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1.1. Les besoins

L’essentiel

¢ Un besoin est quelque chose d'essentiel a notre vie pour nous sentir bien,

pour vivre confortablement

e Types de besoins (Pyramide de Maslow)

Estime et lb

reconnaissance

®_ 0
Besoin d’appartenance e '

Besoin de sécurité /ﬂ\

Besoins physiologiques ?‘

e lIs sont conscients ou inconscients

e Besoin non-satisfait = frustration, colére, perte de motivation et

désengagement
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1.2. Action

1.2.1 Quelques pistes pour identifier vos besoins

Une fois que les besoins primaires sont satisfaits (manger, dormir, se
loger, etc): de quoi avez-vous besoin pour étre heureux / heureuse ?

pour étre satisfait(e), et motivé(e) ?

Qu'est-ce qu'il vous manque au quotidien pour étre épanoui(e), pour

prendre du plaisir ?

Soyez attentif aux émotions. Les émotions positives et négatives sont un
moyen efficace d'identifier vos besoins. Chaque fois qu'on va exprimer
de la joie, de la satisfaction, quelque part, il y a une réponse favorable a

un besoin. Qu'est ce qui concrétement vous met en joie ?

En revanche, si il y a de la frustration, de I'agacement, de la colére, c'est

qu’il y a un besoin pour lequel il n'y a pas de réponse

Lorsque vous avez identifié un besoin, il peut étre intéressant de
rechercher ce qui se cache derriere. Pourquoi ce besoin ? et une fois
que vous avez cette réponse, le pourquoi du pourquoi. Posez-vous

jusqu’a 5x le pourquoi du pourquoi.

1.2.2 Vos besoins dans le couple

De quoi avez-vous besoin pour étre heureux/heureuse dans votre couple ?
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1.2.3 Vos besoins a vous de maniére générale

Indépendamment du couple, de quoi avez-vous besoins pour étre

heureux/heureuse, pour vous-méme ?

1.2.4 Les besoins de votre partenaire dans le couple

Quels sont les besoins de votre partenaire au sein du couple ?
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1.2.5 Les besoins de votre partenaire en dehors du couple

Indépendamment du couple, quels sont ses besoins pour étre

heureux/heureuse ?

1.2.6 Satisfaire vos besoins

C’est déja super d’avoir identifié ses besoins. C’est encore mieux de les

satisfaire !

Demandez-vous qu’est-ce que vous pouvez mettre en place pour satisfaire les
besoins identifiés. Faites I'exercice en tout cas pour les besoins qui vous
paraissent les plus importants. Mettez en place un plan d’action pour que ces
besoins soient satisfaits de maniére réguliere en mode « arrosage

automatique ».
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1.2.7 Fiche de synthése — les besoins

Regardez & nouveau la vidéo sur les 5
langages de 'amour

[ Priorité
Arrosage automatique
Soyez clairs et spécifiques —
Exprimez vos besoins
~
Les besoins évoluent donc vous
pouvez refaire lexercice de temps en
Ceux de votre conjoint — temps

Les votres

Plan d'actions pour satisfaire les

Nous ne sommes pas devins

Identifiez

Besoins du couple
Besoin = quelque chose d'essentiel 3 notre
vie pour nous sentir bien

- Faites parler votre créativité et trouvez
ensemble des moyens de répondre a vos
besoins

Une priorité

(" sy tenir pour son bonheur et celui de son \}
partenair

Mettre en place des actions pour répondre ‘
aux besoins respectifs

[ Que dois-je faire pour que tu ressentes de
I

la tendresse ?

(

Clest quoi la tendresse pour toi ?

@ Jaimerais que tu me fasses plus
confiance dans mes décisions
4 Je n'ai pas besoin que tu me dises
@ ce que je dois faire
Forme affirmative et positive

Les exprimer en "JE* pour exprimer
esoin, son ressenti

@ Jaimerais que  mencourages et
que tu me soutiennes
Exemple 1
&  TUnemencourages jamais

( En plus les besoins changent

Comment les exprimer ?

Parfois on croit connaitre les besoins de
fautre mais on est a coté de la plaque

“Excuse-moi de ne pas avoir répondu & la

( question que tu ne m'as pas posée”

L'autre ne peut pas tout deviner

On s'attend  ce que lautre fasse qach
spontanément mais rien ne se passe...

Les satisfaire

Définition

Les mettre & jour

Les exprimer clairement

Les satisfaire

A N N —

Besoin =

Quelque chose

d'essentiel &
notre vie pour

nous sentir bien

R —

Types de besoins

Pyramide de Maslow

Valeurs et besoins

Pour les satifaire

\

J

N T ——

Besoin = ce qui nous est nécessaire pour
bien fonctionner

La ligne est parfois fine entre les deux.
Certaines valeurs sont aussi des besoins

Propres & chacun

On en est conscient ou pas

perte de motivation, désengagement

Les identifier

Les exprimer

{

Besoins non satisfaits = frustration, colére, ]

Sen occuper

Une fois les besoins primaires satisfaits, de
quol avez vous besoin pour étre heureux /
heureuse ?

#2
Quiest-ce qui vous manques au quotidien
pour étre épanoui 2

#3
Etre attentif & vos émotions

Dans le carnet de route

Derrire la joie, a satisfaction, ily a une
réponse favorable a un besoin

Derriére la frustration, I'agacement, ily a
un besoin sans réponse

#1 De quoi avez vous besoins dans votre
coupl

#2 Pour vous méme ?

~

#3 Quels sont les besoins de votre
partenaire ?

— )
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1.3. Mes notes
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