Uczucia -

Jak mozemy sie czuc, kiedy nasze potrzeby nie sg zaspokojone:

Apatyczni
Bezbronni
Bezradni
Bezsilni
Bierni
Gtodni
Markotni
Napieci
Niechetni
Niecierpliwi
Niemrawi
Nienasyceni
Niepewni

Niepocieszeni

Niespokojni
Nieswoi
Nieszczesliwi
Nieufni
Niewrazliwi
Niezadowoleni
Niezainteresowani
Niezaspokojeni
Niezdecydowanie
Obojetni
Oburzeni

Ociezali
Odretwiali

Ogtuszeni

Oniesmieleni
Ostabieni
Osowiali
Ospali
Oszotomieni
Otepiali
Pesymistyczni
Podejrzliwi
Podminowani
Podnieceni
Podraznieni
Poirytowani
Przejeci

Przemeczeni

Przerazeni
Przestraszeni
Przybici
Przygaszeni
Przygnebieni
Przyttoczeni
Rozbici
Rozczarowani
Rozdraznieni
Rozdygotani
Rozgniewani
Rozgoryczeni
Rozjuszeni

Rozklejeni

Rozleniwieni
Rozsierdzeni
Rozsrozeni
Roztrzesieni
Rozwscieczeni
Rozztoszczeni
Rozzaleni
Samotni
Sceptyczni
Senni
Sfrustrowani
Skamieniali
Skonsternowani

Skrepowani




Uczucia -

Jak mozemy sie czuc, kiedy nasze potrzeby nie sg zaspokojone:

Skwaszeni
Smetni
Smutni
Spanikowani
Speszeni
Spieci
Stesknieni
Strapieni
Stremowani
Stroskani
Struci
Strwozeni
Udreczeni

Wstrzgsnieci

Wsciekli
Wyczerpani
Wygtodniali
Wystraszeni
Wzburzeni
Zacietrzewieni
Zafrasowani
Zagniewani
Zagubieni
Zaktopotani
Zaleknieni
Zatamani
Zaniepokojeni

Zaskoczeni

Zasmuceni
Zaszokowani
Zatroskani
Zatrwozeni
Zawiedzeni
Zawstydzeni
Zazenowani
Zbiciztropu
Zbuntowani
Zdegustowani
Zdenerwowani
Zdesperowani
Zdezorientowani

Zdystansowani

Zdruzgotani
Zdziwieni
Zestresowani
Zeztoszczeni
Zirytowani
Zmartwieni
Zmeczeni
Zniecheceni
Zniecierpliwieni
Zniesmaczeni
Znudzeni
Znuzeni
Zobojetniali

Zrazeni

Zrozpaczeni

Zszokowani




Uczucia +

Jak mozemy sie czuc,

kiedy nasze potrzeby sg zaspokojone:

Bezpieczni Olsnieni
Beztroscy Opanowani
Dociekliwi Optymistyczni
Dumni Orzezwieni
Energiczni Otwarci
Entuzjastyczni Ozywieni
Kochajgcy Petni enerqii
ragodni Petni nadziei
Namietni Petniradosci
Natchnieni Petni spokoju
Ochoczy Petni wigoru
Oczarowani Petni zycia
Odprezeni Pewnie siebie
Odwazni Pobudzeni

Podekscytowani
Podnieceni
Pogodni
Pokrzepieni
Poruszeni
Promienni
Przejeci
Przyjacielscy
Radosni
Rozanieleni
Rozbawieni
Rozbudzeni
Rozczuleni

Rozentuzjazmowani

Rozluznieni
Rozpromienieni
Rozradowani
Rozrzewnieni
Rozweseleni
Skoncentrowani
Skupieni
spetnieni
Spokojni
Swobodni
Szczesliwi

Syci

Smiali

Tryskajgcy energig

Tryskajgcy zyciem
Ucieszeni

Ufni

Ukojeni
Ukontentowani
Uniesieni
Uradowani
Urzeczeni
Usatysfakcjonowani
Uskrzydleni
Uszczesliwieni
Uwazni

W dobrym nastroju

Wdzieczni




Uczucia +

Jak mozemy sie czu¢, kiedy nasze potrzeby sg zaspokojone:

Weseli
Wrazliwi
Wyciszeni
Wylewni
wypoczeci

Wyzwoleni

Wzruszeni
Zaabsorbowani
Zaangazowani
Zacheceni
Zachwyceni

Zaciekawieni

Zadowoleni
Zadurzeni
Zadziwieni
Zafascynowani
Zainspirowani

Zainteresowani

Zaintrygowani
Zakochani
Zaskoczeni
Zaspokojeni
Zauroczeni

Zdumieni

Zdziwieni
Zmobilizowani
Zrelaksowani
Zyczliwi

Zywi

Zywiotowi




POTRZEBY

FIZYCZNE

Bezpieczenstwa
fizycznego
Dotyku
Powietrza
Pozywienia
Ruchu, ¢wiczenia
Schronienia
Odpoczynku, snu
Wody

Wyrazania wtasnej
seksualnosci

Potrzeby

Ponizej znajdziesz przyktadowg liste potrzeb. Warto sprawdzac,
ktore potrzeby w danym momencie masz zaspokojone, a ktdre nie.

POTRZEBA AUTONOMII

Niezaleznosci
Przestrzeni
Spontanicznosci
Wolnosci
Swoboda wyboru

wtasnych marzen,
celow i wartosci

Swoboda wybierania
sposobow ich realizacji

POTRZEBA
RADOSCIZYCIA

Dobrostanu fizycznego
iemocjonalnego

Humoru, smiechu
Inspiracji
Komfortu/wygody
tatwosci

Nadziei

Prostoty
Przygody

Radosci

Roznorodnosci/
urozmaicenia

Zabawy

POTRZEBA ZWIAZKU

ZE SWIATEM

Harmonii

Kontaktu z Przyroda
Natchnienia

tadu

Piekna

Pokoju

Porzadku

Spojnosci

POTRZEBA
SWIETOWANIA

Swietowanie
rozwoju i
wzbogacania zycia
oraz spetniania
marzen

Swietowanie
strat, rozwianych
marzen,
niezaspokojonych
potrzeb
(optakiwanie,
zatoba)




Potrzeby

M Ponizej znajdziesz przyktadowg liste potrzeb. Warto sprawdzac,
ktore potrzeby w danym momencie masz zaspokojone, a ktdre nie.

POTRZEBA KONTAKTU Z SAMYM SOBA

Autentycznosci
Autoekspresji/wyrazania wtasnego ,ja”
Catosci/jednosci

Celu

Integralnosci

Poczucia sprawczosci i wptywu na zycie
Jasnosci

Kompetencji

Kreatywnosci

Osiggniec

Zaufania

Wyzwan

Uczenia sie
Tworczosci

Poczucia wtasnej wartosci
Prywatnosci

Rozwoju
Samoakceptacji
Samorozwoju/wzrostu
Sensu

Spdéjnosci
Stymulacji/pobudzenia
Szacunku dla siebie

Swiadomosci




Potrzeby

Ponizej znajdziesz przyktadowg liste potrzeb. Warto sprawdzac,

ktore potrzeby w danym momencie masz zaspokojone, a ktdre nie.

POTRZEBA ZWIAZKU Z INNYMI LUDZMI

Akceptacji

Bliskosci

Bezpieczenstwa uczuciowego
Bycia widzianym

Bycia wzietym/wzietg pod uwage
Ciepta

Dzielenia sie emocjami, talentami i zdolnosciami
Empatii

Intymnosci

Kontaktu zinnymi

Mitosci

Otuchy

Przyczyniania sie do wzbogacania zycia i
informacji zwrotnej o naszych dziataniach

Przynaleznosci
Rownych szans
Sity grupowej
Szacunku
Szczerosci
Towarzystwa
Uczciwosci
Uznania

Wiezi
Wsparcia
Wspdlnoty
Wspotpracy

Wspotzaleznosci

Wyrozumiatosci
Wzajemnosci
Zaufania
Znaczenia

Zrozumienia i bycia zrozumianym




