
Overzicht behoeftenOverzicht behoeftenOverzicht behoeftenOverzicht behoeften    
Dit overzicht is een handreiking bij het voor jezelf vaststellen van 
behoeften, zowel die van jezelf als degene met wie je contact 
maakt. Het is zeker niet volledig en is bedoeld als een ondersteu-
ning om tot meer begrip en verbinding te komen.  

        EigenheidEigenheidEigenheidEigenheid    
Aanwezigheid, authenticiteit, 
autonomie, creativiteit,       
 integriteit, keuze,                
   onafhankelijkheid,  
      spontaniteit,  
     vrijheid, zelf-  
      expressie 

                VerbindingVerbindingVerbindingVerbinding    
  Acceptatie,  affectie, bijdra- 
gen, delen, eerlijk-   heid, empathie, 
erkenning, geruststelling, helderheid, 
intimiteit, liefde, mededogen,  nabij- 
 heid, ondersteuning, respect, sa-  
  menwerking, stabiliteit, tederheid,  
  veiligheid, verbinding, vertrou- 
 wen, waardering, warmte,  
   wederkerigheid,  
   zekerheid, zien 
   en gezien  
    Worden, 
   zorg 

    FysiekFysiekFysiekFysiek    
Aanraking,  bescherming, 
beschutting, beweging,   
 licht, lucht , ruimte, 
 rust, seksuele expres-
       sie,  tederheid,  
          veiligheid,  
             voedsel,  
               water  

        BewustzijnBewustzijnBewustzijnBewustzijn    
Begrip en be-     grepen worden 
bewustzijn, bijdrage, creativiteit, 
doeltreffendheid, effectiviteit,  
  erkenning, groei, helderheid,  
    hoop, leren,  ontdekking, 
 rouwen, stimulatie,  
 uitdaging, vieren  
    van het leven,  
        zinge- 
        ving  

                Spirituele          verbondenheidSpirituele          verbondenheidSpirituele          verbondenheidSpirituele          verbondenheid 
  Beschouwing,       betekenis,       
 eenheid, gelijkheid, harmonie,  
     heelheid, helderheid, inspi-     
 ratie,  leren/groeien,  
    ordening,  schoon-  
        heid, vervulling 
      (innerlijke)  
       vrede 

            VredeVredeVredeVrede    
   Gemak,  harmonie, 
  heelheid, inspiratie, 
    orde, schoonheid, 
          verbinding  

        SpelSpelSpelSpel    
  Gemak, humor, 
   luchthartigheid, 
        plezier, 
          spelen 

www.communicerenvanuitjehart.nl / 06-10867091 

Overzichtskaart gevoelens bij niet vervulde behoeften Overzichtskaart gevoelens bij niet vervulde behoeften Overzichtskaart gevoelens bij niet vervulde behoeften Overzichtskaart gevoelens bij niet vervulde behoeften    
Deze kaart is ter ondersteuning om woorden te geven aan een gevoel. Een 
gevoel is heel persoonlijk en een woord dekt vaak net niet de lading. Deze 
kaart is zeker niet volledig, en is bedoeld om een houvast te bieden.  

            
Vermoeid Vermoeid Vermoeid Vermoeid 
Futloos, leeg, gebroken, 

gekweld, miserabel,  
  moe, ontredderd,  
    slaperig,  
        uitgeput  

                    
Treurig Treurig Treurig Treurig    
Bedroefd, bedrukt, melan- 
choliek, mistroostig, moede- 
  loos, ongelukkig, somber,  
  terneergeslagen, te- 
   leurgesteld, ver- 
    drietig,  
    wanhopig 
  triest 

Verward 
Ambivalent, aarzelend, 
onthutst, onzeker,            
 opgelaten, perplex, 
   verbijsterd,  
     verloren 

        Bang Bang Bang Bang    
 Angstig, bevreesd, gespan-
nen,  ongerust,  ontsteld,              
 verschrikt, verontrust, 
   wantrouwend,  

     zenuw- 
       achtig  

                Onrust Onrust Onrust Onrust    
  Alert, bezorgd, geschrok- 
ken, nerveus, ongemakke-
lijk, ongerust, ontdaan,  

    ontmoedigd, ont- 
   steld, rusteloos,  
    verbaasd, ver- 
    ontrust  

            Afkeer Afkeer Afkeer Afkeer 
Haatdragend, min- 
achtend, vol af   
 schuw, vijan- 
   dig, wal- 
    ging.  
 

        Gespannen Gespannen Gespannen Gespannen    
 Chagrijnig, ge-
irriteerd, over-
 weldigd,             
 ruste- 

  loos 
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Verlan Verlan Verlan Verlan----                                    gend gend gend gend    
Eenzaam, hunkerend, 
jaloers, nostalgisch, 
ongeduldig, onge- 
  lukkig, smach- 
      tend  

    Opgelaten Opgelaten Opgelaten Opgelaten    
Onbehaaglijk,  
 ongemakkelijk,  
   beschaamd, 
    verward 
 

            
Afwezig Afwezig Afwezig Afwezig    
Afstandelijk, apathisch 
gelaten, koel, ongeïnte-
resseerd, onverschil- 
  lig, teruggetrok- 
   ken, ver- 
              veeld 
   
 

Kwaad Kwaad Kwaad Kwaad    
Boos, furieus, 
 razend, veront- 
  waardigd,  
   woedend 
    

            
Geërgerd Geërgerd Geërgerd Geërgerd    
Boos, chagrijnig, gefrus-
treerd, geïrriteerd, ge   
 prikkeld, ongedul- 
      dig, onte- 
   vreden  

Overzichtskaart gevoelens bij  vervulde behoeften Overzichtskaart gevoelens bij  vervulde behoeften Overzichtskaart gevoelens bij  vervulde behoeften Overzichtskaart gevoelens bij  vervulde behoeften    

Verfrist Verfrist Verfrist Verfrist    
Gestimuleerd, heer-
 lijk, hoopvol,  opge- 
   lucht,  uitgerust, 
    vernieuwd 

                    
Gestimuleerd Gestimuleerd Gestimuleerd Gestimuleerd    
Avontuurlijk, energiek, enthou-
siast, gepassioneerd, geprikkeld, 
 levendig, onstuimig, spranke-
  lend, verbaasd, verbluft,  
   verlangend, verrast 
 versterkt, verwon- 
  derd, vurig. 

Betrokken Betrokken Betrokken Betrokken    
Aandachtig,   geboeid, 
geïnteresseerd, geïntri-
 geerd, gestimuleerd, 
   nieuwsgierig, ont- 
    roerd, vertrouwd  
     vriendelijk  

    

Vredig Vredig Vredig Vredig    
Gelijkmoedig,  gelukkig, ge-
 raakt, gerust, gevoelig,  
  helder, kalm, ontspan- 
    nen, opgelucht, rus- 
     tig,  stil, tevreden,  
      veilig, vol- 
     daan, 
  zacht 

        Opgebeurd Opgebeurd Opgebeurd Opgebeurd    
Geestdriftig,      gelukzalig, 
hartstochtelijk, opgetogen, 
 opgewekt, opgewonden,  
   optimistisch, stralend,  
    tevreden, uitbun- 
     dig, uitgela- 
      ten, ver- 
     rukt 

    Vrolijk Vrolijk Vrolijk Vrolijk    
Blij, bruisend, geluk- 
 kig, opgetogen,  
  uitbundig, ver- 
   rukt, vreug- 
    devol  

Geïnspi Geïnspi Geïnspi Geïnspi----        reerd reerd reerd reerd    
 bezield, onder 
de indruk, ver-
  baasd, ver
   won- 
    derd 
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    Zelfver Zelfver Zelfver Zelfver----                        zekerd zekerd zekerd zekerd    
Gesterkt, open,  
  trots, vastbera- 
    den, veilig,  
     zelfbe- 
       wust  

    Dank Dank Dank Dank----                                    baar baar baar baar    
  Dankbaar, erken- 
  telijk, geraakt 
      geroerd 

    Toege Toege Toege Toege----                            negen negen negen negen    
 Behaaglijk, hartelijk 
  liefdevol, vriende-
     lijk, zacht- 
       moedig,  
          warm 

    Hoopvol Hoopvol Hoopvol Hoopvol    
  Bemoedigd, opti-   
  mistisch, ver- 
      wachtings- 
           vol  


