
 
 

Exercice. Identifier et prendre soin de mes besoins 
 

“Aimons-les toutes. Toutes nos émotions sont des signaux de nos besoins.” 
André, C, 2016. Trois amis en quête de sagesse. p.146. 

 
L’un des intérêts d’identifier un sentiment en moi, c’est qu’il permet, dans un 2ème temps, d’identifier mes besoins. 
Identifier mes besoins permet de savoir ce qui convient à mon bien-être, d’être plus en harmonie avec moi-même et de 
ce fait, avec les autres. 

● J’identifie cinq de mes besoins les plus importants  
● Comment je les exprime aux autres ?  

 

 
Source :https://da32ev14kd4yl.cloudfront.net/versioned/endeveloppement/Thomas%20d'Ansembourg/Les%20bases%20de%20la%20CNV/Liste-des-besoins.jpg 

 
Quelques points intéressants à partager et réfléchir avec les adolescents.es               
                                                                                                     

● Quand un besoin émotionnel est pris en considération, nous ressentons des sentiments agréables (ex : joie, paix, 
excitation, etc) et les signaux de notre corps vont accompagner ces ressentis (ex : sourire, respiration aérée, 
énergie, légèreté etc) 

● Quand un besoin n’est pas considéré ou entendu, ce sont des sentiments désagréables qui se manifestent (ex : 
frustration, colère, peur, etc) et les signaux de notre corps vont accompagner ces ressentis (ex : mal au ventre, 
gorge nouée, larmes aux yeux etc), tel que le mentionne Thomas d’Ansembourg, T. 2001 dans Cessez d’être gentil 
soyez vrai ! 
 

 

Éxercice de l’Équipe Action for Integral Human Development (2021)- inspiré des travaux de Thomas d’Ansembourg. 


