
Bonus

Je me sens

JOIE

Heureux

Content

Serein

Satisfait

Reconnaissant

RassurÉ

EncouragÉ 

ExcitÉ 

PassionnÉ

MotivÉ

Énergique

Enthousiaste

AimÉ

Amoureux

FlattÉ

ComblÉ

Libre

Épanoui

ApprÉciÉ

Fier

Je me sens

TRISTESSE

BlessÉ

DÉprimÉ

DÉÇu

Impuissant

DÉlaissÉ

PeinÉ

DÉcouragÉ

AnÉanti

AttristÉ

Abattu

Pessimiste

Nostalgique

coupable

Malheureux

ÉpuisÉ

Vide

AccablÉ

DÉpassÉ

HumiliÉ

DÉnigrÉ

Je me sens

COLÈRE

Impatient

IrritÉ

AgacÉ

ExaspÉrÉ

OutrÉ

IndignÉ

Furieux

Impuissant

Agressif

ContrariÉ

VexÉ

RÉvoltÉ

ChoquÉ

MÉcontent

FrustrÉ

FÂchÉ

Grognon

FroissÉ

OffensÉ

InsultÉ

Je me sens

PEUR

MÉfiant

AngoissÉ

PrÉoccupÉ

Soucieux

Inquiet

TourmentÉ

StressÉ

TroublÉ

EffrayÉ

ApeurÉ

AgitÉ

IntimidÉ

AffolÉ

AlarmÉ

Craintif

MenacÉ

TerrorisÉ

TracassÉ

AttaquÉ

TerrifiÉ

Je me sens

SURPRISE

Surpris

Perplexe

ÉtonnÉ

Abasourdi

Confus

DÉcontenancÉ

DÉsorientÉ

AssommÉ

SidÉrÉ

Surpris

RenversÉ

Bouche bÉe

ConsternÉ

EstomaquÉ

Ahuri

Étourdi

TroublÉ

SecouÉ

DÉroutÉ

ÉpatÉ

Je me sens

DÉGOÛT

DÉGOUTÉ

DÉÇU

ÉCOEURÉ

RANCUNIER

TRAHI

HONTEUX

INCONFORTABLE

DÉRANGÉ

AMER

RÉPUGNÉ

TROUBLÉ

EMBÊTÉ

COUPABLE

HÉSITANT

ÉBRANLÉ

REBUTÉ

DÉSABUSÉ

LASSÉ

DÉSENCHANTÉ

INDIFFÉRENT

Vocabulaire des émotions 

avec sa variété de nuances.



J ’ai besoin de :
• Partager ma joie
• Renouveler ma joie
• Cultiver ma joie
• Célébrer
• Me réjouir

J ’ai besoin de :
• Connexion 
• Douceur
• Tendresse
• Nouveau départ
• Rebondir
• Tourner la page
• Prendre du recul
• Faire le deuil
• Passer à autre chose
• Être réconforté
• Être compris
• Être entendu
• Être rassuré
• Être consolé
• Être pris dans les bras

J ’ai besoin de :
• Justice
• Être reconnu
• Être respecté
• Compréhension
• Être écouté
• Réparation
• Équité

Quand :  
• J’accompli quelque chose, 
• J’ai du plaisir
• Je me réalise
• J’ai du succès

QUand :
• Je perds quelqu’un 
• Je perds quelque chose
• Je me sépare d’une personne
• Je romps une relation avec une personne
• Je suis abandonné

Quand :  
• Je ne me sens pas respecté
• Je me ne sens pas considéré
• Mes valeurs sont transgressées
• Mes principes sont bafoués
• Mes limites sont dépassées
• Je suis confronté à un obstacle

Mieux comprendre mes Émotions pour mieux rÉagir et 

prendre soin de moi.

Bonus

ÉMOTION DÉCLENCHEURS BESOINS À SATISFAIRE

Je ressens

de la Joie

Je ressens

de la TRISTESSE

Je ressens

de la COLÈRE



Bonus

J ’ai besoin de :
• Sécurité
• Calme
• Réconfort
• Être protégé
• Être apaisé
• Être tranquillisé
• Être rassuré

J ’ai besoin de :
• Compréhension
• Clarté
• Explications
• M'adapter
• Agir en conséquence
• Temps
• Être rassuré

J ’ai besoin de :
• Sécurité
• Comprendre
• Prendre mes distances
• Espace
• M'éloigner
• Prendre du recul

Quand :  
• Il y a un danger
• Il y a une menace 
• Il y a une situation inconnue

QUand :
• Quelque chose d'inattendu se produit
• Il y a une situation imprévue
• Je suis inspiré
• Il y a un changement

Quand :  
• Il y a un comportement nuisible ou préjudiciable 

Mieux comprendre mes Émotions pour mieux rÉagir et 

prendre soin de moi.

ÉMOTION DÉCLENCHEURS BESOINS À SATISFAIRE

Je ressens

de la peur

Je ressens

de la surprise

Je ressens

du dÉgoÛt

Les six émotions primaires universelles :  la joie, la tristesse, la colère, la peur, la surprise et le dégoût.  
Six émotions selon la théorie reconnue des émotions de base universelles formulée dans les années 1970 
par Paul Ekman, psychologue américain.


