Notes pour les participants au CAS MBI : J’utilise ce support dans la filière Bachelor sage-femme. En MBI, lorsque nous travaillons par ex. avec le calendrier des évènements agréables/désagréables il peut être utile d’enrichir son vocabulaire émotionnel. Anne Gendre (
Listes de besoins et sentiments

Liste de besoins non exhaustive, selon la pyramide de Maslow
Rappel : 

· Les sentiments (émotions) sont les indicateurs des besoins satisfaits ou non satisfaits.

· Lorsque nous reformulons le besoin d’une autre personne, nous pouvons l’exprimer ainsi (au conditionnel, mais aussi, suivant le contexte, au présent, passé ou au futur) :

· Vous auriez besoin de ….

· Vous auriez envie de ….

· Vous auriez le souhait de ….

· Vous souhaiteriez….
· Un besoin que tu…. N’est pas un besoin, mais une demande (ex. j’ai besoin que tu sois là, que tu fasses les courses, etc.).
Besoins physiologiques
D’air, de se nourrir, d’eau, de repos, d’évacuer, de maintien de la température corporelle, d’abri, de contact physique, d’activité physique, de lumière, d’espace, de sexualité, etc.

Besoins de sécurité
De protection physique, de sécurité psychique, de sécurité professionnelle, de sécurité familiale, de sécurité matérielle, de maitrise, de confiance, d’intégrité, de fiabilité, de fidélité, d’honnêteté, de congruence, de confidentialité, de non-jugement, de solidité, etc.

Besoin d’amour et d’appartenance
Besoin d’amour, d’aimer, d’appartenance, de bienveillance, de compassion, d’être accepté tel que l'on est, d’amitié, de tendresse, de douceur, de proximité, de contact physique, de sexualité, de soutien, d’entraide, de solidarité, d’insertion, de collaboration, de coopération, d’empathie, de rituels, etc. 
Besoin d’estime
Besoin d’estime de soi, d’estime de la part des autres, de confiance, de respect, de reconnaissance, de gratitude, d'être utile, d'avoir de la valeur, d’acceptation de soi, d'indépendance, d’autonomie, de liberté, etc. 
Besoin de réalisation de soi (ou actualisation de soi)

De réalisation personnelle, d’accroître ses connaissances, de développer ses valeurs, de renouvellement, de créativité, de beauté, de vie intérieure, d’être qui je suis, de sens, d’ordre naturel, d’harmonie, de paix, de justice, de spiritualité, d’unité, d’être relié, de réalisation professionnelle, etc.

 Liste de sentiments non exhaustive élaborée à partir de supports de 

M. Rosenberg
 par divers groupes d’étudiants filière heds sage-femme
La catégorie émotionnelle est là pour nous aider à chercher un sentiment plus rapidement - Elle n’est pas forcément juste – C’est seulement un point de repère !

	+/- TRISTE
	+/- COLERE


	+/- SURPRISE



	Affligé
Attristé
bluesy
cafardeux

chagriné

déçu

défait

démoralisé

déprimé

désespéré
désillusionné

écrasé
frustré
lassé

lourd
malheureux

mélancolique
meurtri
morose
nostalgique
peiné
seul
triste


	A bout

agacé

agressif

contrarié

de mauvaise humeur

en colère

énervé
enragé
exaspéré

excédé

fâché

frustré

furibond

furieux
grincheux

haineux

hargneux

hors de soi

irritable
irrité
révolté
ulcéré
mécontente

nerveux

plein de rancœur
plein de ressentiment
révolté

rancunier

tendu
	Abasourdi
ahuri
choqué
curieux
déconcerté

dérouté

déstabilisé
dubitatif
ébahi
ébaubi
effaré
étonné

interrogatif
sidéré

stupéfait

surpris




	+/ DEGOUT


	+/- JOIE


	+/- PEUR



	amer

dégoûté

écœuré
nauséeux
plein de répulsion
sale
_____________________ 
AUTRES

Abattu
Absente

accablé
affamé
affectueux

alerte

ambivalent

Anéanti

Apathique

assoiffé

atteint

attendri

attentif

câlin

cassé

centré

chamboulée

chaud

confiant

confus

contrit

comblé

compatissant

complexé

complice

conforté

conscient

consterné
coupable

Autres

créatif

déboussolé

déconcentré

découragé

déçu

déjà vu

désemparée

désinhibé

déstabilisée

dissipé

distrait

démuni

dépassé

dépité

dépendant

désabusé

désillusionné

désirant

désireux

désœuvré

désolé

désorienté

déstabilisé

douteux

écœuré

ému

énergique

enfermé

en harmonie

en manque

endormi

ennuyé

en sécurité

envieux

épaté

épuisé
éteint

éveillé

exténué

fasciné
fatigué

faible

féminine

fermé

fort

frustré

généreux

hésitant

indifférent

invincible

jaloux

patient

perdu

impatient

impuissant

incomplet

indifférent

innocent

las

léger

mal

malade

maternel

mitigé

nu

orgueilleux

ouvert


	admiratif

aux anges

amoureux

amusé

apaisé
attendri
béat
calme

clairvoyant
comblé
congruent
content
cool
de bonne humeur
égayé
empathique

énergique

enivré
enjoué
en amitié

en sécurité

en harmonie
enthousiaste

euphorique

épanoui
exalté

excité 

fier
gai

heureux

hilare


joyeux

léger
libre
motivé

ouvert

+/- Joie
__________________
paisible
passionné
pétillant

plein de gratitude

plein d’entrain

radieux
ravi
rayonnant

relâché

réjoui

riche


satisfait

serein

soulagé

surexcité

tranquille

zen

Autres
partagé

passionné

perdu

perplexe

perturbé

plein de gratitude

plein de doutes

plein de pitié

plein de regrets

plein de remords

plein de sympathie

posée

préoccupé

rassuré

responsable

repu

retourné

seul

souffrant

soulagé

soumi

souple

stone

stressé

submergé

sûre (de soi)

surmené

taquin

tendre

tenté

timide

touché

troublé

turlupiné

vexé

vide

vidé

vivant

vive

volontaire

envieux


	affolé

alarmé

angoissé

anxieux

apeuré

craintif
crispé
effrayé
froid

galvanisé

glacée

haineux

incertain
inquiet

méfiant

nerveux
oppressé

opprimé
paniqué
pétrifié

perdu

peur

peureux

plein d’appréhension
soucieux

soupçonneux
stupéfait

sur la défensive
sur le-qui-vive
tendu
terrifié
terrorisé

tourmenté
tremblant
vulnérable
Honte (la honte est un sentiment)

______________________

embarrassé

gêné

honteux

mal à l’aise

vexé




Exemples de sentiments mélangés à des évaluations ≠ sentiment :
Pas à la hauteur, pas écouté, abandonné, rejeté, exclu, jugé, blessé, humilié, (pas) pris en compte, aimé, valorisé, désiré, compris, incompris, souillé, sali, soutenu, étouffé, détruit, inutile, utile, emprisonné, étouffé, etc.  ( Dans notre communication avec les autres, éviter d’utiliser ces sentiments/évaluations.
� Rosenberg M. (2005). Les mots sont des fenêtres (ou des murs) : Introduction à la communication non-violente.





