GDY NASZE POTRZEBY
SA ZASPOKOJONE

Petna energii, petna werwy, petna
Zycia, pobudzona, ozywiona,
zelektryzowana, rozentuzjazmowana,
uskrzydlona, petna pasji

Komfort, zaspokojona,
usatysfakcjonowana, rozluzniona,
zrelaksowana, bezpieczna, beztroska

Wypoczeta, odSwiezona, energiczna,
pobudzona, zrelaksowana, silna,
pogodna, swobodna, petna btogosci

Zainteresowana, zaciekawiona,
podniecona, podekscytowana,
zafascynowana, zaintrygowana,
zainspirowana, zachecona

Zadowolona, szczesliwa, petna
nadziei, zachwycona, wdzieczna,
radosna, spetniona, petna
optymizmu, dumna

Spokojna, usatysfakcjonowana,
wyciszona, zrelaksowana

Kochajaca, w kontakcie, otwarta,
Czuta, przyjazna

Wesota, Smiata, zywa, zainspirowana,
chetna do zabawy, rozbawiona,
rozradowana, petna energii

WAdzieczna, doceniajgca, szczesliwa,
zbudowana, zainspirowana,
Wzruszona, zachwycona,
roztkliwiona, pokrzepiona,
rozpromieniona, poruszona

GDY NASZE POTRZEBY
NIE SA ZASPOKOJONE

Bez energii, apatyczna, markotna,
odretwiata, oklapnieta, osowiata,
otepiata, przybita, przygaszona

Dyskomfort, zaniepokojona,
zirytowana, zawstydzona,
zaktopotana, skonsternowana,
speszona, sptoszona, spieta,
strapiona, zmieszana, zazenowana

Zmeczona, wyczerpana, $pigca,
otepiata, staba, przyttoczona

Niezainteresowana, znudzona, pusta

Niezadowolona, nieszczesliwa,
rozczarowana, ociezata, osamotniona

Nerwowa, zmartwiona, zmieszana,
napieta, podenerwowana,
podminowana

Wsciekta, zfa, zirytowana,
sfrustrowana, podrazniona,
rozdygotana, rozezlona

Rozsierdzona, zagniewana,
wzburzona

Zasmucona, zatroskana,
przygnebiona, zatamana,
zmartwiona, zafrasowana

Rozgoryczona, rozczarowana,
zgorzkniata, zaskoczona,
zawiedziona

Przestraszona, petna obaw,
watpigca, zszokowana, zmartwiona,
przerazona, spanikowana,
zaniepokojona, zatrwozona,
roztrzesiona

| Pracownia

| Porozumienia
NVC w praktyce




LISTA
POTRZEB

ZWIAZKU ,
Z INNYMI LUDZMI

- Przyczyniania sie do wzbogacania zycia

- Informacji zwrotnej, czy nasze dziatania
przyczynity sie do wzbogacania zycia

POTRZEBY
FIZYCZNE

- Powietrza
- Pozywienia

KONTAKTU
Z SAMYM SOBA

- Autentycznosci
- Wyzwan

RADOSCI
ZYCIA

- Zabawy
- Humoru

- Wody
- Schronienia
- Ruchu
- Odpoczynku
-Snu

- Wyrazania swojej
seksualnosci

- Dotyku
- Bezpieczenstwa fizycznego

AUTONOMII

- Wybierania wtasnych
plandw, celow, marzen i
wartosci

- Wybierania wtasnej drogi
prowadzacej do ich realizacji

- Wolnosci
- Przestrzeni
- Spontanicznosci
- Niezaleznosci

- Przynaleznosci
- Wsparcia
- Wspolnoty
- Kontaktu z innymi
- Towarzystwa
- Bliskosci
- Dzielenia sie: smutkami

i radosciami, talentami i zdolnoSciami

- Wiezi

- Uwagi, bycia wzietym pod uwage
- Bezpieczenstwa emocjonalnego

- Szczerosci
- Empatii
- Wspotzaleznosci
- Szacunku
- Réwnych szans
- Bycia widzianym

- Zrozumienia i bycia zrozumianym

- Zaufania
- Ciepta
- Otuchy
- Mitosci
- Intymnosci
- Sity grupowe;j
- Wspotpracy
- Wzajemnosci
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- Uczenia sie
- Jasnosci
- Swiadomosci
- Kompetenc;ji
- Kreatywnosci
- Integralnosci
- Samorozwoju/ wzrostu

- Autoekspresji/wyrazania
wtasnego ,ja"

- Poczucia wtasnej wartosci
- Samoakceptacji
- Szacunku dla siebie
- Osiggnie¢
- Prywatnosci
- Sensu

- Paczucia sprawczosci i wptywu

na swoje zycie
- Catosci/jednosci
- Spdjnosci
- Rozwoju
- Stymulacji, pobudzenia
Zaufania

- Swigtowania zaspokojonych
potrzeb, spetnionych marzen,
plandw i optakiwania
niezaspokojonych

-Celu

- Radosci
- tatwosci
- Przygody

- Dobrostanu fizycznego/
emocjonalnego

- R6znorodnosci/urozmaicenia

- Inspiracji
- Komfortu/wygody
- Prostoty
- Nadziei

ZWIAZKU
ZE SWIATEM

- Piekna
- Kontaktu z przyroda
- Harmonii
- Porzadku
- Spdjnosci
- Pokoju




