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Uczucia i potrzeby wg NVC

broszura

Porozumienie Bez Przemocy (NVC) uczy, ze za kazdym uczuciem kryje sie potrzeba. Uczucia przyjemne méwig, ze nasze
potrzeby sq zaspokojone, a trudne, ze jakas potrzeba czeka na uwage. Nazwanie uczucia i potrzeby to pierwszy krok

Uczucia, gdy potrzeby sa zaspokojone
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Cztery kroki porozumienia bez przemo
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Uczucia, gdy potrzeby nie s3 zaspokojone
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Wyraz konkretng, wykonalng
prosbe do siebie lub do innych.

Przyktad: ,Gdy zostatem sam w pokoju (obserwacja), poczutem niepokéj (uczucie), bo potrzebuje kontaktu i wsparcia (potrzeba). Chetnie
porozmawiam z kims z grupy przy kolacji (prosba).”

Zauwaz uczucie

Zatrzymaj sie i nazwij, co teraz czujesz, bez

oceniania.
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WWW.ZEUSREHAB.COM

Pomysl o matym kroku lub prosbie, ktére o te

BROSZURA 03 - NVC



ZEUS broszura

DETOX & REHAB

Broszura edukacyjna - 03b

Lista potrzeb

Za kazdym uczuciem kryje sie potrzeba. Ponizsze grupy pomagajq nazwag, o co wtasnie prosi Twoje ciato, serce i umyst.

POTRZEBY FIZYCZNE - TROSKI O CIALO | SItY FIZYCZNE ZWIAZKU ZE SWIATEM - WSPOLNOTA DUCHOWA
bezpieczenstwa fizycznego harmonii

dotyku kontaktu z przyrodg

odpoczynku natchnienia

powietrza spokoju

pozywienia piekna

ruchu porzqdku i tadu

schronienia

wody

wyrazania wiasnej seksualnosci o 2
Z INNYMI - WZAJEMNEJ ZALEZNOSCI

AUTONOMII

niezaleznosci
przestrzeni
spontanicznosci
wolnosci
wyboru

RADOSCI ZYCIA

dobrostanu fizycznego
dobrostanu emocjonalnego
humoru

inspiracji

komfortu

fatwosci

nadziei

prostoty

przygody
réznorodnosci
stymulacji

wygody

zabawy

KONTAKTU ZE SOBA - INTEGRALNOSCI

autentycznosci
autoekspresji
integralnosci
jasnosci
jednosci i catosci WWW.ZEUSREHAB.COM
kompetencji

kreatywnosci TEL +48 537 677 773
optakiwania niezaspokojonych potrzeb

osiqgnie¢

poczucia wiasnej wartosci

prywatnosci

rozwoju

samoakceptacii

SaMorozwoju

sensu

sprawczosci

spojnosci

stymulaciji i pobudzenia

szacunku dla siebie

$wiadomosci

Swietowania zaspokojonych potrzeb
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