Lista uczuc i potrzeb

Zyskaj samoswiadomos¢ emocjonalng i usprawnij swojg komunikacje. Pofgcz swoje uczucia z uniwersalnymi

potrzebami by odzyska¢ kontrole nad swoim zyciem. Skorzystaj z 4 krokéw* by zakomunikowac to co dla

Ciebie wazne:

0. INTENCIJA: z jaka intencjg wchodzisz w ten proces? Z jaka intencjg chcesz otworzy¢ usta?
Okresl swojg intencje zanim podejmiesz sie dziatania (mozesz skorzystaé z listy potrzeb).

1. OBSERWACIJA: Co sie wydarzyto? Zauwaz kontekst Twoich uczuc. Zapisz fakty i postaraj sie nie oceniac.
2. UCZUCIA: Co czujesz? Rozpoznaj i nazwij uczucia w zwigzku z tym co sie wydarzyto. Skorzystaj z listy

uczud.

3. POTRZEBY: Co jest dla Ciebie wazne? Nazwij zaspokojone i nie zaspokojone potrzeby, o ktérych informujg

Cie uczucia. Skorzystaj z listy potrzeb.

4. DZIALANIE/WDZIECZNOSC: Jak chcesz odpowiedzie¢ na te potrzeby? Wymysl dziatanie, ktére zaspokoi
jak najwiecej potrzeb. Jak mozesz wyrazi¢ wdziecznos$¢ za zaspokojone potrzeby? Okresl jak moga

wygladaé Twoje wyrazy wdziecznosci.

*kroki zostaty opracowane na podstawie modelu Porozumienie Bez Przemocy (Nonviolent Communication) Marshalla Rosenberga.

Lista uczuc

Gdy moje potrzeby sg zaspokojone, czuje...

PRZEPLYW
ufnosé, otwartosé, wdziecznosé, bliskosé,
ciekawosé, nadzieje

SPOKOJ

zaspokojenie, cierpliwos¢, beztroske, pewnosé,
bezpieczenstwo, btogosé, wyciszenie,
tagodnos¢, sennosc

PRZYPLYW ENERGII
inspiracje, entuzjazm, poruszenie, pobudzenie,
namietnos$é, motywacje

RADOSC
rozbawienie, spetnienie, wzruszenie,
satysfakcje, zadowolenie, szczescie

KOMFORT
swobode, wypoczecie, rozluznienie, lekkosé¢,
odprezenie, ulge

ZASKOCZENIE
zachwyt, zdumienie, ekscytacje,
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Gdy moje potrzeby nie sg zaspokojone, czuje...

STRACH
lek, przerazenie, obawe, niepokdj, panike, szok

2t0SC
irytacje, gniew, zniecierpliwienie, wsciektosé,
wzburzenie, frustracje

ZMECZENIE
wstret, niechec, obojetnosé,

SMUTEK
zal, przygnebienie, osamotnienie,
zrezygnowanie, bezradnos¢, przyttoczenie

DYSKOMFORT

opodr, skrepowanie, wstyd, napiecie,
zdenerwowanie, roztrzesienie, rozczarowanie,
zmieszanie, zakfopotanie

WYCZERPANIE
Bezsilno$¢, przygaszenia, znuzenie, apatie,
wypalenie, ostabienie
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Potrzeby fizyczne

Powietrza

Pozywienia

wody

Snu

Odpoczynku

Dotyku

Zdrowia
Bezpieczenstwa fizycznego
Schronienia

Higieny

Ruchu

Ekspresji seksualnej
Ochrony przed bélem

Potrzeby samorealizacji

Potrzeby radosci z zycia

Tworczosci
Skupienia
Efektywnosci
Osiggniec
Samoakceptacji
Wyrazania siebie
Uczenia sie
Uwaznosci
Kompetencji
Integralnosci
Samorozwoju
Wewnetrznej
réwnowagi
Przewidywalnosci
Kontaktu z wtasng
.wartoscig

Celu

Prostoty
tatwosci
Relaksu
Zabawy
rekreacji
Przygody
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Zaufania do siebie
Swietowania
Optakiwania
niezaspokojonych
potrzeb
Eksploracji
Tozsamos¢
Swiadomosci
Spdjnosci
Autentycznosci
Stymulacji

Sprawczosci/Wptywu

Whnoszenia wartosci
Pewnosci
Kreatywnosci
Wyzwan

Inspiracji
Réznorodnosci
Wspadlnych doznan
Nadziei

Wygody

Humoru
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Potrzeby autonomii

Wolnosci wyboru

Przestrzeni

Luzu

Niezaleznosci

Swobody

Wyboru wtasnych marzen, planéw,
celéw | przekonan
Spontanicznosci

Stabilnosci

Szacunku dla wtasnych potrzeb
Odrebnosci

Wiasnego rytmu

Wyboru wtasnej drogi

Potrzeby spofeczne

o Uwagi ® Towarzystw
® Zrozumienia, a
bycia e \Wsparcia
zrozumiang/nym e Pomocy
e Bycia ustyszang/nym e Informac;ji
e Bycia widziang/nym zwrotnej
® Bezpieczenstwa e Elastycznosc
emocjonalnego i
e Kontaktu e Struktur
e Wspotpracy ® Przejrzysto$
® Wzajemnosci Ci
® Roéwnych szans e Empatii
e Uwzglednienia e Szacunku
o Wiezi ® Uznania
e Wspdlnoty e Mitosci
® PrzynaleznoSci e Otuchy
e \Wspodtzaleznosci e Zaufania
® Porozumienia ® Intymnosci
e Zyczliwoéci e Ciepta
e Bliskosci e Troski
® Szczerosci e Dzielenia sie
Potrzeby duchowe
e Porzadku
e Piekna ® Sensu
e Kontaktu z przyrodg @ Symbiozy
e pokoju e Jednosci
e Harmonii e Dystansu
e Ciszy e Gtebi
e Nadziei
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