Savoir identifier ses besoins

Sentiment d’'étre 4
utile et d’avoir de Besoin d’estime

la valeur, conserver
3 son identité
, Besoin Etre aimé, écouté, compris,
d’appartenance

estime des autres, faire partie
d’'un groupe, avoir un statut

2

Se sentir en sécurité, Besqm N
II faire confiance de sécurité

Besoin
physiologique

Faim, soif, survie, sexualité, repos, habitat

L a hiérarchie des besoins selon |a

pyramide de Maslow

Vous souhaitez aller plus loin ?

Je vous accompagne vers plus de liberté et d'alignement.

B4 coach@odileneveu.com S 0619992872




Savoir identifier ses besoins

LISTE DE SENTIMENTS
SENTIMENTS LIES A DES BESOINS NOURRIS
. )
INSPIRE-E W, EN PAIX 40 EXCITE-E P~
emerveilié-e & ?:_ e =) ebahie ok
ému-e s opaisée | emballée i x
enthowsicsmé-e 2 calme ;] Y exalté-e il
motivée ' resrirer o willl gonfiée & bloc |
stimulaté-e L ment-e e W passionné-a 'I.' k-
b6 . - - o %
vivifié-a . détendu-e ) . e e
v serein-e . :"_.q_ Hoba -
; ' soulagé-2 - ‘. ' vivifié-e 'R
e -
- B A - - 14
’J.‘\ /6: 2 ¥ ’-.-l.- = y ‘ g - -'D\ ]
T . | L
RECONNAISANT-E '# '» [* % AFFECTUEUX-SE  \*_'% ) 2%
ému-e I | amoureux-se b o i
plein-e de gratitude = = | ! ¥ attendri-e [ E
touchée i - compatisante ' "'._ .
.2 o en harmonie avec |, g & gl
3 I e b g
SENTIMENTS LIES A DES BESOINS NON NOURRIS
~
s TENSION - .
Lmlszm y s accablée _;:? DECONNEXION o
primé-e o : - "
décu-e = . ;I :gmnjtfurse L:j: ok Y\) piclaisn -’ N
découragé-e o bouleversé-e ‘&x.-;_ 4 détaché-e '..
s ' arspée N v
desespérée ® ". ?é:;‘riite ] A indifférent-e -:
mélancolicue e sl LN SUN—— .
malheureuxse oty o W inerte a .
désemparée e . nerveuxse - o e 04
stresseé-e L N sl
tous sur la défensive -.-. .;. .
DOULEUR = PEUR ab COLERE _ &b .
angoissé-e p anxieuse ;’i."r o contrarié-e <& .. ; ~
e L T [ 1 L Y
Sapese. PEEN®  TUNC o iy rea™
deuvasté-e A effrayé-e P exaspéré-e \\J]
effondré-e | herrifié-e = excédé-e
en souffrance inquiet-te " féaché-e Ak
maussade paniqué-e T furieux-se &I o
seule terrifié-e s y haineux-se e
tirqillé-e ) tourmenté-e LL T | irrité-e T
tourmenté-e . troublé-e ot S

DAILYHYC.COM

Vous souhaitez aller plus loin ?

Je vous accompagne vers plus de liberté et d'alignement.

4 coach@odileneveu.com S 0619992872




Savoir identifier ses besoins

QUELQUES BESOINS FONDAMENTAUX DE L’ETRE HUMAIN

SURVIE IDENTITE
abri cohérence, accord avec ses valeurs
air, respiration affirmation de soi
alimentation appartenance identitaire
évacuation authenticité
hydratation confionce en soi
lumiére estime de soi | de l'autre
repos évolution
reproduction (survie espace) respect de soi / de l'autre
mouvement, exercice a A intégrité
rythme (respect du)
SECURITE PARTICIPATION A 3
" contribuer au bien étre ou & A Z ah
;Onﬁum_e I'épanouissement de soilde l'autre 7o © R
armonie L L] 15 L
paix coopération i P NI i)
: . concertation ol
ke ; co-création I % 1
oy o o connexion . — R * .
. . expression = Tk T
s::;ﬂre&:(uﬂmetmmm ;_1"»_'. e _ :;._. s
LIBERTE ACCOMPLISSEMENT DE 501 oy
autonomie actualisation de ses potentialités
indépendance : beauté C}l~ ' '
émandcipation — création 1) A |
libre arbitre (exercice de son..) I expression - |
spontandité v, inspiration i |
souveraineté . réalisation 7 i |
choix de ses projets de vie, ;_/ e =}
valeurs, opinions, réues... R
évolution, apprentissage -
spiritualité ¢
RECREATION
défoulement, détente SENS S
jeu i
récréation clarté e
ressourcement comprendre - g
o discernement A
orientation ]
signification "
transcendance . g
RELATIONNELS unité st
appartenance communion F '
attention o
commuunion
compagnie CELEBRATION —
contact appréciation B, “.— v
empathie contribution & la vie S A
intimité (cles auitres | de la mienne) P
partoge @ partage des joies et des peines e W ’
proximité . prendre lo mesure du deuil et dela ", 1T <
amour perte (d'une occasion, d'une offection, T i
chaleur humaine ¥ d'un réve...) ;.
délicatesse, toct ritualisation (8 &
honnéteté, sincérité reconnaissance =
respect gratitude g%

DAILYHYC.COM

Vous souhaitez aller plus loin ?

Je vous accompagne vers plus de liberté et d'alignement.

4 coach@odileneveu.com S 0619992872




