
Lijsten van gevoelens & behoeftes 

GEVOELENS als behoeftes WEL vervuld zijn
GELUKKIG

ontspannen
rustig
kalm
voldaan
comfortabel
op mijn gemak
veilig
vrij

tevreden

vredig
tevreden
vervuld
bevredigd
onbezorgd
opgelucht
kalm
sereen

vrolijk

blij/dolblij
opgewekt
opgetogen
verheugd
vreugdevol
geamuseerd

opgewekt

prettig
heerlijk
onbekommerd
opgetogen
opgebeurd
verfrist
geanimeerd
voortreffelijk 

wakker

waakzaam
alert
helder
uitgeslapen

enthousiast

geweldig
energiek
bruisend/onstuimig
sprankelend
levendig
avontuurlijk
gretig
jeugdig

uitbundig

uitgelaten
triomfantelijk 
hartstochtelijk
extatisch/verrukt 
vurig
stralend

zelfverzekerd

vol vertrouwen
bewust
zeker
vastberaden
onverstoorbaar
krachtig/versterkt
trots/fier
nuttig 
zelfvoldaan
cool 

hoopvol

optimistisch
moedig
verwachtingsvol
verlangend

hartelijk

warm
open(hartig)
liefdevol
mededogend
teder/zacht(moedig)
vriendelijk

gestimuleerd

gepassioneerd
bezield
glorieus/lyrisch
geïnspireerd
geprikkeld
geil
opgewonden

verwonderd

verbaasd
verrast
onder de indruk
geïntrigeerd
gefascineerd
verbijsterd
ademloos/verbluft

betrokken

verbonden
open 
ontvankelijk 
geboeid
aandachtig
geïnteresseerd
nieuwsgierig

ontroerd

geraakt
zachtmoedig
gevoelig
intens
breekbaar
Sentimenteel
stil 

dankbaar

erkentelijk
waardering
toegenegen

frederik imbo
coach  spreker  presentator  acteur

https://www.facebook.com/FrederikImbo
https://twitter.com/FrederikImbo
http://be.linkedin.com/in/frederikimbo
http://www.youtube.com/user/frederikimbo


ONRUSTIG

ongemakkelijk
in tweestrijd 
besluiteloos
zorgelijk
verontrust
rusteloos
ongeduldig

GESPANNEN

zenuwachtig
ongeduldig
radeloos
overstuur 
wanhopig

GEËRGERD

geïrriteerd
GEFRUSTREERD
geprikkeld
humeurig
nors
prikkelbaar

KWAAD

woedend
razend
ziedend
furieus

ONTEVREDEN

vervelend	
ontstemd
belabberd
ongelukkig

BANG

ongerust/bezorgd
bevreesd
angstig/doodsbang
verschrikt/versteend
in paniek

VERBAZING

verrast
geschrokken
verontwaardigd
verbijsterd
verbolgen
geschokt
overweldigd 
perplex/onthutst

NIET BETROKKEN

verveeld
ongeïnteresseerd
apathisch/gevoelloos
gelaten
onverschillig
teruggetrokken
afwezig
afstandelijk
vervreemd/koel/koud
verdoofd

OPGELATEN

onhandig
gegeneerd
beschaamd
waardeloos
hopeloos
schuldig

VERWARD

van streek
van de kaart
chaotisch
verloren

ACHTERDOCHTIG

op mijn hoede
wantrouwig
weigerachtig	
sceptisch

AFKEER

ontzet
geschokt
afschuw
walging
verachting

TREURIG

bedrukt
weemoedig
bedroefd
verdrietig

KWETSBAAR

breekbaar
lichtgeraakt
machteloos
onzeker	
verlegen
wankel
hulpeloos
onveilig

ONTGOOCHELD

teleurgesteld
ontmoedigd
gedesillusioneerd
terneergeslagen
hopeloos

DEPRESSIEF

moedeloos
neerslachtig
somber
pessimistisch
verslagen
alleen
eenzaam 

GEVOELENS als behoeftes NIET vervuld zijn
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LIJST van BEHOEFTES
AUTONOMIE

onafhankelijkheid
keuze
vrijheid
ruimte 
eigen kracht inzetten
wilskracht
zelfwaardering
zelfrespect

ONTWIKKELING

uitdaging
avontuur
stimulatie
groei
leren 
inzicht
verandering
doel
perspectief
hoop

BETEKENIS

bewustzijn
spiritualiteit
zingeving
deelname
aanwezigheid
bijdrage
bezieling
richting 
van belang zijn
waardering/
erkenning
vieren/rouwen

VREDE

geruststelling
harmonie
schoonheid
rust
heelheid
balans
samenhang

CREATIVITEIT

plezier
humor 
spontaniteit	
spelen
inspiratie
ontdekking

DOELTREFFENDHEID

efficiëntie
resultaat 
voldoening
gemak
energie
passie
gedrevenheid
voortgang
afronding
flexibiliteit

LIEFDE

nabijheid
tederheid
aanraking
affectie
intimiteit
seks

VERBINDING

empathie
inlevingsvermogen 
begrip
begrijpen/
begrepen worden
mededogen
steun/troost
zien & gezien worden
acceptatie/
erbij horen
contact
uitwisseling
communicatie
delen
verbondenheid

FYSIEK WELZIJN

lucht/licht
water
voedsel
ontspanning
beweging
vitaliteit

EERLIJKHEID

waarheid
authenticiteit
echtheid
integriteit
zuiverheid
eenvoud
openheid
expressie
kwetsbaarheid

SAMENWERKING

ondersteuning
wederkerigheid
rekening houden 
met elkaar
gemeenschappelijkheid
samenhorigheid
gelijkwaardigheid
verantwoordelijkheid
betrokkenheid
zorg
respect

ZEKERHEID

veiligheid
vertrouwen
zelfvertrouwen 
helderheid
orde
stabiliteit
structuur 
bekwaamheid
vaardigheid

mailto:frederik@imboorling.be
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