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TRISTE® CONTENT-E © FACHE-E ®
AngoisséE Fragile ConfiantE Optimiste AgacéE HaineuxSE
ChagrinéE GénéE EmuE PassionnéE AgitéE Hostile
DécouragéE HonteuxSE* EncouragéE RaviE AmerERE ImpatientE
DécuE ImpuissantE ExaltéE ReconnaissantE ContrariéE IrritéE
DépriméE Misérable ExcitéE SatisfaitE DégoltéE JalouxSE
DésespéréE NavréE FierERE SoulagéE EmbétéE OutragéE
DésoléE TroubléE InspiréE VibrantE EngourdiE Pessimiste
EngourdiE Vulnérable JoyeuxSE ExaspéréE RancunierERE
FroisséE RenverséE
*en lien avec pensées FrustréE TroubléE
FurieuxSE
APEURE-E ® FATIGUE-E © MELE-E ©
AffoléE MéfiantE BraléE Fragile AbasourdiE HésitantE
AlarméE NerveuxSE ClaquéE ImpuissantE AgiteE Incertaink
AnxieuxSE PaniquéE DécentréE IndifférentE AhuriE Inconfortable
BouleverséE  ProtecteurTRICE | DémuniE IndisposéE BlesséE IndécisE
ChoquéE PrudentE DépasséE LasSE BouleverséE InquietETE
Coupable* SoucieuxSE DistraitE Léthargique ConfonduE Intrlg\u?ﬁ
EffrayéE TenduE EpuiséE VidéE De,chlreE ) Ma,'l,a Iaise
EngourdiE TerrifiéE EreintéE Déconcertet MéfiantE
EpouvantéE  TourmentéE Dérangek Perduk
HorrifieE TracasséE I;)eroyteE Perplexe
L Ebahik PrudentE
InquietETE EtonnéE Sceptique
. ) FrustréE SurprisE
en lien avec pensées Héb&t&E TroubléE
SEREIN-E © AIMANT-E © ENJOUE-E ©
AbsorbéE DécontractéE | AffectieuxSE EmuE AventureuxSE InspiréE
AssuréE DétenduE AppréciantE EnchantéE Avide IntéresséE
BienheureuxSE  EblouiE AttendriE ExcitéE CaptivéE IntriguéE
Calme Formidable ChaleureuxSE NourriE CréatifVE Libre
CombléE NourriE Charmék SatisfaitE CurieuxSE Passionnet
ConfiantE SatisfaitE CompatissantE Sensible Energique Rafraichik
Confortable VivantE ConfiantE StimuléE Espiegle StimuleE
ContentéE ElectriséE VivantE ExciteE VIfVE
ElogieuxSE Exul:{er,antE V',V',ﬂeE
FascinéE ZéléE
« Faux-sentiments », teintés d’interprétations (a éviter, pointe sur I'autre):
AbandonnéE EmprisonnéE InsultéE ObligéE ProvoquéE
AbuséE Envahik IntimidéE Pas acceptéE RabaisséE
Attaquék EtoufféE InvalidéE Pas appréciék RejetéE
BlaméE ExploitéE Invisible Pas écoutéE RidiculiséE
BousculéE HarceléE MaltraitéE Pas entenduE SurchargéE
CoincéE HumiliéE ManipuléE Pas approuvéE TrahiE
ContraintE Ignorék MaternéE PersécutéE TrompéE
CritiquéE InadéquatE MenacéE PiégéE UtiliséE
DélaisséE IncomprisE MépriséE PiétinéE Etc.
DévaloriséE InintéressantE NégligéE PousséE

Pas des sentiments :

Lorsqu’on dit : On a tendance a poursuivre avec des :
« Je me sens... » suivi de « comme » « que » ou Pensées Jugements
« Je sens... » suivi de « que » « qu’il-elle » Evaluations Critiques

Inspiré du travail de Marshall Rosenberg en Communication Non Violente - cnv.org



Heureux.se

Contente
Excitée
Joyeux.se
Satisfaite
Ravie
Pleine de
courage

¥
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Pleine d'amour
Amicale
Contente
Sensible

Pleine d’'affection
Emplic de tendresse
Pleine de compassion

En confiance
AMmoureux.se
Emerveillée
Proche

Reconnaissante

Confiante
Inspirée
Soulagée
Rassurée
Rassérénée
Touchée
Epanouie

Gonflée a bloc

Fiere
Impatiente

D'humeur noire
Déprimée
Consternée
Démoralisée
Désepérée
Fpuisée

Seule
Impuissante
Sur la réserve
Débordéc
Mécontente
Malheureux.se
Abattue
Accablée
Découragée
Blessée

Indifférente
Las.se
Dépassée
Impuissante
Lourde
Endormic
Saturée
Sans élan
Rompue

Ebahie
Surprise
Etonnée

www.granddireensemble.org

Tranquille
Calme
Paisible
Absorbée
Concentrée
En expansion
Pleine d'amour
Sereine
Satisfaite
Détendue
Relaxée
Centrée
Béate
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En colere
Enragée
Exaspérée
Furieux.se
Hors de moi
Agitée
Agacée
Contrariée
Nerveux.se
Irritée
Hostile
Amere
Pessimiste
Pleine de
ressenfiment
Dégoutée
Ecoeurée

s

Pleine d'énergie
Revigorée
Enjouée
Enthousiate
Pleine d'entrain
Stimulée

De bonne humeur
Pleine de vie
Exubérante
Etourdie
Aventureux.se
Pétillante
Gaie

Apeurée
Craintif.ve
Anxieux.se
Inquiete
Tendue

Sur mes gardes
Qui en a marre
Qui a la trouille

Effrayée
Terrifiee
ANngoissée
Paniquée
Bloquée




Joie
Agreable
Allegre
Amusée
Béate
Bien disposée
Charméce
Captivée
Comblée
Confiante
Contente

De bonne humeur

Décontractée
Délivrée
Dérendue
Eblouie
Egayée
Emerveillée
Emoustillée
Emue

En extase
Enjouée

En harmonie
Enchantée
Encouragée
Enthousiaste
Epanouie
Euphorique
Exaltée
Excitée
Folatre

Fou / Folle
Gaie
Gaillarde
Guillerete
Heureux.se
Hilare
Jouevur.se
Joviale
Joyeuxse
Radieux.se
Ravie
Réjouie
Regonflée
Remontéc
Revigorée
Rieur.se
Satisfaite
Sereine
Surexcitée
Touchéce
Vibrante
Vivante

LEXIQUE ASSOCIE AUX EMOTIONS DE BASE [/ E..

Dégoit
Amere
Dégoultéc
Désabusée
Désenchantée
Désillusionnéce
Ecoeurée
Horripilée
Incommodéc
Ulcérée

Colere
Agacée
Conftrariée
Crispée

De mauvaise
humeur
Courroucéce
Enragée
Ecoeurée

En coléere
Enervée
Exaspérée
Excédée
FAchéc
Frustrée
Furieux.se
Haineux.se
Irritée
Mécontente
Nerveux.se
Remontéc

Tristesse

Abattue
Accablée
Affectée
Affligée
Anéantic
Atterrée
Bouleversée
Cafardeux.se
Chagrinée
Consternée
Déchirée
Défaite
Déprimée
Désabusée
Désenchantée
Désespéréc
Désolée
Emue

Eplorée
Lugubre
Malheureuxse
Maussade
Mélancolique
Morose
Nostalgique
Peinéc
Sombre
Soucieuxse
Taciturne

Surprise

Alertée
Abasourdic
Atterrée
Baba
Confondue
Confuse
Consternée
Désorientée
Ebahic
Ebaubic
Ebouriffée
Embarrassée
Emerveillée
Epatée
Epoustoufliée
Estomaquéc
Etonnée
Etourdie
Frappéc
Intferdite
Interloquée
Médusée
Pantoise
Penaude
Renversée
Saisie
Sidérée
Sotfte
Soufflée
Stupéfaite
Stupéfiee
Stupide
Suffoquée
Surprise
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Peur

Affolée
Alarmée
Angoissée
Anxieux
Apeurée
Choquéce
Craintif.ve
Déconcertée
Déroutée
Désemparée
Désorientée
Déstabilisée
Effarée
Effarouchée
Epouvantée
Glacée de
peur
Horrifiée
Inquiete
Intimidée
Mal a I'aise
Mal assurée
Paniquée
Sur le qui-vive
Terrifiée
Transie
Tremblante
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Equipez-vous de vocabulaire émotionnel via des listes,
des cartes, de roues des émotions ...

Idem pour le vocabulaire concernant les besoins,
les compétences, les qualités ;)
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