
Vers l’équilibre  Outil de l’atelier S’ouvrir à soi 

Les besoins 

 

 

Abraham Maslow, psychologue américain, décrit cinq (5) besoins fondamentaux 

chez l’être humain. Lequel aimeriez-vous combler aujourd’hui ? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

à sa vie. Le désir de vivre des 
expériences permettant de 

développer pleinement ses habiletés 
intellectuelles, affectives et motrices. 

Besoins d’estime 
 
Nécessité de se percevoir soi-même de façon réaliste, 
d’accepter ses forces et ses faiblesses ; nécessité de 
recevoir l’évaluation des autres. Savoir qu’on a une 

certaine valeur et que les autres le reconnaissent. 
Autonomie – Compétence – Prestige. 

Besoins d’amour et d’appartenance 
 

Communiquer. Aimer et être aimé. Nécessité d’avoir une relation 
chaleureuse avec un individu et d’appartenir à un groupe. 

Interaction – Acceptation – Appartenance. 

Besoins de sécurité 
 

Nécessité de sentir que l’intégrité psychique et affective peut se maintenir en 
dépit des menaces réelles de l’environnement ; de percevoir une certaine 

continuité dans sa vie. Capacité de reconnaître ses émotions, de les accepter et 
de les exprimer sans se sentir menacé par ces mêmes émotions et par leurs 

conséquences. Protection – Stabilité. 

Besoins physiques 
 

Respirer      Avoir des vêtements, s’habiller et se déshabiller 
Manger et boire     Maintenir la température corporelle dans les limites normales 
Éliminer      Voir à la propreté et au bien-être corporel (hygiène et confort) 
Se mouvoir et maintenir une bonne posture  Éviter les risques d’accident (sécurité physique) 
Dormir et se reposer 

Accomplis- 

sement 

Devenir ce que l’on 
est, comprendre, 

produire. S’occuper, se 
recréer, donner un sens 

Préparé par :  Marc Brien, psychosociologue 
Pour plus d’information sur nos ateliers visitez notre site Web au www.verslequilibre.ca 
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