


 

 

Quelques listes utiles en 
développement personnel 

 
 
 
 
 
 
 
Dans le monde du développement personnel, on utilise très souvent des notions telles que 
valeurs, ressources, besoins… et pour chacune d 'elles, il est parfois utile d'en dresser une liste, 
à titre indicatif. 
 
C'est ce que nous nous sommes efforcés de faire dans le présent document, sachant que ces 
listes seront toujours sujettes à caution, et que les "cautionneurs" sont le plus souvent 
autoproclamés (eh oui, ce monde-là se cherche encore !). 
 
Les listes proposées ici n'ont aucune velléité d'authenticité, ne bénéficient d'aucune 
homologation, et de l'onction de personne ☺ Nous les avons créées au fil des années, par 
comparaisons et compilations successives, au gré de nos propres besoins de recherche. 
 
Elles peuvent éventuellement servir de base de travail pour qui éprouverait le besoin de s'y 
référer, le cas échéant. 
 
Formulons aussi le souhait qu'elles puissent donner des idées pour des situations de la vie 
courante, par exemple pour le chercheur d'emploi à qui on demande "Quelles sont vos 
valeurs", et qui souhaiterait en profiter pour se pencher sur cette question-là. 
 
Toutes les occasions sont bonnes… alors bonne lecture ! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ce document vous a été transmis par : 
 

 

Formation, ressources pédagogiques, interventions en 
formation de formateurs, ingénierie pédagogique en face-
à-face ou à distance. 

http://formerplushaut.com/   
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Liste de quelques qualités 
 
 
accessible 
accueillant 
actif 
admirable 
adorable 
adroit 
affable 
affectueux 
agréable 
aidant 
aimable 
amusant 
animé 
apaisant 
appliqué 
ardent 
assidu 
astucieux 
attentif 
audacieux 
authentique 
bienfaisant 
bienséant 
bienveillant 
bon 
brave 
brillant 
calme 
captivant 
chanceux 
charmant 
charmeur 
civil 
clément 
compatissant 

complaisant 
compréhensif 
conciliant 
confiant 
constant 
content 
convenable 
courageux 
courtois 
créatif 
débonnaire 
décidé 
délicat 
déterminé 
dévoué 
diplomate 
discret 
distrayant 
divertissant 
droit 
éblouissant 
éclatant 
édifiant 
efficace 
émouvant 
enjoué 
équitable 
étincelant 
étonnant 
éveillé 
exaltant 
exemplaire 
facile 
fantaisiste 
fascinant 

ferme 
fidèle 
fin 
flamboyant 
formidable 
fort 
franc 
gai 
galant 
généreux 
gentil 
gracieux 
héroïque 
heureux 
honnête 
humain 
humble 
imaginatif 
indulgent 
intrépide 
inventif 
joueur 
jovial 
judicieux 
juste 
logique 
loyal 
lucide 
minutieux 
modèle 
modeste 
naturel 
nuancé 
objectif 
obligeant 

optimiste 
ordonné 
organisé 
ouvert 
pacifique 
paisible 
patient 
persévérant 
poli 
ponctuel 
pondéré 
posé 
probe 
raffiné 
raisonnable 
rassurant 
réfléchi 
résolu 
savant 
sensible 
serein 
sincère 
sociable 
solide 
stable 
tempéré 
tenace 
tolérant 
vaillant 
valeureux 
vigilant 
vrai



Liste de quelques défauts 
 
 
 
 
 
 
 
agité 
amorphe 
arrogant 
asocial 
atone 
avare 
belliqueux 
brouillon 
coléreux 
couard 
curieux 
déloyal 
désobligeant 
désordonné 
désorganisé 
difficile 
discourtois 
disgracieux 
dur 
égoïste 
endormi 
épais 
fade 

faible 
faux 
fermé 
fragile 
froid 
gourmand 
hypocrite 
ignorant 
immodeste 
impatient 
impoli 
inconstant 
indélicat 
indéterminé 
indiscret 
inefficace 
inéquitable 
inerte 
infidèle 
inhumain 
injuste 
insensible 
instable 

intolérant 
irréfléchi 
jaloux 
maladroit 
malfaisant 
malheureux 
malpoli 
malséant 
malveillant 
mauvais 
mauvais joueur 
mauvais perdant 

méchant 
mécontent 
méfiant 
nerveux. 
orgueilleux 
paresseux 
pessimiste 
peu diplomate 
peu ferme 
peu imaginatif 
peu indulgent 

peu inventif 
peu judicieux 
peu logique 
peu lucide 
peu minutieux 
peu naturel 
peu objectif 
peu ponctuel 
peu raffiné 
peu sincère 
peu sociable 
peureux 
plein d’illusions 
prétentieux 
rogue 
sans imagination 

sans nuances 
terne 
timide 
triste 
trop sensible 
violent 
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Liste de quelques valeurs 
 

 

 
 
 
amitié 

amour 

authenticité 

combativité 

confiance 

convivialité 

courage 

développement 
personnel 

écologie 

efficacité 

engagement 

équité 

estime de soi 

famille 

fidélité 

franchise 

générosité 

honnêteté 

humour 

intégrité 

justice 

liberté 

loyauté 

ouverture d’esprit 

partage 

progrès 

respect 

responsabilité 

rigueur 

simplicité 

social 

solidarité 

tolérance 

travail 

 
 
 

 
Quelques valeurs humaines classées par catégories  
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Sondage sur les valeurs des français 

 
En février 2017, le quotidien Métro et l'institut Médiascopie ont cherché à connaître quelles valeurs 
sont particulièrement importantes pour les Français. Voici le résultat 
 
 
 
1 .  L a  L i b e r t é  

2 .  L a  J u s t i c e  

3 .  L ' É g a l i t é  

4 .  L a  S o l i d a r i t é  

5 .  L a  S é c u r i t é  

6 .   L a  G é n é r o s i t é  

7 .   L e  T r a v a i l  

8 .   L ' A u t o no m i e  

9 .   L ' I n d é p e n d a n c e  

1 0 .  L ’ É q ui t é  

 

 

 

 

Les 12 valeurs de Shalom Schwartz 

 
Le psychologue Shalom Schwartz a réalisé des études dans le monde entier pour définir une théorie sur 
l'existence de 12 valeurs universelles, communes à toute l'humanité. Ce sont, dans un ordre 
d'importance qu'il a lui-même établi : 
 
 

1 .  A m i t i é  o u  b i e n v e i l la n c e  

2 .  U n i v e r s a l i s m e  

3 .  A u t o n o m i e  

4 .  S é c u r i t é  

5 .  C o n f o r m i t é  

6 .  H é d o n i s m e  

7 .  R é u s s i t e  

8 .  T r a d i t i o n  

9 .  S t i m u l a t i o n  

1 0 .  C o u r a g e  

1 1 .  F a m i l l e  

1 2 .  P o u v o i r  

 
(Source : Wikipedia) 

 
 
  

https://fr.m.wikipedia.org/wiki/Valeurs_(sociologie)#:~:text=Les%2012%20valeurs%20de%20Shalom%20Schwartz,-Article%20d%C3%A9taill%C3%A9%20%3A%20valeurs&text=Amiti%C3%A9%20ou%20bienveillance,S%C3%A9curit%C3%A9
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Liste de quelques ressources 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
assurance 
bonté 
compassion 
confiance 
courage 
créativité 
curiosité 
diplomatie 
discernement 
dynamisme 
efficacité 
équilibre 
fermeté 
force 
gaieté 
générosité 

gentillesse 
gratitude 
humilité 
humour 
imagination 
impartialité 
indulgence 
joie de vivre 
justice (sens de la…) 
logique (sens de la…) 
lucidité 
maîtrise de soi 
modestie 
naturel 
objectivité 
optimisme 

organisation (sens de l’…) 
ouverture d’esprit 
patience 
persévérance 
prudence 
raison 
réflexion 
sagesse 
sérénité 
sociabilité 
solidité 
stabilité 
ténacité 
tolérance 
vigilance
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Liste de quelques besoins 
 
 
 
 
 
Besoins en lien avec la survie 

Abri 

Air, respiration 

Alimentation 

Évacuation 

Hydratation 

Lumière 

Repos 

Reproduction (survie espèce) 

Mouvement, exercice 

Temps 

Rythme (respect du) 

 

Besoins de sécurité 

Confiance 

Harmonie 

Paix 

Préservation (du temps, de 
l’énergie) 

Protection 

Réconfort 

Sécurité (affective et matérielle) 

Soutien 

 

Besoins relationnels 

Appartenance 

Attention 

Communion 

Compagnie 

Contact 

 

Besoins d'accomplissement de 
soi 

Actualisation de ses 
potentialités 

Création 

Expression 

Inspiration 

Talents et dons personnels 

Choix de ses projets de vie, 
valeurs, opinions, rêves… 

Réalisation 

Spiritualité 

Empathie 

Intimité 

Partage 

Proximité 

Relations affectives 

Amour 

Chaleur humaine 

Délicatesse, tact 

Honnêteté, sincérité 

Respect 

 

Besoins de liberté 

Autonomie 

Indépendance 

Émancipation 

Libre-arbitre (exercice de son…) 

Souveraineté 

Spontanéité 

 

Besoins de sens 

Clarté 

Compréhension 

Discernement 

Orientation 

Signification 

Transcendance, 

Unité. 

 

Besoins de participation 

Contribuer au bien être ou à 
l’épanouissement de soi / de 
l’autre 

Coopération 

Concertation 

Co-évolution, co-création 

Connexion 

Expression 

Interdépendance 

 

Besoins d’identité 

Appartenance identitaire 

Authenticité 

Confiance en soi 

Estime de soi / de l’autre 

Évolution 

Respect de soi / de l’autre 

Intégrité 

 

Besoins de célébration 

 

Appréciation 

Contribution à la vie (des autres 
/ de la mienne) 

Partage des joies et des peines 

Prendre la mesure de deuil et de 
perte (d’une occasion, d’une 
affection, d’un rêve…) 

Reconnaissance 

Ritualisation 
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 Attention : La CommunicationNonViolente distingue nos besoins des stratégies qui permettent de les satisfaire : 
un besoin n’est pas quelque chose qu’on peut faire, prendre ou toucher. Il ne dépend d’aucune circonstance 
particulière, d’aucune personne spécifique. 

 
 
 
 
  

Source : Amandine Petit-Martin 



Page 11 sur 17 

 

Listes d'émotions et de sentiments 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Liste de quelques émotions (ordre alphabétique) 
 
 
 
adoration 

agressivité 

amour 

appréhension 

aversion 

chagrin 

colère 

confiance, 
sympathie 

crainte 

dégoût 

désapprobation 

distraction, 
désappointement 

ennui 

extase 

gêne (ou contrariété) 

intérêt 

excitation 
(attente heureuse) 

joie 

mépris 

optimisme 

peur 

rage 

remords 

résignation 

sérénité 

songerie 

soumission 

stupéfaction 

surprise 

terreur 

tristesse 

vigilance 

 

La célèbre roue des émotions de Plutchik → 
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Tableau des 4 émotions de base 
et des contextes dans lesquelles elles sont appropriées 
 

 

 

 

 Adaptée lorsqu’il y a... Ça sert à... Ce que ça nous dit 

Tristesse 

Perte 
Séparation 
Renoncement  
(...à un rêve, une illusion...) 

Faire le deuil 
« Désormais, je suis 
disponible pour un 
renouveau » 

Colère 

Attaque dans nos valeurs 
Injustice 
Frustration 

Défendre nos valeurs 
Défendre notre intégrité 
Nous affirmer 

« J'ai besoin que mes valeurs 
soient respectées » 

Peur* 
Danger 
Inconnu 

Se préparer 
Anticiper 
Fuir ** 

« Voilà ce qui pourrait arriver 
si je ne réagis pas » 

Joie 

Satisfaction 
Plaisir 
Amour 
Harmonie 
(...) 

Se rel ie r  
Éprouver un sentiment 
d’appartenance*** 

« Chouette, mes besoins 
sont nourris ! » 

(source : Évidence Communication) 

 
 

 
Différence entre émotion et sentiment 

 
 

 
* Derrière la peur, il peut y avoir un « virus de pensée » (Y en a-t-il assez pour moi... suis-je plus fort que... ?), mais pas forcément. 
** S’il y a le feu chez moi et que je ne fuis pas, je risque de brûler ! 
*** Attention : sentiment d’appartenance ne va pas nécessairement avec « clan » ! ...on peut aussi se sentir appartenir à tout ce qu’on veut, y 
compris à « un monde qui s’améliore... »... 

L’émotion est un 
signal qui dure 

quelques secondes.
Le sentiment, c’est le 

temps que nous 
accordons à ce signal.
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Émotions et des sentiments positifs 
(lorsque nos besoins sont satisfaits) 

 
 
 
 
 
 
Admiratif 
Alerte 
Amoureux 
Amusé 
Apaisé 
Attendri 
Attentif 
Aux anges 
Béat 
Bien disposé 
Bouleversé 
Calme 
Captivé 
Comblé 
Confiant 
Content 
Curieux 
De bonne humeur 
Décontracté 

Délivré 
Détendu 
Ébahi 
Ébloui 
Égayé 
Électrisé 
Émoustillé 
Ému 
En effervescence 
En harmonie 
En extase 
En sécurité 
Enchanté 
Encouragé 
Enjoué 
Enthousiaste 
Étonné 
Éveillé 
Exalté 

Excité 
Fasciné 
Fier 
Frémissant de joie 
Gai 
Heureux 
Hilare 
Inspiré 
Intrigué 
Joyeux 
Léger 
Libre 
Mobilisé 
Optimiste 
Paisible 
Passionné 
Ragaillardi 
Rassasié 
Rassuré 

Ravi 
Reconnaissant 
Régénéré 
Regonflé 
Réjoui 
Remonté 
Revigoré 
Satisfait 
Serein 
Soulagé 
Stimulé 
Submergé 
Sûr de soi 
Surexcité 
Surpris 
Touché 
Tranquille 
Transporté de joie
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Émotions et des sentiments négatifs 
(lorsque nos besoins ne sont pas satisfaits) 

 
 
À bout 
Abasourdi 
Abattu 
Accablé 
Affligé 
Agacé 
Agité 
Alarmé 
Amer 
Angoissé 
Anxieux 
Apeuré 
Atterré 
Blessé 
Bouleversé 
Cafardeux 
Chagriné 
Choqué 
Confus 
Consterné 
Contrarié 
Coupable 
Craintif 
Crispé 
Débordé 
Déconcentré 
Découragé 
Déçu 
Défait 

Dégoûté 
De mauvaise humeur 
Démoralisé 
Démuni 
Dépassé 
Dépité 
Déprimé 
Dérouté 
Désabusé 
Désemparé 
Désespéré 
Désolé 
Désorienté 
Déstabilisé 
Détaché 
Écœuré 
Effaré 
Effrayé 
Embarrassé 
Ému 
En colère 
Énervé 
Ennuyé 
Épuisé 
Excédé 
Excité 
Fâché 
Fatigué 
Fragile 

Frustré 
Gêné 
Glacé de peur 
Haineux 
Hésitant 
Honteux 
Horrifié 
Horripilé 
Impatient 
Incommodé 
Inquiet 
Insatisfait 
Instable 
Intrigue 
Irrité 
Jaloux 
Las 
Lassé 
Lourd 
Mal à l’aise 
Mal assuré 
Malheureux 
Mécontent 
Méfiant 
Mélancolique 
Navré 
Nerveux 
Paniqué 
Pas intéressé 

Peiné 
Perplexe 
Perturbé 
Pessimiste 
Piqué à vif 
Piteux 
Préoccupé 
Remonté 
Résigné 
Sceptique 
Secoué 
Sensible 
Seul 
Sidéré 
Soucieux 
Soupçonneux 
Stupéfait 
Surexcité 
Sur le qui-vive 
Surpris 
Terrifié 
Tourmenté 
Transi 
Tremblant 
Triste 
Trouble 
Ulcéré 
Vexé 
Vidé 
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Sentiments classés par catégories 
 
CONTENT 
confiant 
épanoui 
excité 
fier 
gonflé à bloc 
heureux 
inspiré 
joyeux 
plein de courage 
rassuré 
ravi 
reconnaissant 
satisfait 
soulagé 
touché 
 
 
FATIGUÉ 
dépassé 
endormi 
épuisé 
impuissant 
indifférent 
inerte 
las 
léthargique 
lourd 
ramolli 
rompu 
sans élan 
saturé 
 
 
GAI 
aventureux 
d'humeur espiègle 
émoustillé 
énergisé 
enjoué 
enthousiaste 
étourdi 
exubérant 
pétillant 

plein de vie 
plein d'entrain 
rafraichi 
revigoré 
stimulé 
vivifié 
 
 
APEURÉ 
alarmé 
angoissé 
anxieux 
bloqué 
craintif 
effrayé 
épouvanté 
horrifié 
paniqué 
qui a la trouille 
sous pression 
sur ses gardes 
tendu 
terrifié 
terrorisé 
 
 
EN PAIX 
absorbé 
béat 
calme 
concentré 
content 
détendu 
en confiance 
en expansion 
paisible 
recentré 
relaxé 
satisfait 
serein 
tranquille 
zen 
 

TRISTE 
abattu 
blessé 
consterné 
débordé 
découragé 
démoralisé 
déprimé 
désespéré 
d'humeur noire 
en détresse 
impuissant 
malheureux 
mécontent 
seul 
sur la réserve 
 
 
PLEIN D'AMOUR 
amical 
amoureux 
chaud 
émerveillé 
empli de tendresses 
en expansion 
nourri 
ouvert 
plein d'affection 
plein d'appréciation 
plein de compassion 
plein de gratitude 
proche 
reconnaissant 
sensible 
 
 
FACHÉ 
agacé 
amer 
contrarié 
dégoûté 
écoeuré 
en colère 
enragé 

exaspéré 
(fou) furieux 
hors de soi 
irrité 
nerveux 
pessimiste 
plein de 
ressentiment 
qui en a mare 
 
 
CONFUS 
agité 
bloqué 
déchiré 
embarrassé 
embêté 
embrouille 
frustré 
hésitant 
inconfortable 
mal à l'aise 
méfiant 
partagé 
perplexe 
tiraillé 
trouble 
 
 
ET ENCORE… 
ahuri 
curieux 
décontenancé 
démuni 
ébahi 
étonné 
fragile 
impatient 
intéressé 
intrigué 
sidéré 
surpris 
vulnérable 
[…] 
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Quelques mots parfois utilisés comme des sentiments mais qui peuvent cacher 

des interprétations ou des jugements masqués 

(car ils supposent plus ou moins l'intervention d'une autre personne) 
 
 
 
 
 
Abandonné 
Abusé 
Acculé 
Accusé 
Agressé 
Agrippé 
Arraché 
Assailli 
Attaqué 
Bafoué 
Bête 
Blâmé 
Bluffé 
Bousculé 
Bridé 
Calomnié 
Coincé 
Contraint 
Coupable 
Déconsidéré 
Dégradé 
Délaissé 
Dénigré 
Détesté 
Dévalorisé 

Diminué 
Dominé 
Dupé 
Écarté 
Écrasé 
Entraîné 
Escroqué 
Étouffé 
Exploité 
Fautif 
Floué 
Forcé 
Foulé  aux pieds 
Harcelé 
Humilié 
Ignoré 
Ignoré 
Inadéquat 
Incapable 
Incompétent 
Incompris 
Indésirable 
Indigne 
Insulté 
Intimidé 

Invisible 
Jeté 
Jugé 
Laissé pour  compte 
Lamentable 
Largué 
Maltraité 
Manipulé 
Materné 
Menacé 
Méprisé 
Minable 
Mis en cage 
Mis sous pression 
Négligé 
Nié 
Nul 
Obligé 
Offensé 
Pas accepté 
Pas aimé 
Pas apprécié 
Pas cru 
Pas entendu 
Pas voulu 

Persécuté 
Piégé 
Piétiné 
Pressuré 
Pris en faute 
Protégé 
Provoqué 
Rabaissé 
Refait 
Rejet 
Ridiculisé 
Roulé 
Sali 
Sans valeur 
Stupide 
Surchargé 
Surmené 
Trahi 
Trompé 
Utilisé 
Vaincu 
Violé 
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