
LIBERTÉ
autonomie
indépendance
libre arbitre
spontanéité
souveraineté

RELATION
amour

lien
empathie

appartenance
respect

attention
honnêteté

chaleur humaine
intimité

communion
partage

compagnie
proximité

contact
délicatesse

tact

PARTICIPATION
coopération

soutien
créativité

concertation
connexion

contribuer au bien-être, à 
l’épanouissement de l’autre

SENS
clarté 

cohérence
comprendre

discernement
communion

spiritualité
transcendance (me 
relier à quelque chose 

de plus grand) sens

SÉCURITÉ
bon usage de mon énergie/mon temps
respect de mon rythme
calme
confiance
intégrité
équité
harmonie
réconfort
ordre
protection
paix
repères

RÉCRÉATION
jeu

défoulement
rire

détente
ressourcement

IDENTITÉ
affirmation
authenticité
respect de mon espace
estime de soi 
confiance en soi 
cohérence (avec mes valeurs)

ACCOMPLISSEMENT
apprentissage
réalisation
explorer mes potentiels
faire mes propres choix
(projets, rêves, valeurs…)
créer
expression

CÉLÉBRATION
reconnaissance

faire le deuil (d’un être, d’un rêve.) 
partage de joies et de peines

appréciation
gratitude 

…

BIEN-ÊTRE  
PHYSIQUE ET  
PHYSIOLOGIQUE
nourriture 
reproduction (survie de l’espèce)
eau
air
évacuer
lumière
abri
mouvement
repos
chaleur

Un besoin est une énergie 
de vie commune à tous les 
humains, qui se manifeste 
chez soi ou chez l’autre 
à un moment donné. 
Il n’est pas lié à un objet,  
une solution ou une per-

sonne en particulier.
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téléchargez ici 
ce document et 
abonnez-vous  
à la newsletter 
inspirante de 
unmonde.ch
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