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Listado de Necesidades

SOBREVIVENCIA

Alimento

Agua

Aire

Espacio

Expresion emocional
Contacto fisico
Expresion Sexual

SOCIALES

Aceptacion

Agradecimiento

Conexion
Entendimiento/Conocimiento (I6gica)
Comprension

Orden
Pertenencia/Comunidad/Vinculacion
Empatia

Celebracion (éxitos y logros)
Conmemoracion (pérdidas y derrotas)

HUMANIZANTES

Amar

Servir/dar

Trascender

Ser

Paz

Autenticidad

Independencia / Autonomia (de
ideales y propoésitos)

Amistad, Familia, Intimida

Seguridad
Seguridad Fisica, Empleo, Salud, Seguridad Familian Tener Recursos

Descanso
distraerse)
Reir / diversion
Libertad fisica (movimiento)
Seguridad

Excrecion (sudar, orinar y obrar)
Salud

Ejercicio

(dormir, reposar,

Consideracion

Respeto

Validacion

Reconocimiento
Contribucion/Apoyo
Confianza/Seguridad/Honestidad
Libertad relacional o social
Intimidad/cercania

Justicia / Equidad / Igualdad
Valoracion

Armonia

Belleza

Libertad (de pensamiento, creencia)
Sentido de vida / propdsito
Autorrealizacion

Espiritualidad

Autorealizacion

Desarrollar tu potencial, Alcanzar tu mayor suefio

Reconocimiento
Autoestima, Respeto, Confianza, Reconocimiento, Exito

Anliceon
ESEXUGITATECTOSESERtdOECOTExXion

Necesidades Fisiologicas

Respiracién, Alimentacién, Temperatura, Descanso, Reproduccion
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Necesidades humanas universales

Fisicas

e Aguay aire limpio
e Comida nutritiva
¢  Movimiento

e  Suefio (dormir)
Expresion sexual
Refugio

e Contacto Fisico

Proteccion
e Limites
e Privacidad
e  Seguridad

Previsibilidad

e Consistencia

e Que se puede
depender de

Confiabilidad
e  Estructura
e Estabilidad

e Confianza

Autonomia
e Eleccion
e Libertad

Independencia
Poder en mi mundo

Equidad

e |gualdad
e Justicia
e  Mutuo

Descanso
e Relajacion
e Esparcimiento

e Confort
e Enraizar
e Enpaz

Pertenecer

e Aceptacion

e Participacion
e Inclusién

Conexiéon
e Comunidad
e Amistad

e Compafierismo
e Interdependencia

Consideracion

e Reconocimiento
(tomar consciencia)
Honor

Respeto

Dignidad
Validacién

Que es importante
para alguien

Ser uno mismo

Autenticidad

Integridad

Honestidad

Auto-expresién

Creatividad

Individualidad

e Diferenciacion

e  Definir quién soy
(significado)

Contribucién

e  Servir a otros

e Enriquecer la vida
e  Proposito

Duelo
e Rendir honores a lo
que fue

e Tiempo de procesar
e Dejarir (soltar)

Claridad

e Informacion

e Comunicacion

e Realidad
compartida

e Que te haga sentido

Compasion

e Empatia

e Bondad

e Gracia

e Perdén
Armonia

e Orden

e Paz

e Belleza

e Cooperacion

Intimidad

e Afecto

e Cercania

e Cobijo/ Calor
e Presencia

e Ternura

Amor propio

e  Auto-conexién

e  Auto-perddn

e Auto-
acompafiamiento

e Reconocer el propio
valor

e Auto-validacion

e Auto-consciencia

Apoyo

e  Maternar/Nutrir

e Levantar animo

e Reafirmar

e Comprensiony
Entendimiento

e Ayuda

Competencia/
Competitividad

e Logros

e Eficacia

e Usar los propios
dones

Ser visto

e  Apreciacién

e Reconocimiento
e Ser visto por mis
intenciones
Inocencia
Representacion
Celebracién

Crecimiento
e Aprendizaje
e Descubrimiento

e Nuevas
experiencias
e Retos

e  Estimulacion

Juego

e Diversion

e Espontaneidad
e Risa

e Sentirse vivo

e Ligereza

Inspiracién
e Héroes
e |deales

e Esperanza

Trascendencia
e Comunién
Fe

Fluir
Unidad
Significado
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Falsas necesidades (estrategias disfrazadas):

e Control: es una estrategia para la necesidad de proteccion, seguridad, previsibilidad, poder
en mi mundo.

e Espacio: es una estrategia para la necesidad de auto-conexién, autonomia, individualidad
y eleccion.

e Aprobacioén: es una estrategia para apreciacion, reconocimiento, pertenencia, validacion.

e Desahogarse: es una estrategia para empatia, conexion, ser escuchado, comprensién y
entendimiento.

e Dinero: es una estrategia para sustento, seguridad, libertad, eleccién, tranquilidad.

Fuente:
. Rosenberg, M., 2006, Comunicacién No Violenta: Un lenguaje de Vida. Gran Aldea Editores.
. Piramide de Maslow
. Sovereign Collective (IG: @sovereign.collective)

Compilado realizado por Mtra. Diana Gémez L. para Expresar Emociones (2024).



