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Notre vision

Notre vision est un monde meilleur dans lequel aucun étre ne serait humilié, menacé ou
exploité par les autres. Un monde dans lequel chacun aurait le choix de sa maniere d’agir et
de se comporter en choisissant des comportements qui ont du sens et respecte nt tout le

monde.

= Comment cela peut-il fonctionner?

= Aimeriez-vous tenter une petite expérience?

Imaginez une personne satisfaite d’elle-méme et de savie... Essayez de vous mettre a sa place
et d’imaginer comment cette personne peut se sentir : sa survie est assurée et elle est préte
a relever les défis quotidiens.

Cette personne a quelqu’un qu’elle aime et en qui elle a confiance. Elle peut prendre ses
propres décisions, apprécier ce qu’elle fait et en recevoir de la reconnaissance.

Fort a parier, cette personne se sent certainement bien - qu’en pensez-vous?

Si vous avez maintenant une bonne idée de I'état d’esprit de cette personne;

= Comment approche-t-elle les autres?

Nous pouvons supposer que les gens satisfaits d’eux-mémes et de leur vie accordent aussi
généralement cette satisfaction aux autres personnes. lls sont amicaux et bienveillants et ne

ressentent pas le besoin de dominer les autres.

=5 satlsfactlon de Ieur V|e en

compré‘fféhsmn d'eux—memes et des a,ytre i

s o A e & 0
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=S ot
Z comment votre vie

8 Sl
le principe de
fondamentaux?

S i ol

Est-ce que celd au

impact sur
apprentissages?

® Imaginez un monde dans lequel les gens seraient en harmonie avec eux-
mémes, bienveillants avec les autres, ou les gens essaieraient de se
comprendre et de s’épauler les uns et les autres —y aurait-il encore dans
ce cas des manquements au respect aux droits humains, oppression,

exploitation et guerres ?

2
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1 Besoins humains fondamentaux

Commencons par la clarification de ces termes.

1.1 Quels sont les besoins humains fondamentaux?

Il s’agit en fait de nos forces conductrices, puisqu’il est désagréable pour chaque étre humain
d’avoir I'un de ses besoins demeurant insatisfait.

Qu’arrive-t-il lorsqu’un de nos besoins fondamentaux n’est pas satisfait ou menacé? Vous
ressentez une tension interne et le remarquez dans votre ressenti. Les sentiments sont aussi
appelés émotions. Donc, lorsqu’un de nos besoins fondamentaux n’est pas satisfait ou
menacé un sentiment déplaisant émerge en nous afin de nous pousser a agir pour rétablir la

situation.

Dans la partie 2 de ce guide, vous trouverez quelques exemples de besoins insatisfaits nous

obligeant a agir.

- : PR YRR e /. }-'"‘,
~_ Pour resumer;-] X ~§éﬁ"t‘|m

.....

Si vous prenez un instant pour y réfléchir, vous pourrez identifier dans tout comportement

humain un besoin fondamental qui a motivé la personne concernée a agir.

1.2 Les 5 besoins humains fondamentaux

Bien entendu, il existe différentes classifications de ces besoins, mais hous nous sommes
arrétéssur les 5 besoins décrits par William Glasser dans sa théorie du choix. Pourquoi? Parce
que nous enavons une bonne expérience déjaet pensons que cette théorie est tres utile dans

la pratique.

4. Pouvoir et influence

3. Amour et appartenance -
PP 5, Plaisir

Erasmus+
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1.2.1 Sécurité et survie

Le besoin de survie inclut tout ce dont
nous avons besoin pourvivre, comme celui
de bouger, de respirer, d’'un abri, de
nourriture, de chaleur, fraicheur, repos,

santé, protection et sentiment de sécurité.

Tout le monde a besoin de se sentir en

sécurité. Imaginez n’avoir rien a manger et
ne pas savoir ol en trouver... Comment le
ressentiriez-vous? Si vous n’aviez pas de

toit tout enignorant ou vous pourriez passerla prochaine nuit, votre besoin de sécurité et de
survie en serait affecté. Les gens vivant en régions de crise ont aussi ce besoin menacé.

Mais ce n’est pas pour autant toujours si dramatique: nos besoins de sécurité et de survie se
manifestent aussi lorsque nous avons peur. Vous connaissez sirement des éléves qui
angoissent lorsqu’ils ont de mauvais résultats. Evidemment, leur vie n’est pas menace, mais

tout de méme ont-ils le sentiment d’étre en danger.

Notre besoin de survie nous pousse a rester en santé. Cela apparait évident lorsque notre
corps manque de quelque chose. Pensez a combine la faim ou la soif peuvent étre
inconfortables. Certains d’entre nous deviennent facilementimpatients lorsque qu’ils doivent
rester assis trop longtemps. Le besoin d’hygiene, d’air frais, d’'une température agréable fait

aussi partie de ce domaine.

R 4
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= Prends un instant pour porter attention a tes besoins physiologiques:

; A AT T
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,oute sens-tutendu?
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ebouger ou d’air frais? Bes2nn,
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1.2.2 Liberté

Notre besoin de liberté signifie avoir nos
propres opinions, avoir différents choix et
étre capable de prendre nos propres

décisions. Mais ce n’est pas tout: imaginez

une vie dans laquelle quelqu’un
contrélerait tout ce que vous faites, ol
toutes vos actions seraient non pas le fruit de vos choix, mais dictées par quelqu’un d’autre.

5
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SGrement pouvez-vous prendre davantage de décisions qu’il y a quelques années.
Simplement parce que vous avez grandi, acquis de I'expérience et que pour cela vous permet
de mieux évaluerles conséquences de vos actions. Comme vous pouvez le constater, le besoin

de liberté est intimement lié a la volonté et a I'aptitude a prendre des responsabilités.

ux étes-vo

6
- Erasmus+



» The European
1 L

Besoins humains fondamentaux

3. Amour et appartenance

1.2.3 Amour et appartenance

Ceci concerne autant le besoin d’aimer
gue d’étre aimé. Slrement étes-vous
conscients de ce besoin de votre propre
expérience et probablement avez-vous
aussi  ressenti combien il est
douloureux de ne pas se sentir aimé ou

de ne pas recevoir en retour 'amour

que vous aviez pour quelqu’un.

Pour un bébé, cela peut méme devenir une
menace pour la survie et entrainer une déficience.
Des observations ont été faites sur des nouveaux-
nés qui, méme changés et nourris dépérissaient de

ne recevoir aucune attention, aucune affection.

Nous sommes des étres sociaux et ainsi avons-
nous créé différents rituels de rencontre dans
toutes les cultures. Cela commence a la créeche. On
se rencontre au parc, dans les cafés, les

restaurants, au cinéma ou dans différents groupes

et associations.

Ce besoin fondamental correspond aussi au fait de
se sentir connecté a quelqu’un d’autre, de vouloir lui plaire et étre intéressé par ses désirs et
pensées. En méme temps, chacun a besoin d’étre compris par les autres et d’appartenira un

groupe.

Mais vous pouvez aussi ressentir amour et appartenance pour un hobby, une idée ou un

projet.

Peut-étre avez-vous déja été trés enthousiastes pour quelque chose et vous y étes-vous

fortement impliqués. Pensez au nombre de personnes actuellement mobilisées sur la

7
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guestion des changements climatiques. Peut-étre avez-vous une activité qui vous passionne
et alaquelle vous étes toujours impatients de retourner. Vous comprenez donc ce sentiment.

Une autre de ses formes réside dans, le fait d’étre ému par quelque chose.

ions avec les autres s’applique atsia 50i-

>

A e o R

e . -t
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Voila ce dont il est question. Le pouvoir est intimement lié au verbe “faire” et afin d’étre en
mesure de faire quelque chose, il faut ressentir la motivation de le faire. La bonne nouvelle
est: nous tirons cette motivation de notre besoin de pouvoir et d’influence. Ce qui renforce
ce besoin est la conscience de nos propres forces et habiletés. Ainsi pouvons-nous en tirer

profit et en faire bénéficier la communauté.

s R

Mes forces:

Nomme mA cr!:erl]t
""""""""""""" une force ome
cette force
est utile?

A quel
moment
cette force
est utile?

Nomme
une force

A quel

moment
cette force
est utile?

Nomme
une force

A quel
moment
cette force
est utile?

Nomme
une force

A quel
moment
cette force
est utile?

Nomme
une force

9
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1.2.5 Plaisir

SGrement avez-vous eu
souvent du plaisir dans votre
vie et savez exactementa quoi

cela ressemble.

Sy
R T e
. o >

Peut-étre connaissez-vous ce sentiment de situations différentes : souvent il survient

lorsqu’on découvre quelque chose de nouveau, lorsqu’on fait quelque chose qui nous plait,
lorsqu’on joue et rigole.

Le besoin de plaisir est aussi ce qui nous motive a nous dépasser et a testernos limites. Donc

cela va de pair avec la curiosité de se connaitre soi-méme et le monde.

Le Plaisir est aussi un bon moyen de prendre de la distance avec un probleme et de le
reconsidérer avec plus de facilité. Vous avez peut-étre déja connu cette situation ou, avant
une évaluation, plusieurs éléves sont exaltés et rient de tout et de rien. lls font cela afin de

relacher la tension, tout en restant concentrés et attentifs, ce qui est plutot indispensable

10
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pour une évaluation. Si ce Plaisir est aux dépendsdes autres, ce n’est évidemment plus une
maniere de l'optimiser. Dans ce chapitre, nous allons observer quels comportements sont
productifs et positifs pour toutes les personnes impliquées et ceux qui ont des effets
destructeurs.

1.3 Qu’arrive-t-il lorsqu’un besoin n’est pas satisfait?

Evidemment, cela dépend beaucoup du caractére de chaque personne, de lasituation etaussi
de la durée du manque. En général, nous pouvons dire que chacun est en constante
recherche de la satisfaction de sesbesoins. Si cela se complique et qu’un besoin ne peut étre
satisfait par les voies habituelles, certains optent pour des comportements nuisibles pour eux

ou pour les autres.

Peut-étre avez-vous déja observé des enfants au parc:

Deux marmailles jouent ensemble dans le carré de sable, un

troisieme les rejoint et veut jouer (besoins d’Appartenance de

o e ey e~

-

e i o Lo
 rejoignent pour une glaceen :

> - -

Suivant notre vision, nous aurions préféré que Marika choisisse une autre maniere (autre

stratégie) pour faire prendre conscience a ses amies qu’elle voulait aussi sortir pour une glace.
Pourquoi ne le dit-elle pas simplement? Nous verrons cette question plus tard.

Commengons d’abord avec les besoins fondamentaux!

11
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2 Boussole
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Qu'avez-vous vécu en faisant I'exercice 6?

2.1 Vos sentiments comme boussole

Dans le dernier chapitre, vous avez vu que vous pouvez reconnaitre qu'un ou plusieurs de vos
besoins fondamentaux ne sont pas satisfaits lorsqu'un sentiment désagréable se manifeste.
Vous trouverez ici un apercu des besoins fondamentaux et des sentiments qu'ils peuvent

déclencher en vous sil'un d'eux n'est pas satisfait.

[ ] 8
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: PP s .
syt OTRESN

BB Sentiment

Sécurité
Calme
Sérénité

Santé

Menace | Inquiétude
Peur | Agitation

Faim | Soif |Avoir froid
Transpiration |Panique
Essoufflement | Malade

Déficience

Courage | Confiance en soi
Se sentir responsable

Créativité | Sentiment de
liberté

Sentiment d’étre enfermé
Protestation

Colére | Agression

Démission (abandonner)

[ ] ©
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Besoin

-

fondame

Vouloir plaire

Intérét pour quelqu’un
Se sentir amoureux
Admiration | Gratitude

Dévotion | Compassion

Se sentir connecté

®_Amour et

Se sentir compris
Fappartenance

Tristesse | Solitude

Sentiment d’inutilité

Vulnérabilité

Vouloir faire la différence

Soif d'action

Confianceensoi | Estimedesoi
Fort et compétent | Fierté

Le désir d'apporter sa

contribution et ses idées
Pouvoir et & Persévérance
'.‘?Tw i‘ i

Le désir d'aider les autres

influence «#

Respect des autres

Envie | Ressentiment

Sensation de pas étre
capable

Timidité | Honte

-
-~
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Besoin
Sentiment

fondamentaux

Aventureux | Curiosité

Humour | Découvrirquelque
chose de nouveau

Développement | Croissance
Explorer les limites | Flux
Joie | Etonnement

Légereté

Nervosité | Tension

Perte de conduite

Manque d’écoute

Ennui | Se sentir bloqué

Vous connaissez certainement la plupart des sentiments énumérés ci-dessus de vous-méme
ou d'autres personnes. Si vous voulez maintenant continuer avec cette nouvelle
connaissance, vous pouvez maintenant observer vous-méme et les autres, quels besoins
fondamentaux sont actuellement satisfaits chez vous. Si vous éprouvez des sentiments
désagréables, vous pouvez vous demander quelbesoin fondamental pourrait en étre la cause.
Si vous parveneza trouver de quel besoin il s'agit, il vous sera beaucoup plus facile et rapide

d'améliorer votre situation.

3 Exercices

Voustrouverez ici des exercices pour vous familiariser avec vos besoinsfondamentaux. Nous
vous recommandons d'abord de faire chacun des exercices seul. Prenez votre temps et
assurez-vous que vous n'étes pas dérangé. Si vous ne savez pas exactement de quel(s)
besoin(s) fondamental(aux) il s'agit, consultez a nouveau les descriptions de la page 5 ou le

tableau de la page 13.

17

Erasmus+



, The European
@) teart Froject

v

Besoins humains fondamentaux

Ensuite, vous pouvez discuter de chaque exercice avec un ami. Etes-vous parvenus aux
mémes résultats ? Discutez-en brievement et dites a l'autre ce que vous pensez. Il ne s'agit

pas d'avoir raison ou de savoir mieux que les autres. Il s'agit de partager vos idées, d'écouter
votre ami et d'apprendre les uns des autres.

Exercice 1: vos succés personnels passés

Rappelez-vous une situation dans votre vie ou vous étiez vraiment fier de vous.

Décrivez brievement cette situation:

= De quoi étiez-vous fier exactement ?

= Comment |'avez-vous ressenti dans votre corps ?

= Lesquelles de vos capacités étaient impliqguées dans ce sentiment de
réussite ?

" Imaginezquevousrevivez cette expérience maintenant et que vous étes
en plein dedans, plein de fierté et de confiance en vous - avec quelle

attitude allez-vous maitriser les défis futurs?

Vos notes

E)(,é}ciqe 2: Votre maniére d’apprendre. De quoi avez-vous besoin

pour bien apprendre une legon?

18
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Réfléchissez aux conditions dans lesquelles vous pouvez vous-méme apprendre le

mieux.

= Qu'est-ce qui doit étre satisfait en vous ?

® Pouvez-vous apprendre au mieux lorsque vous étes completement
calme et détendu, lorsque vous étes |égerement activé ou lorsque vous
étes tres excité ? (Survie)

®= Comment pouvez-vous créer cet état lorsque vous avez l'intention
d'apprendre quelque chose ?

® Combien et combien de temps pouvez-vous apprendre d'un seul tenant
avant que votre concentration ne faiblisse ? (Liberté)

® Lorsque vous remarquez que votre concentration faiblit, il est bon de
faire une pause ou vous pouvez bouger et laisser ce que vous avez appris
s'imprégner avant de continuer.

® Qu'est-ce qui vous aide a apprendre de maniere concentrée ? Le
pouvoir.

=  Avez-vous besoin d'une table libre ou rien ne vous distrait, avez-vous
besoin de bouger, est-ce plus facile pour vous si vous lisez a haute voix
ou marquez les parties importantes ?

= Comment pouvez-vous vous motiver a apprendre si vous trouvez la
matiére moins intéressante ? (amusant)

= Réfléchissez aux avantages de bien apprendre quelque chose. Ou cela
peut-il vous aider dans votre vie ? Comment pouvez-vous vous

récompenser d'une maniere significative?

Vos notes

19
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Exercice 3: Incompatible? IS b

Parfois, nous nous trouvons dans des situations ou deux besoins semblent incompatibles.

Sigrid est dans une classe ou il y a beaucoup plus de garcons que de filles. Par conséquent,
parmi ces cinq filles, il existe une loi non écrite selon laquelle tout le monde doit se serrer
les coudes pour ne pas étre négligé. La plupart du temps, c'est Wilma qui détermine ce qui
est considéré comme une opinion dans ce groupe et ce qui doit étre fait. Sigrid s'y plie et ne
dit rien lorsqu'elle a une opinion différente, car elle a peur d'étre mise a I'écart et de rester

seule.

Quels sont les besoins de Sigrid qui sont affectés?

Vos notes

Solution: Les besoins de liberté et d'appartenance sont avant tout concernés. Sigrid meten
danger son besoin de liberté (avoir sa propre opinion, pouvoir prendre ses propres
décisions) pour que son besoin d'appartenance soit satisfait. Voir aussi la partie 2 de cette

brochure.

20
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Exerci e‘ﬁifg's_ mondes vnrtueis Sl “"‘27"“
—— M

i =

Félix, un de tes camarades de classe, est un joueur de jeux vidéo. Il a peu de temps a

consacrer a |'école ou a ses amis car il passe beaucoup de temps sur son ordinateur

portable. Quels sont les besoins qu'il satisfait par ce comportement?

= Qu'est-ce que cela a a voir avec le besoin de s'amuser ?

® Quel est le rapport avec le besoin de pouvoir ?

® (Qu'est-ce que cela aavoiravec le besoin d'amour et d'appartenance ?
® (Qu'est-ce que cela a a voir avec le besoin de liberté ?

= Qu'est-ce que cela a a voir avec le besoin de sécurité et de survie?

Vos notes

Solution:

Joie : colorier, découvrir de nouvelles choses, oublier le temps et tout ce
qui vous entoure.

Pouvoir : capacités et pouvoirs que vous n'avez pas en tant qu'étre
humain.

Amour et appartenance : enthousiasme, joie

Liberté : décider par soi-méme

Sécurité et survie : sensations fortes, mais rien ne peut vraiment arriver

Aussi excitant et tentant que cela puisse étre de se plonger dans des mondes de jeux
virtuels, Félix ne doit pas oublier ses besoins fondamentaux dans le monde réel. Sivous en
faites trop avec les jeux, vous perdez la liberté de décider vous-méme de I'utilisation de
votre temps, ainsi qu'un bon contact avec vous-méme et vos semblables.

—— - >

Mmmw ieSmdioy

—— e <
\&__.—_...‘ e S A LAE T
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Pouvez-vous étre d'accord avec chacun de ces éléments ?

Ma survie est assurée (j'ai a manger et a boire, un endroit ou dormir, je me sens en
bonne santé et bien portant) ; et je me sens en sécurité.

J'ai au moins une personne que j'aime et qui se soucie également de moi. lly aau
moins une personne dans ma vie sur laquelle je peux compter lorsque j'ai besoin
de quelque chose. J'ai également quelqu'un avec qui j'aime passer du temps et
avec qui je me sens bien.

Je peux prendre mes propres décisions dans ma vie et j'ai des domaines dans ma
vie, appropriés a mon age, dont je suis autorisé a prendre la responsabilité. (Par
exemple : ma chambre, la facon dont j'organise mes devoirs, les amis que je
rencontre, la facon dont je dépense mon argent de poche, etc.)

Je m'amuse suffisamment dans ma vie et j'ai aussi suffisamment d'occasions de
découvrir de nouvelles choses.

Je me sens respecté par mes pairs et je peux apporter mes opinions et mes idées.

C'est ainsi que l'on pourrait décrire I'état de base souhaitable. Dans la plupart des cas, du
moins dans notre société, c'est le cas.

Vos notes

Exercice 6: De quoi avez-vous besoin a cet instant?
Imaginez la situation suivante : Vous étes assis depuis plusieurs heures a étudier pour
I'examen du lendemain. Vous remarquez une agitation et un sentiment de malaise qui

montent en vous.

Imaginez comment vous percevez cette agitation et ce sentiment de malaise - que veulent-

ils vous dire?
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1. Peut-étre avez-vous besoin de faire de I'exercice pour relancer votre

circulation, peut-étre avez-vous soif ou faim ? (De quel besoin
fondamental parlons-nous ici).

2. Vous avez peut-étre peur de ne pas réussir I'examen et d'échouer ? (De
guel besoin fondamental parlons-nous ici ?)

3. Peut-étre préférez-vous étre avec d'autres personnes plutdét que
d'étudier seul ? (De quel besoin fondamental s'agit-il ici ?)

4. Peut-étre vous sentez-vous obligéd'apprendre et préféreriez-vous faire
quelque chose de complétement différent ? (De quel besoin
fondamental s'agit-il ici ?)

5. Peut-étretrouvez-vousle matériel totalementinintéressantet ne savez-
vous pas a quoi il vous servira un jour dans votre vie ? (De quel besoin

fondamental s'agit-il ?).

Vos notes:

Solutions:

1. sécurité et survie

2. le pouvoir

3. amour et appartenance

4, |a liberté

5. le plaisir

23

Erasmus+



Besoins humains fondamentaux The Eurofean
Heart Froject

4 Commentexprimersesbesoinset les formuler

La premiere étape, et la plus importante, consiste a reconnaitre
gu'en ce moment méme, un de vos besoins est réprimé ou attaqué.
Comment le reconnaissez-vous ? Exactement !!

Tu remarques guand un sentiment de gene s’éveille
en toi Tu remargques que quelgue chose ne va pas.

Ne réprime pas ce sentiment mais regarde en toi
et demande-toi quel besoin il éveille en toi.

Quand tu as trouvé ce besoin, sois bienveillant vis
a vis de toi méme et accepte que ce besoin te soit
indispensable.

Apréstout, il s'agit de vous permettre de vivreunevie agréable!

4.1 Exemples de formulation des besoins

Voici quelques exemples de la fagon dont vous pouvez exprimer vos besoins, ou ce dont
vous avez besoin pour que vos besoins soient satisfaits. Vous pouvezajouter un souhait ou
une demande concréte pour que la personne en face de vous sache ce dontvous avez besoin.
Plus vous serez clair sur ce dont vous avez besoin et sur ce que vous attendez exactement de
votre interlocuteur, mieux celui-ci sera en mesure de vous comprendre. Toutefois, ne vous
attendez pas a ce que votre demande soit automatiquement satisfaite, car I'autre personne

est aussi une personne indépendante eta aussi ses propres besoins | Mais cela vous aidera a
discuter et a trouver une bonne solution qui vous convienne a tous les deux.
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" Appartenance

e

J'aimerais que vous

soyez avec moil.

Pouvez-vous me

comprendre et Pour que je me

sente a l'aise ici
comprendre ma ’

_ :
situation? j'ai besoin de...

Sivous (.... Description du
comportement), je me sens

(... sentiment). Cependdnt,
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= Sécurité et survie

N

Je ne me sens pas d
I'aise  dans cette

situation car je crains

que...

Je mesensmal al'aise

The European
Heart Froject

(
Je suis fatigué et j 'ai )

besoin de me reposer

aujourd'hui (ce
k-end, ...).

)

d'une

J'ai besoin

petite pause.

parce que ...

N

-

Pour me sentir en

sécurité, je dois ...

—~
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Je me rends compte que7
Jai besojn de plys de
Securité pour moj

Je suis
actuellement

inquiet que...
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= Plaisir

j'aimerais
vraiment...

)

Maintenant,

Je trouverais c¢a

Je suis tres

intéressé(e) par.... vraiment cool si...

Bien que nous ayons

beaucoup de choses a faire

en ce moment, je voudrais...

o O
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= Pouvoir et influence

\
C'est important pour

Laissez-moi finir. . .
moi que vous sachiez

-_v que... J

g

C'est vraiment

J'aimerais que
important pour mo

m'aides.
de bien faire les

choses.

Ecoutez-moi, s'il vous

J'aimerais avoir votre

plait, car il est importan

. avis sincere sur...
pour moi que vous

S

Oo Je suis trés contrarié
J'ai  besoin de plus en ce moment parce
d'informations pour pouvoir que cette question me

me faire une opinion. tient vraiment a CCE‘le
W \

Pour que je me sente

entendu, j'ai besoin ...
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" Liberté

(Attendez une minute, )

Laissez-moiréfléchirun .. N
s'ilvous plait, je n'ai

instant, s'il vous plait. N
pas encore tout a fait

C'était vraiment

Pour bien

beaucoup. J'ai besoin

comprendre,
d'un peu de temps po

j'ai besoin...

digérer maintenan

J'ai besoin d'un peu

J'ai encore besoin
d'y réfléchir.

plus de temps

J'ai besoin de plus (pour que je sois \’
d'informations pour pouvoir d'accord avec cette
prendre une bonne décision. décision, je dois...

~— j\/‘ 3 y

(Je voudrais m'en
charger de maniere

fiable. Pour cela, j'ai

%}i}de. . y
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Il existe également des situations dans lesquelles il n'est pas possible d'exprimer ou de
satisfaire un besoin sur le moment. Toute personne doit faire des compromis ou peserce qui
estle plus important pour elle sur le moment, par exemple lorsque deux besoins veulent étre

satisfaits en méme temps.

Exemple:

Max a du travail scolaire demain et aujourd'hui méme, il y a un
match de football. Mais il n'en a pas encore fini avec le matériel.

Lesquels de ses besoins sont affectés par ce conflit intérieur ?

Le plaisir (un match comme celui-ci est toujours amusant, n'est-ce
pas ?)

Le pouvoir (il veut avoir une bonne note, ou du moins pas une
mauvaise).

Il a la liberté de décider de ce qu'il fait, car ses parents savent qu'il
réfléchit bien et peut évaluer les conséquences. Ils lui font donc
confiance pour agir de maniére responsable.

S'il décide de regarder le match, il risque d'avoir une mauvaise note.

La conséquence serait qu'il devrait accepter I'échec et travailler plus
dur par la suite. S'il décide d'étudier a la place, il ne pourra pas
parler demain a ses amis qui ont regardé le match.

Comment décideriez-vous?

Il estimportant de réfléchir aux conséquences et de prendre une décision consciente afin de

ne pas se sentir victime des circonstances.

Si vous ne pouvez pas répondre a un besoin en raison des circonstances, donnez-vous

l'assurance que vous répondrez a ce besoin plus tard d'une autre maniére significative.
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5 Histoires de réussite

Pourquoi avons-nous pris la peine de résumer et de partager tout cela ?

Nous travaillons depuis plus de dix ans avecdes étudiants qui rencontrent des difficultés dans

leur vie, en essayant de les aider au mieux sur la base des cing besoins fondamentaux...

Les nombreux témoignages de réussite nous ont convaincus que les cing besoins
fondamentaux peuvent réellement aider les gens a mieux se comprendre et a mieux

comprendre les autres, et qu'ils peuventaméliorer considérablement leur vie ! Ces histoires
a succes nous ont encouragés et nous voulons en partager quelques-unes avec vous ici.

Vous verrez que dans ces histoires, comme souvent dans la vie, plusieurs personnes sont
impliquées. Nous avons donc égalementdonné la parole a ces personnes quiont joué un réle
crucial pour permettre a quelqu'un de répondre enfin a ses besoins de maniere positive pour
tous - et il s'agit tres souventde proches confidents, d'amis, d'enseignants - tout simplement

de personnes qui se soucient de la facon dont les autres s'en sortent.

Mais commencgons par la premiére histoire:

5.1 L'intimidation - pouvoir et impuissance

Résumé

e -
LS "

e —
-

on pere. |l est complétement impuissant

a classe. Max ne sait pas exactement
- . R ’._hv_"{ e

lernd. i

Toute I'histoire

Bonjour, je m'appelle Martina. Je suis conseillere d'orientation dans un lycée professionnel.

J'aime mon travail. Il est intéressant, parfois un peu épuisant. Mais cela en fait partie. Mes
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collegues m'appellent toujours quand il y a des problémes. Quand il faut avoir une

conversation franche. Et je sais écoutertrés bien, ce qui change souvent beaucoup de choses.

Si Max m'a été envoyé par son professeurde mathématiques, c'est parce qu'il s'est emporté
contre son camarade Bernd et - il se trouve qu'il I'a déja fait plusieurs fois auparavant. Bien
slir, nous ne pouvons pas tolérer cela a I'école. Récemment, Max a attaqué son camarade de
classe Bernd a plusieurs reprises. Bernd est assez petit pour son age. Il est plutét timide et
aime se retirer. Et que fait Max maintenant ? Il rend la vie de Bernd difficile dés qu'il le peut.
Pendant les pauses, Bernd n'est tout simplement plus a I'abri de lui. Max lui cache son
téléphone portable ou ses affaires d'école et se moque de lui. L'autre jour, Bernd s'est enfui
vers les toilettes, mais Max |'a poursuivi jusque-la et I'a aspergé d'eau. Et son professeur de
mathématiques I'a pris sur le fait. Cette fois, Bernd a appelé a l'aide si fort qu'on I'a entendu
dans tout le couloir. Et puis Max s'est assis dans mon bureau, tout contrit. Puis j'ai eu une
longue conversation avec Max. J'aime beaucoup Max et je sais maintenant qu'il n'a pas

vraiment la vie facile a la maison.

Max m'a dit au cours de notre conversation que son pere est souventirascible, surtout quand
il a des problémes et du stress au travail. Et c'est assez souventle cas ! Dans ce cas, son pére
hurle de coléere, Max est pris a partie pour de petites choses, et souvent Max recoit alors des
punitions de son pere. Il est puni, doit rendre sa console de jeuou son pére lui confisque son
smartphone adoré. Max se met trés en colére dans ces situations, mais n'ose rien dire a son

pere.

J'en ai ensuite beaucoup parlé avec Max. Au début, il a dit qu'il ne savait pas vraiment
pourquoi il n'avait pas laissé ce pauvre Bernd tranquille. Puis, au cours de la conversation,
nous sommes arrivés a la conclusion que Max se sentait totalement agacé par Bernd. Bernd
est assez petit pour son age et assez timide. Et quand il commence a s'agiter nerveusement,
cela fait sauter les plombs de Max. Le fait que Bernd soit si petit et sans défense rappelle a
Max commentil se senta la maison avec son peére. Lorsqu'il tourmente le pauvre Bernd, c'est
finalement lui qui est le plus fort, celui qui inflige les coups, et cela lui plait. Mais cela ne le
rend pas vraiment heureux non plus. Il éprouve un sentiment de malaise et cela lui dit que ce

qu'il fait n'est pas vraiment bien.

Je lui ai alors dit que lorsque son péere se déchaine comme ¢a a la maison, il se sent
probablement souvent impuissant. Au début, cela a mis Max mal a l'aise. Mais oui, a-t-il dit
alors, il se sentvraiment trésimpuissant a la maison dans de telles situations. Et c'est vraiment

un "sentiment de merde", a-t-il dit. Nous avons ensuite parlé de ce qu'il aimerait vraiment,
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de ses besoins. Et bien s{r, nous avons aussi parlé du pauvre Bernd et de ses besoins. Max a
alors d admettre qu'il ne faisait pas de bien a Bernd nia lui-méme par son comportement.

Aprés notre premiére conversation, je vois maintenant Max réguliérement. A un moment
donné, Max a méme accepté que son pere vienne a l'une de nos discussions. Au début, son
pere était tres sur la défensive. Il ne voulait pas vraiment s'impliquer dans la conversation.
Mais plus nous parlions, plus il réalisait a quel point son fils souffrait de ses acces de colére. Il
était trés affecté et a promis d'obtenir une aide professionnelle. Et vraiment ! Plus tard, Max

m'a dit que son pére suit maintenant un cours de techniques de relaxation.

Et les choses s'améliorent enfin pour Max a la maison. Son pére n'est plus aussi en colere, dit-
il. Et voila que Max a aussi changé de comportement. Il laisse Bernd tranquille maintenant.
Oui, encore plus ! Maintenant, il esttoujours aux cotésde Bernd quand quelqu'unde la classe
dit une bétise sur lui. Comment est-ce que je le sais ? Bien s(r, j'ai aussi eu quelques

conversations avec Bernd et il se débrouille beaucoup mieux en classe maintenant.
Maintenant que Max est a ses cOtés, il a plus confiance en lui et c'est vraiment bien pour lui.

= Quels sont les principaux besoins qui ont été abordés ici ?
= Y a-t-il des situations dans votre vie ou vous vous sentez impuissant et
menacé ? Que faites-vous dans ces cas-la pour maitriser la situation?

5.2 Xénophobie - Survie, appartenance, pouvoir, liberté

Résumé

YT IR T T R T N >y

TN . e o -
' se et n'est dans ce pays que depuis peu de temps.
S '

ranger, il n'a pas forcément la vie
= ol - T ———

- . R

Toute I'histoire

Je suis Léa. Et Ahmad est I'un de mes meilleurs amis. Ahmad ! Oui, ce n'était pas si facile avec
lui au début. Mais il n'a pas eu la vie facile non plus. Je connais Ahmad depuis deux ans
maintenant. Il était I'un des nouveaux venus dans notre classe. Deux quiont d( redoublerune

année et Ahmad. Et je dois dire qu'au début, nous ne savions pas vraiment quoi faire de lui -
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moi non plus. Il est musulman et a fui sa patrie, comme si c'était tout ce qu'il y avait a dire sur
Ahmad ! Mais c'est ce que nous pensions a I'époque ! Et dans les pauses, il était toujours I3,
tout seul. Personne ne lui parlait. Il connaissait a peine notre langue, alors aucun de nous n'a
essayé de lui parler. Et je n'étais pas assez courageuse non plus, je n'ai méme pas essayé
d'entamerune conversation avec lui. Il aurait été beaucoup plus facile pour noustous de faire

le premier pas que pour lui. Il était tout seul.

Puis un jour, pendant la pause, c'est arrivé. Martin, de la classe au-dessusde la notre, et ses
deux amis, Jan et Léon, sont venus nous voir et ont fait un esclandre. Sale étranger, ont-ils dit,

tu n'as rien a faire ici ! Dégage, espéece de porc !

Et nous sommes restés |3, sans rien dire : nous étions paralysés et nous regardions bouche
bée. Martin est méme devenu agressif, a attrapé Ahmad par le col et a voulu le frapper. Mais
alors, Dieu merci, Mme Freidinger, qui surveillait la bande ce jour-la, est arrivée et les trois

garcons sont rapidement partis.

Mais apres I'école, les trois l'ont finalement attrapé. lls l'ont attendu, lui ont pris ses
fournitures scolaires, ont vidé son sac a dos sur le trottoir et I'ont jeté a la poubelle. Ils I'ont

vraiment battu, le pauvre gars. Et personne ne I'a aidé. On avait peur ! Oui, vraiment peur,
parce que tout le monde avait peur de Martin.

Et quand ils ont finalement arrété, nous ne savions pas vraiment quoi faire. L'aider et risquer
de se battre avec Martin et ses potes ? Personne n'a vraiment osé faire ¢a ! Alors Ahmad s'est
retrouvé tout seul. Désespéré. Onsentait a quel point il était épuisé, a quel point il réprimait
ses larmes. Et les autres sont restés la, a regarder. Et c'est la que j'enai eu assez ! Je me suis
mis en colére ! Tu ne peux pas supporter ¢a, me suis-je dit ! lls ne peuvent pas faire ca a ce

pauvre gars |

Alors je suis allé voir Ahamd parce que je n'en pouvais plus. J'ai commencé a ramasser ses
affaires. Et quand j'ai fait ca, j'ai réalisé que je me sentais vraiment fort et libéré. Puis Joshua
est venu et m'a aidé a ramasser toutes les affaires aussi. Et puis Carla ! Et tout a coup, nous
étions tous avec Ahmad et nous l'avons aidé. On a soudain réalisé qu'on était faits I'un pour

['autre et on s'est sentis bien et forts.

Tout a coup, nous n'avions plus peur de Martin et de ses hommes. Nous avons tous
soudainement réalisé que nous étions beaucoup, beaucoup plus que juste eux trois.

Quels besoins ont été traités ici ?
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" Maintenant, c'est a vous de jouer | Effectuez une recherche et voyez si
cette histoire traite des besoins fondamentaux suivants:
o Survie
o Appartenance
o Pouvoir
o

Liberté

5.3 Radicalisation - Appartenance

Résumé

T Y.

1’»—-'.-_‘,-a.\-l’___\’-(?':m_x:.‘—-v-vr —— -
ssent pas vraiment a lui. Seuls ses résultats sont

A .y ] I
Nc ailleurs le sentir Nt d apparte ‘est
- * o

Toute I'histoire

Je m'appelle Georg. Je travaille dans ce centre de conseil depuis une quinzaine d'années. Nous
nous occupons de jeunes qui risquent de dérailler. Martin est I'un de ces jeunes. Mme
Freidinger, son enseignante, m'a appelé pour me parler de l'incident survenual'école. Martin
et deux autres personnes ont attaqué un éleve parce qu'il était étranger.

Lors de notre premiére conversation, il s'est d'abord contenté de rester assis et il n'a pas été
facile de gagner sa confiance. Mais petit a petit, cela s'est amélioré et Martin a commencé a
parler de lui.

La famille dont il est issu est riche. Les deux parents travaillent et ont beaucoup de succes
dans leur travail. Et comme ses parents sont tous deux trés ambitieux, ils ont eu de grands
projets pour Martin désle début. lls voulaient qu'il réussisse quelque chose, tout comme eux.
IIs lui ont donc mis beaucoup de pression. La performance est tout ce qui compte dans cette
famille. Etils ne se sont jamais vraiment intéressésa la facon dont Martin s'en sortait. Martin
souhaitait souvent qu'ils puissent passer plus de temps ensemble, faire quelque chose,

s'amuser ensemble. Comme dans d'autres familles, ou les parents sont la pour leurs enfants.
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Mais ses parents ne se sont jamais intéressés qu'a leur travail et a ses résultats scolaires, m'a-
t-il dit.

Un jour, une connaissance l'a emmené a une réunion d'un tel groupe, ol il s'est
immédiatementsentile bienvenu. Les personnes présentes se sontintéresséesa lui et lui ont
proposé de venir plus souvent. Martin s'y est donc rendu plus souvent, car il était

généralementtoutseul a la maison. Il m'a dit qu'il avait trouvé la la famille qu'il avait toujours
voulue.

lIs lui ont aussi expliqué pourquoi ses parents devaient travailler autant. Parce que notre pays
accueille volontiers tant d'étrangers et qu'ils sont de plus en plus nombreuxa inonder notre
pays, lui ont-ils dit. Et tout cela co(ite beaucoup d'argent qui devrait en fait aller aux gens

honnétes qui sont d'ici.

Au début, Martin pensait que ses parents ne seraient pas obligés de travailler autant. Mais
Martin voulait vraiment leur appartenir. Et au fil du temps, il les a crus de plus en plus. En fait,
il pensait qu'ils avaient raison. Et plus il disait les choses qu'il avait entendues la-bas, plus il

était reconnu par eux.

Maintenant, avec le recul, il se demande pourquoi il s'est laissé aller a tant de coléere. Et d'ou
venait toute son agressivité. Mais s'il voulait étre accepté, il n'avait pas d'autre choix que de
participer. Il s'est doncjoint a nous. Nous avons ensuite cherché ensemble sur Internet quels
pays les gens fuient, pourquoi ils fuient et quelles atrocités se produisent dans leur pays. Et
puis nous avons cherché a savoir combien d'argent les réfugiés regoivent réellement dans

notre pays.

Martin est un gars tres intelligent. Donc beaucoup de choses sont devenues claires pour lui.
Et ca a été vraiment dur pour lui quand il a réalisé commentces gens I'avaient exploité a leurs
propres fins. Dans mes séances de conseil, c'est toujours a ce moment-la que les choses se
compliquent, parce que le monde s'écroule. Nous avons ensuite réfléchi ensemble a ce que
Martin aime vraiment faire et ol il peut trouver de vrais amis. Et je dois dire que ses parents
ont vraiment contribué a améliorer la situation de Martin. lls ont d'ailleurs été assez choqués

lorsqu'ils ont été convoqués par |'école pour une réunion urgente.

Maintenant, Martin va dans un club de sport ou il a trouvé de vrais amis et ol ses parents
prennentaussi plus de temps pour lui. Ses coéquipiers le soutiennent méme lorsqu'il échoue

a un match.
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= De quels besoins avons-nous parlé ici ?
® Maintenant, c'est a vous de jouer | Effectuez une recherche et voyez si
cette histoire traite des besoins fondamentaux suivants:
o Appartenance
o Plaisir
o Pouvoir
o

Liberté

Nous vous proposons un autre exemple qui montre clairement l'importance des besoins
fondamentaux et surtout de leur satisfaction dans nos vies:

5.4 Parents divorcés - sécurité et appartenance

Résumé

-
P

és. lls se sont souvent querellés. Les disputes

RPN o
. . ) £

5@ entre ses pare Nte e
.-. i—“l.ld!"’ - -

——

Toute I'histoire

Bonjour, je m'appelle Rea! Je suis la meilleure amie de Rebekka. Depuis tres longtemps ! Et je
dois dire que nous nous connaissons vraiment trés bien. Nous pouvons souvent parler
pendant des heures sans jamais nous ennuyer. Et nous pouvons vraiment nous amuser
ensemble. Mais ces derniers temps, Rebekkaa souventle moral a zéro. Ce n'est pas étonnant
I Les parents de Rebekka ont récemment divorcé. Et Rebekka en souffre beaucoup. Avant
cela, ses parents se disputaient depuis des années. Il y avait toujours des problémes a la
maison. Rebekka était déja completement dévastée a cause d'eux. Et quand ses parents ont
finalementdivorcé, elle a été totalement soulagée au début. Mais seulementau début ! Parce
que les disputes entre ses parents n'ont pas cessé ! Et c'est la que les problémes ont vraiment
commencé pour Rebekka. Car son péere et sa mére n'arrivent pas a la lacher et essaient
toujoursde la rallier a leur cause. Je trouve ¢a vraiment méchant ! Mon amie ne supporte plus
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toutes ces accusations que ses parentsse font I'un a l'autre. Elle ena assez ! Elle voulait juste
gu'on la laisse tranquille. Elle devait faire attention a ce qu'elle disait a la maison. Elle se
sentait trés peu slre d'elle ! Elle vivait alternativement une semaine avec sa mere et une
semaine avecson pere. Mais peu importait avec quielle était! Elle avait vraiment peurd'avoir
de gros problémes si elle disait quelque chose sur son pére a sa mére, ou inversementsi elle

voulait dire a son pere quelque chose sur sa mere.

lIs n'ont pas de place pour moi parce qu'il s'agit toujours d'eux et de leurs disputes stupides
et jamais de moi, me disait-elle toujours. Et oui, je le pense aussi. Pour étre honnéte, je me
suis beaucoup inquiétée pour Rebekka ces derniers temps. J'ai remarqué qu'elle n'allait
vraiment pas bien. La nuit, elle n'arrivait pas a dormir pendant des heures, et la journée, elle

était souvent épuisée. Et il est bien évident que ce n'est pas forcément génial pour I'école !

Et je voulais aussi étre la pour elle, parce qu'elle avait vraiment besoin de moi. Dieu merci,
mes parents sont vraiment différents ! Au moins, ils s'intéressent a moi et tout ¢a ! Et ils me
laissent généralement tranquille quand je n'ai vraiment pas envie de parler. En fait, ils sont
plutét cool - et cela a leur dge ! Et bien sir, j'emmenais souvent Rebekka a la maison avec

moi. Elle avait déja assez de stress a la maison avec ses parents !

Mes parents sont aussi tres gentils avecRebekka. lls s'intéressent beaucoup a elle. lls ont aussi
remarqué ce qui se passe a la maison. Parfois, j'ai vraiment l'impression que Rebekka nous
appartient en quelque sorte. Une sorte de famille ou quelque chose comme ¢a ! Et je pense

gu'elle se sent tres bien avec nous ! Personne ne lui fait la vie dure.

L'autre jour, mon pere a méme appelé le pére de Rebekka, puis sa mére, pour leur proposer
d'offrir un chien a leur fille pour son 14e anniversaire - elle en voulait un depuis longtemps !
Et vous savez quoi ? Ses parents ont tous deux dit oui ! Et ce, bien qu'ils ne voulaient rien
savoir d'un chien au préalable, lorsque Rebekka le leur avait demandé. Astor, le chien de
Rebekka, est vraiment trés mignon ! Il est toujours avec elle quand elle est avec son pére ou
sa mere. Et son chien lui montre tout le temps qu'il I'aime beaucoup. Je pense que Rebekka
se sent un peu plus shre d'elle maintenant qu'elle a Astor avec elle, car ses parents ont aussi

commencé a faire preuve de plus de considération a son égard.

Elle dort aussi beaucoup mieux maintenant. Dieu merci ! Il est temps que ses parents

s'occupent de leurs affaires et la laissent en dehors de leurs problemes!

De quels besoins parlons-nous ici?

”
Bl Crasmus+



Besoins humains fondamentaux The European
Heart Froject

® Maintenant, c'est a vous de jouer ! Faites une recherche et voyez ou se
trouve cette histoire sur les besoins fondamentaux suivants:
o Survie et sécurité

o Appartenance

Et voici une derniere histoire a succes pour vous. Il s'agit d'un sujet qui touche certaines
personnes: la timidité. Réfléchissons ensemble aux besoins concernés et aux possibilités qui

s'offrent a nous pour gérer notre propre timidité.
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Résumé
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Toute I'histoire

Bonjour, je m'appelle Ludwig. Je suis musicien. Un musicien professionnel. Je joue du piano
ou desclaviers, selon le projet. Vous pouvez me trouversur des scénes plus ou moins grandes
et entre-temps, je suis aussi un musicien de studio trés demandé, qui assiste des groupes lors
d'enregistrements. Et - pour avoir un revenu régulier - j'enseigne également le piano classique

et jazz dans une école de musique.

L'un de mes éleves s'appelle Bernd et Bernd a vraiment beaucoup de talent. S'il continue
comme ¢a, il pourrait vraiment faire carriere plus tard. Mais Bernd a un probleme : il est tres,

tres timide. Et il en souffre beaucoup.

Les situations d'examen ou les présentations devant toute la classe sont particulierement
pénibles pour Bernd. Ces situations lui font presque mal physiquement. Bernd ressent la
tension danstout son corps, en particulier dans son cou. Cette tension est parfois si forte que
I'énergie qu'elle mobilise, et que Bernd pourrait utiliser pour dire ce qu'il a a dire - et c'est
vraiment beaucoup - se dirige bétement vers ses pieds. |l s'agite alors sans cesse, ce quile

rend encore plus anxieux. Il faut vraiment en sortir en grandissant!

Et puisil y a euce jourou Bernd est arrivé a mon cours tout déprimé. Qu'est-ce qui ne va pas
chez toi, lui ai-je demandé. Mais au début, il ne voulait rien me dire, il se contentait de faire
de la résistance. Et quand il a sorti ses partitions, j'ai su que quelque chose n'allait vraiment
pas. Parce que ses partitions étaient barbouillées partout et toutes sortes de bétises étaient
griffonnées dessus. llavait vraiment honte, le pauvre ! Mais je savais que ce n'était pas Bernd
lui-méme qui avait abimé sa partition comme c¢a. Bien s(r, je ne pouvais pas penser a lui
apprendre, il était bien trop confus, le pauvre Bernd ! Je lui ai donc demandé une nouvelle

fois ce qui s'était passé et il a fini par me le dire. Il se sentait menacé depuis longtemps, car

“
Bl Crasmus+



Besoins humains fondamentaux ﬂ European
Heart

Max, qui est aussi dans la classe avec lui, lui court aprés depuis un certain temps. Il le harcele
pendant les récréations et Bernd n'arrive pas a trouver un endroit slr dans |'école ou ce type

ne s'approchera pas de lui. Et bien sdr, c'est aussi ce Max qui a abimé ses partitions.

Tu ne peux pas supporter ¢a, je lui ai dit | Pourquoi tu ne cries pas a l'aide la prochaine fois
qu'il fait quelque chose comme ¢a ? Et c'est ce que Bernd a vraiment fait. Je dirais que c'était
un tournant important Un tournant dans la vie de Bernd. Son professeur de mathématiques,
qui surveillait la bande, lui est venu en aide et Bernd a compris qu'il n'y a rien de mal a

demander de l'aide. Et que I'on n'est pas un lache et certainement pas stupide !

Bien sdr, la timidité de Bernd I'empéche aussi de donnerune trés bonne performance entant

gue musicien. Il aimerait tellement pouvoir garder son sang-froid dans de telles situations.

Et c'est ce sur quoi nous travaillons régulierement maintenant. Ce n'est donc pas seulement
qu'il s'améliore de plus en plus dans soninstrument - c'est aussi tres important, bien sir. Mais
en tant que musicien, il est tout aussi important de maitriser le trac. Méme les meilleurs
artistes ont le trac lorsqu'ils montent sur scéne. Lorsque j'en ai parlé a Bernd, il s'est montré
tres curieux, et je lui ai donné quelques conseils que mon professeur m'avait donnéslorsque

j'étais étudiant en musique.

J'ai alors conseillé a Bernd de dresser une liste de toutes les choses pour lesquelles il est
vraiment doué, une liste dite de compétences. Il a fait cette liste et I'a accrochée ala maison.
Et elle lui rappelle ses points forts assez souventdans la journée, a savoir chaque fois qu'il la

voit.

Comme Bernd est déja un as du clavier, je I'ai réuni avec d'autres étudiants en musique etles
garcons ont formé un groupe dans le seul but de faire de la musique ensemble... et oui, de se
produire ensemble. Bernd s'est rapidement fait des amis dans le groupe et ses collegues

acceptent parfaitement Bernd tel qu'il est.

Et maintenant, Bernd a vraiment quelque chose a dire, il peut contribuer pleinement.
Notamment lorsqu'il s'agit d'arranger ses compositions dans le groupe. lIs I'écoutent, les
autres membres du groupe, parce qu'il est vraiment bon et qu'il a une idée de ce que chacun

doit jouer pour que ¢a sonne vraiment bien.

Bernd est également de moins en moins géné par le fait qu'il porte un appareil dentaire. Apres

tout, il estle claviériste du groupe et non le chanteur. Et apres quelques mois, Katrin a rejoint
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le groupe en tant que nouvelle chanteuse. Et Katrin trouve aussi que Bernd et ses

compositions sont vraiment cool. Cela le rend un peu fier de lui.

= De quels besoins avons-nous parlé ici ?
® Maintenant, c'est a toide jouer ! Faites une recherche et voyez ou cette
histoire parle des besoins fondamentaux suivants:
o Survie et Sécurité
o Pouvoir

o Appartenance
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Quels sont les cinqg besoins fondamentaux ?

Les cing besoins fondamentaux sont les suivants

La survie

Le plaisir

L'amour et I'appartenance
Le pouvoir

La liberté

Pourquoi est-il important de connaitre ces besoins?

Vousavez sGrement déjafait I'expérience qu'un sentiment désagréable surgit envous et vous
occupe pendant un certain temps. En principe, il existe quatre facons différentes de gérer ce
sentiment désagréable:

1. vous le trouvez ennuyeux et le supprimez.
2. vous le laissez gacher votre journée.
3. vous blamez quelqu'un d'autre et étes en colére (c'est presque la méme chose que l'option

4. vous le considérez comme une indication qu'un de vos besoins fondamentaux n'est pas
satisfait, vous donnez suite a ce sentiment et devenez actif afin de satisfaire a nouveau le

besoin correspondant.

La quatrieme option semble peut-étre étre lameilleure, mais vous vous demandezsielle n'est

pas trop compliquée.

Comme pour tout ce qui est nouveau, il faut d'abord s'y familiariser. Mais une fois que cela
devient une habitude, nous pouvons vous promettre que vous développerez une meilleure

relation avec vous-méme et les autres et que vous traverserez la vie avec plus de confiance

en vous.

v
Bl Crasmus+



Besoins humains fondamentaux p European
Heart

Qu'est-ce que je gagne exactement a travailler avec les cinq besoins fondamentaux ?

Vous avez plus de possibilités de gérer le stress et les sentiments désagréables.

Vous renforcez votre personnalité et votre confiance en vous en comprenant mieux vos

besoins fondamentaux, puis en développant des stratégies positives pour les satisfaire.
Vous améliorez vos compétences sociales en comprenant mieux les autres.

Vous gagnez en autodétermination en apprenant a reconnaitre les messages émotionnels et

a les remettre en question de maniére critique.
Vous apprenez a mieux gérer les conflits.

Existe-t-il d'autres besoins?

Tout a fait | Dans ce concept, nous ne parlons que des besoins fondamentaux, mais il existe
de nombreux autres besoins. Quelques exemples : le besoin de proximité, d'harmonie,
d'indépendance, de paix, de clarté, etc. Ce serait certainement une tache passionnante que
d'essayer de classer ces nombreux besoins dans les cinqg besoins fondamentaux ! Dans le
chapitre "Liens", vous trouverez quelques adresses intéressantes ol vous pourrez poursuivre

votre recherche si ce sujet vous intéresse.
Sur quelle théorie scientifique reposent les cinq besoins fondamentaux?

lls sont basés sur la théorie du choix de William Glasser. Dans le chapitre "Liens", vous
trouverez quelques adresses intéressantes a consultersivous étes intéressé parce sujet. Jetez

également un coup d'ceil aux conseils du livre.

Ces besoins fondamentaux s'appliquent-ils de la méme maniére a tous les individus ?

Tous les étres humains ont-ils les mémes besoins fondamentaux ou ceux-ci dépendent-ils de
I'endroit ol vit une personne, de sa religion, de son age et du fait qu'il s'agisse d'un homme

oud'une femme?

Le concept part du principe que toutesles personnesont les mémes besoins fondamentaux.

Par conséquent, chacun peut comprendre tres facilement ces besoins fondamentaux - en lui-

méme et chez les autres. Ce qui nous distingue les uns des autres, ce sont les différentes
maniéres dont une personne réagit a ses besoins.
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En voici un exemple:

L'un des cing besoins fondamentaux est d'étre en sécurité et de survivre.

Lorsque I'on a faim, le besoin de survie veut étre satisfait.

Félix et Claudia ont faim.

Dong, si on leur demandait s'ils ont faim, ils seraient d'accord.

Alors que Félix préfere satisfaire ce besoin avec une pizza, Claudia préfére leslégumes sautés.

Dong, s'il s'agissait de savoir s'ils vont manger dans un restaurant italien ou un restaurant

chinois pour satisfaire cette faim, ils devraient discuter pour étre d'accord.
J'ai entendu parler de la pyramide des besoins de Maslov - Quelle est la différence?

Les gens n'ont pas toujours été aussi bien lotis que nous, Européens d’aujourd’hui.
Malheureusement, il y a encore des gens dans d'autres parties du monde dont la vie est
menacée, qui ont faim et ne savent pas ou ils vont dormir. Maslow voulait montrer avec sa
pyramide qu'il est tres peu probable que ces personnesaient I'esprit libre pour pensera leur
réalisation personnelle. En tant que psychologue et humaniste, il était cependant soucieux
d'améliorer la situation de tous et non de se résigner a cet état de fait déplorable. Selon
Glasser, les cing besoins sont d'égale valeur, ce qui montre que les cing besoins doivent étre

satisfaits pour qu'une personne soit satisfaite et pleinement en son pouvoir.
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Tu es curieux et tu veux continuer a travailler avec les 5 besoins fondamentaux?

Consultez les autres documents sur le sujet:
Besoins humains et stratégies - Stratégies pour satisfaire les besoins fondamentaux

Dans la brochure "Stratégies pour satisfaire les besoins fondamentaux", vous en apprendrez
davantage sur la facon dont les gens se comportent lorsque leurs besoins ne sont pas
satisfaits. Il existe des comportements qui sont positifs et bénéfiques, et des comportements
qui semblent mener au succés, mais qui comportent aussi des inconvénients. Quel

comportement choisiriez?

*
Bl Crasmus+



