GDY NASZE POTRZEBY
SA ZASPOKOJONE

Peten energii, peten werwy, peten
zZycia, pobudzony, ozywiony,
zelektryzowany, rozentuzjazmowany,
uskrzydlony, peten pasji

Komfort, zaspokojony,
usatysfakcjonowany, rozluzniony,
zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

Wypoczety, odSwiezony, energiczny,
pobudzony, zrelaksowany, silny,
pogodny, swobodny, peten btogosci

Zainteresowany, zaciekawiony,
podniecony, podekscytowany,
zafascynowany, zaintrygowany,
zainspirowany, zachecony

Zadowolony, szczesliwy, peten Bez energii, apatyczny, markotny,
nadziei, zachwycony, wdzieczny, odretwiaty, oklapniety, osowiaty,
radosny, spetniony, peten optymizmu, otepiaty, przybity, przygaszony
dumny
Dyskomfort, zaniepokojony,
Spokojny, usatysfakcjonowany, zirytowany, zawstydzony,
wyciszony, zrelaksowany zaktopotany, skonsternowany,
speszony, sptoszony, spiety,
Kochajacy, w kontakcie, otwarty, strapiony, zmieszany, zazenowany
czuty, przyjazny
Zmeczony, wyczerpany, $pigcy,
Wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany, otepiaty, staby, przyttoczony

chetny do zabawy, rozbawiony,
rozradowany, peten energii Niezainteresowany, znudzony, pusty

WAdzigczny, doceniajacy, szczesliwy, Niezadowolony, nieszczesliwy,
zbudowany, zainspirowany, rozczarowany, ocigzaty, o0samotniony
wzruszony, zachwycony, roztkliwiony,
pokrzepiony, rozpromieniony, Nerwowy, zmartwiony, zmieszany,
poruszony napiety, podenerwowany,
podminowany

| Pracownia
| Porozumienia
NVC w praktyce

GDY NASZE POTRZEBY
NIE SA ZASPOKOJONE

Wsciekty, zty, zirytowany,
sfrustrowany, podrazniony,
rozdygotany, rozezlony

Rozsierdzony, zagniewany,
wzburzony

Zasmucony, zatroskany,
przygnebiony, zatamany,
zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany,
zgorzkniaty, zaskoczony,
zawiedziony

Przestraszony, peten obaw,
watpigcy, zszokowany, zmartwiony,
przerazony, spanikowany,
zaniepokojony, zatrwozony,
roztrzesiony




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

| Pracownia

| Porozumienia
NVC w praktyce

- 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




