LISTA POTRZEB

Wﬁ Moarshalla B. Rosenberga Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca'

Podkres$l te potrzeby, ktére sa w tej chwili dla Ciebie najwazniejsze i pomysl jak mozesz je
zaspokoi¢ cho¢by w mikroskali. Zréb jeden maty krok.

Po’rrzelay
Fizyczne

Powietrza, Wody, Pozywienia,
Schronienia, Ruchu, Odpoczynku,
Snu, Wyrazania swojej seksualnosci,
Dotyku, Bezpieczenstwa fizycznego

P [
Kontaktu z
o samym sobq o

Autentycznosci, Wyzwan, Uczenia sie,
Jasnosci, Swiadomosci, Kompetencji,
Kreatywnosci, Integralnosci,
Samorozwoju/Wzrostu, Autoekspresii,
Poczucia wlasnej wartosci,
Samoakceptacji, Szacunku dla siebie,
® Osiggniec, Prywatnosci, Sensu,
Poczucia sprawczosci i wptywu na
swoje zycie, Dziatania, Efektywnosci,
Catosci / jednosci, Spokoju
®wewnetrznego, Spojnosci, °
Zmiany,Stymulacji, Pobudzenia,
Zaufania, Swigetowania zaspokojonych
potrzeb, spetnionych marzen i planéw

oraz optakiwania niezaspokojonych,  ®
Celu, Réwnowagi, Enegii, Dobrego ©®
samopoczucia i zdrowia, Mitosci <3
¢ Radosci

J Zycia ¢
Zabawy, Humoru, Radosci, tatwosci,
Lekkosci, Prostoty, Przygody,
Ro6znorodnosci, Znaczenia, °
Inspiracji, Pasji, Dobrostanu
fizycznego i emocjonalnego, .

Komfortu, Nadziei
o

www.PrimaDance.pl

Autonomii
Wybierania wtasnych planéw, celdw |

marzen, wartosci, Wybierania wtasnej
drogi prowadzacej do ich realizacji,
Wolnosci, Przestrzeni,
Spontanicznosci, NiezaleznosSci

Z wiazku z

innymi ludzmi
Wnoszenia wlasnego wkiadu do e
wzbogacania zycia, Informacji
zwrotnej czy nasze dziatania
przyczynity sie do wzbogacenia zycia
innych, Przynaleznosci, Akceptacji,
Uznania, Wyrozumiatosci, Wsparcia,
Wspdlnoty, Towarzystwa i kontaktu z
innymi, BliskoSci, Dzielenia sie
smutkami i radosciami; talentami i
zdolnoSciami, Wiezi, Uwagi, Bycia ¢
wzietym pod uwage, Bycia widzianym
| styszanym, Troski, Bezpieczenstwa
emocjonalnego, Szczerosci, Empatii,
Wspoizaleznosci, Szacunku, Uznania
uczuc i potrzeb, Rownych szans,
Bycia widzianym,Rozumienia i bycia
zrozumianym, Zaufania, Ciepta,
Otuchy, Mitosci, Intymnosci, Sity
grupowej, Wspotpracy,WzajemnosSci

Z wiazku ze
swiatem
Piekna, Kontaktu z Przyrodg, Harmonii,
Porzadku, Spéjnosci, Jednosci ze

Swiatem, Pokoju



