
 المشاعر
 

 الناتجة عن تلبية الاحتياجات المشاعر  
 

 العاطفة
 التراحم
 الغرام
 الحب
المفتوح القلب   
 الرقة

 الدفء
 

 الانشغال
الانغماس/الاستغراق  

 الفضول
 الانهماك
 السحر

نبهارالا  
 الافتتان

 الاهتمام
 الإثارة

 الانخراط
 الانفتاح

سرالأ  
الحماس/التحفيز  

 

 
 الحماس
 الاندهاش
 التشجيع
 الاستثارة

 الانبهار
 الطاقة

 الانتعاش
تحمسّال  

 الاندفاع
 النشاط
 الحيوية
 الشغف

مفاجأةال  
بالحياة بضالن  

 
 الابتهاج

 البهجة
شراق/الحيويةالإ  

 النشوة
الغامر الفرح  

 الإثارة الشديدة

 
 الامتنان

  التقدير
 التأثر

العرفان/الشكر  
 ّ   رالتأث

 
 السعادة
 الاستمتاع

فرحال  
 الانشراح

لسرورا/الهناء  
 التهلل

 الإعجاب
نشوةال  
غبطةال  
مرحال  

 الفرحة
بهجةال  

 اللهو
الغامر الفرح  

 الانتشاء
 الدغدغة

 

 
 الأمل
 الثقة

ترقبّال  
 السكون

 راحة البال
 التفاؤل

 ارتفاع المعنويات
 الرجاء

 
 الإلهام

 الاندهاش
التلهفّ/توقال  

 الحماسة
تحفزّال  

 ّ رالتأث  
 التحرك
التساؤل/بالتعجّ   

 
 السلام

 الهدوء
 الارتياح
التوازن/التمركز  
 القناعة
 الاتزان

 الإشباع
 اللطف

 الانفتاح
 السكينة

 الاسترخاء
 الراحة
 الرضا

 الصفاء
 السكون

 
 الإنتعاش
استعادة 
لشحن الطاقة/ا  
الشباب  استعادة  

دجدّ الت  
 الارتياح

زدهارالا  

  حتياجاتالا الناتجة عن عدم تلبيةالمشاعر  
 

 الحزن
 الاكتئاب

غمّ ال  
باضالانق  

 اليأس
 القنوط

 خيبة الأمل
 ضعف الهمة

 الإحباط
كآبةال  

 ثقل القلب
يأسال  

 الشجن
سالبؤ  

 عدم السعادة
 التعاسة

 
 التوتر
 القلق

 الانغلاق
غمّ ال  

 الانفعال
الإرضاء عوبةص  

 الانسحاب
حباطالإ  

 العصبية
الإجهادالإنهاك/  

 عدم الراحة
 الضغط

 
 التوق

 الاشتياق
 الحنين
 اللهفة

 
 الخوف

 القلق
بترقّ ال  

 الرهبة
 التشاؤم

 الفزع
 الرعب

لاحتراسا  
ناعدم الأم  

 الحذر
 عدم الثقة

 الارتياب
شلل/التجمدّال  

 الخشية
 الارتعاد/الارتجاف

 الهلع
 الذعر

 
 الألم

 الأسى
 غُصةّ/حُرقة

 الحسرة
 الكرب

 التحطم
 المرارة

 انفطار القلب
 الجوع

الجرحالوجع/  
 الوحدة

سالبؤ  
 الندم

رالتحسّ   
 
 

  
  القلق)يتبع(

 عدم الراحة
  الصدمة
ةأالمفاج  

 المعاناة
 البلبلة
 الأزمة

 عدم الارتياح
 الصعوبة

 التوتر
 عدم الاستقرار

 الضيق
 

 الحرج
 الخزي

 الغم
 الإرتباك

حراجالإ  
خجلال  
 

 الإعياء
 الإنهزام
 الإرهاق

ذستنفاالا  
هاكنالإ  
الحيلة ةقل  

 فتور الهمة
 النعاس
 التعب

مأالس  
هلاكال  

جهاد/الضعفالإ  

 
 الحيرة
 التردد

 الارتباك
 الاضطراب

 التضارب
 التوهان
 الحيرة
شالتشوّ   

)المشاعر( اختلاط   
 الدهشة

قالتمزّ   
 

  فقدان التواصل
 الفتور
 الملل

 الانغلاق
 الانفصال

 البعد
 اللامبالاة

 البرود/التبلدّ
 التنميل

 الانسحاب/الانعزال
 

 القلق
نفعالالا  
خوفال  

 الهمّ 
 الذهول

نزعاج/الضيق/الاختلالالإ  
 الإحباط

 الإضطراب
 
 
 
 

 
 الغضب

 تفاقم الغضب
ضبغال  

 العداء
 الانزعاج
 الاحتقار
 السخط

 الحدة
 الثورة

الغيظا  
 الحنق

 الكراهية
 الخصومة
 الانفعال

 سرعة الغضب
 الاستفزاز

يقالض  
 الاستياء

 الغضب الشديد
  الامتعاض

 
 البغض

 الكره
 الإشمئزاز

 الفزع
 الإنزعاج
 الإستياء

 القرف
 عدم الاعجاب

داءالع  
 الذعر

لنفورا  
ر التغيّ 

التحولّ/المفاجىء  
 
 
 
 
 

 



 الاحتياجات و القيم 
 

 أشياء كلنا نريدها في حياتنا
 

 السلام
 القبول
 التوازن
 الجمال

مشاركة/التشاركيةال  
 الراحة

 السهولة/السلاسة
 الإتزان
 الإيمان
 التناغم

 الأمل
 النظام

 راحة البال
 المساحة

 
 الصحة الجسدية

 الصحة الجيدة
هواءال  

 الإهتمام
 الراحة
 الغذاء

 الحركة / التمرين
الراحة/النوم  

 الرعاية الذاتية 
 التعبير الجنسي

 المأوى
 اللمس
 المياه

 الأمان الجسدي
 

 اللعب
 المغامرة

 الإثارة
 المرح

ةالفكاه  
 البهجة

 الإسترخاء
 التحفيز

 

 التواصل )يتبع(
مع الذاتالتواصل   
عن الذاتالتعبير   

 الواقع المشترك
تقرارالإس  

ن ترى وترُىأ  
ن تعرف وتعُرفأ  

 الدعم
 الثقة

 التفاهم
 التفهُّم
 الدفء

 
 المعنى

 الوعي
فاءالإحت  

 التحدي
 الوضوح
 المهارة
 الإدراك

 المساهمة
 الإبداع

 الإكتشاف
 الفاعلية

 التأثير
 النمو

 التكامل
 النزاهة
 التعلم
الحزن/الحداد  

 المشاركة
 الحركة

الرؤية/المنظور  
 الحضور

الذاتعبير عن تال  
 التقدم
 الهدف

 التحفيز
هُّمالتف  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م ھذه القائمة لخلق المزيد من السلام دخستا

  .والوئام والتفاھم في حیاتك

 لمزيد من المعلومات قم بزيارة

www.altarahum.org 

مركز نیويورك للتواصل اللاعنفي   

٢٠١٢ 

 الحكم الذاتي
يارالاخت  

 الكرامة
 الحرية

يةالاستقلال  
 التعبير عن الذات

 المساحة
 التلقائية

 
 التواصل

 القبول
الودّ /العاطفة  
 التقدير

صدق/المصداقيةال  
 الإنتماء

 الإهتمام
قرب/الانسجام/الألفةال  

 التواصل
  مشاركة/التشاركيةال

 المجتمع
 الرفقة

 التراحم
 الإعتبار

 التعاطف
 الصحبة
 الإدماج
 الإلهام

هةالنزا  
 الحميمية

 الحب
 التبادلية
 الرعاية

 الشراكة
حضور/التواجدال  

 الإحترام / احترام الذات
 الأمن

 قبول الذات
الذاتية الرعاية  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.altarahum.org/

