
Avoir conscience de nos besoins 

 
Nourriture 

Eau - Air 

 
Abri 

Protection 
 

Evacuation 

 
Considération 

Reconnaissance 

 
Cohérence 

 
Compréhension 

 
Repos 

Détente 

 
Respect  

du rythme 

 
Amusement  

Légèreté 

 
Simplicité 

 
Créativité 

 
Sincérité 

Honnêteté 

 
Amour 

 
Amitié 

Complicité 

 
Tendresse  
Douceur 

 
Chaleur 

humaine 

 
Réconfort 

 
Connexion 

Lien 

 
Appartenance 

 
Collaboration 
Coopération 

 
Contribuer 

 
Action 

Mouvement 

 
Soutien 

Aide 

 
Bienveillance 

 
Liberté 

 
Respect  
Mutuel 

Autonomie  

 
Acceptation 

 
Evolution 

 
Stimulation 

 
Réalisation 

 
Communication 

 
Réciprocité 

Partage 

 
Authenticité  

 
Expression 

 
Ecoute 

Empathie 

 
Clarté  

Discernement 

 
Confiance 

 
Inspiration 

  
Beauté 

Emerveillement 
 

 
Harmonie 

  
Estime 

 
Egalité 
Equité 

 
Sécurité  

Protection 

 
Faire le deuil  

 
Prendre la 

mesure des 
pertes, des joies 

 
Apprentissage 

 
Ouverture 

 
Sens 

 
Equilibre 

 
Intégrité 

 
Dignité 

 
Intimité 

 
Sérénité 

Paix 

 
Justice 
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Avoir conscience de nos sentiments 

 
Fatigué.e - Epuisé.e 

Lassé.e 
 

Abattu.e 
 

Dépassé.e Découragé.e 

 
Mal à l'aise 
Méfiant.e 

 
Irrité.e 
Agacé.e Préoccupé.e 

 
Contrarié.e 

 
Exaspéré.e 

 
Faché.e 

Furieux.se 

 
Triste 

 
Déçu.e Impuissant.e 

 
Renfermé.e 

 
Seul.e 

 
Inquièt.e 

Anxieux.se 

 
Tendu.e 
Stressé.e 

 
Nerveux.se 

 
Effrayé.e 

 
Frustré.e 

 
Déchiré.e 

 
Bouleversé.e 

 
Surpris.e 
Etonné.e 

 
Vulnérable 

 
Calme 

Paisible - Serein.e 

 
Confus.e 

 
Perplexe Embarrassé.e 

 
Impatient.e 

 
Motivé.e 

 
Satisfait.e 

 
Intéressé.e 

 
Curieux.se 

 
Ouvert.e 

Réceptif.ve 
 

Joyeux.se 

 
Ravi.e 

Décontracté.e 
Confortable 

A l'aise 

 
Emu.e 

Attendri.e 
 

Soulagé.e 

 
Plein.e de 
gratitude 

 
Confiant.e 

 
Heureux.se 
Epanoui.e 

 
Inspiré.e 

 
Content.e 

Tout excité.e 

 
Plein.e d'énergie 
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