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Le NonYioǈent ReTXests *Xide

$*$CEMENT
agacé
consterné
crispé
e\aspéré
fǬché
frustré
impatient
irrité
mécontent

$SPIRER À
désireu\
envieu\
jalou\
mélancolique
nostalgique
se languir

$9ERSION
animosité
atterré
dégoͮté
détester
horrifié
hostile
mépris
ne pas aimer
révulsé

COL�RE
amer
courroucé
fou de rage
furibond
furieu\
indigné
révolté

CONFUSION
abasourdi
déchiré
déconcerté
dérouté
désorienté
hésitant
indécis
partagé
perple\e

DECONNEXION
Ǹ l’écart
apathique
détaché
éloigné
en retrait
ennui
étranger
froid
indifférent
insensible
pas concerné

'OULEUR
angoissé
blessé
désespéré
dévasté
endeuillé
malheureu\
peiné
plein de regrets
repentant
seul
torturé

)$TI*UE
Ǹ bout
Ǹ plat
apathique
crevé
épuisé
fatigué
las
lessivé
vanné
vidé

*�NE
confus
coupable
déçu
honteu\
mal Ǹ l’aise
mortifié

INQUI�TU'E
agressif
bouleversé
contrarié
déconcerté
désarçonné
déstabilisé
ébranlé
embarrassé
en émoi
inquiet
mal Ǹ l’aise
perturbé
secoué
tourmenté
troublé

PEUR
craintif
effrayé
inquiet
menacé
méfiant
paniqué
pétrifié
paralysé
soupçonneu\
sur mes gardes
terrifié
terrorisé

TENSION
agité
anéanti
angoissé
an\ieu\
désemparé
e\ténué
fébrile
grognon
inquiet
irritable

nerveu\
secoué
stressé

TRISTESSE
abattu
découragé
déçu
délaissé
démoralisé
déprimé
désespéré
le cĒur lourd
malheureu\
mélancolique
morose
prostré
sans espoir
tr͘s triste

9ULN�R$BILIT�
fragile
impuissant
méfiant
peu assuré
réservé
sensible
timide

$UTONOMIE
choi\
espace
indépendance
liberté
spontanéité

BIEN��TRE P+<SIQUE
air
alimentation
eau
mouvement�e\ercice
refuge
repos�sommeil
sécurité
toucher

+ONN�TET�
authenticité
intégrité
présence

ǅEU
humour
joie

LIEN
acceptation
affection
amour
appartenance
bienfaisant
camaraderie
chaleur
cohérence
communauté
communication
compassion
complicité
comprendre
conna͟tre  
et être connu
confiance
coopération
empathie
inclusion
intimité
réciprocité
reconnaissance
respect�respect  
de soi
sécurité
sérénité
soutien
stabilité
voir et être vu

P$I;
aisance
beauté
communication
égalité
harmonie
inspiration
ordre

SENS
apprentissage
avoir de l’importance
célébration de la vie
clarté
compétence
compréhension
conscience
contribution
créativité
croissance
découverte
défi
deuil
efficacité
efficience
e\pression de soi
espoir
ouverture
participation
raison d’être
stimulation

6entiments  
Sentiments négatifs lorsque nos besoins ne sont pas satisfaits

%esoins 

/orsque vous

ǅe me sens

ǅ’ai besoin de

Pourriez�vous s’il vous 
plaît "

O%SER9A7ION
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DEMANDE
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Les 5 outils pour réussir en équipe
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