KIERUNEK

PRZYKLADY WYRAZEN ZAWIERAJACYCH
INTERPRETACJE CUDZYCH | NASZYCH ZACHOWAN

- TO NIE SA NASZE UCZUCIA

WG MARSHALLA ROSENBERGA - POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

MEDI{@(CJA

Ponizsze okreslenia wskazuja raczej na nasze TO INTERPRETACIE
mysli i oceny, niz nasze realne uczucia. e lekcewazony

1.Czuje sie ignorowany

2.Czuje sie niezrozumiany

3.Czuje, jakbym mowita do sciany

4.Czuje, ze potraktowano mnie
niesprawiedliwie

5.Czuje, ze mng manipulujesz

6.Czuje, ze to nic nie pomoze

7.Czuje, ze jestem niewazny dla...

8.Czuje, ze marny ze mnie kierowca

Uczucia
2 Np. irytacja/niepokoj
Uczucia
7 Jest mi smutno/Jestem zniechecony

Uczucia
8 Jestem rozczarowany/zniechecony/ czuje
zniecierpliwienie

manipulowany
napastowany
naciskany
niedostrzegany
niedoceniany
niechciany
niewspierany
niezrozumiany
niewystuchany
osaczony
oszukany
odtracony
opuszczony
pomniejszony
pogardzany
podejrzewany
uciemiezony
sttamszony
sprowokowany
wyzyskany
wciggniety
wykorzystany
zahukany
zakrzyczany
zagrozony
zawiedziony
zaniedbany
zmuszany
zdradzony



PRZYKLADY

LISTA UCZUC | POTRZEB
WG M. ROSENBERGA

LISTA POTRZEB

e autentycznosci

e wyzwan

e samoakceptacji

e kreatywnosci

® samorozwoju

® poczucia wtasnej
wartosci

e osiggnied

e prywatnosci

e poczucia sprawczosci
i wptywu na swoje zycie

e szacunku

e auto ekspres;ji

e kompetencji

® sensu

e zaufania

e wolnosci

e niezaleznosci

spontanicznosci
przestrzeni
przynaleznosci
wsparcia
kontaktu z innymi
towarzystwa
bliskosci

bycia wzietym pod
uwage
bezpieczenstwa
empatii

rownych szans
zrozumienia
mitosci
intymnosci
wzajemnosci
wspotpracy

bycia widzianym
szczerosci
uczciwosci

LISTA POTRZEB

pewny siebie JESTEM
skory do dziatania
swobodny
spetniony
radosny
poruszony

czuje optymizm
dumny

peten energii
czuje ulge
usatysfakcjonowany
szczesliwy
zachwycony
opanowany
rozluzniony

peten nadziei
zainspirowany
ufny

zadowolony
wdzieczny
wzruszony

”

LISTA UCZUC-POTRZEBY ZASPOKOJONE

zabawy
humoru
radosci
ré6znorodnosci
inspiracji
dobrostanu fizycznego,
emocjonalnego
komfortu

wygody

kontaktu z przyroda
spokoju i pokoju
piekna i harmonii
potrzeby fizjologiczne
nadziei
porzadku
odpoczynku
schronienia
ruchu
dotyku

2 L usta pornzes

zty
zmartwiony
zaktopotany
zawiedziony
zrazony
zazenowany
sfrustrowany
pozbawiony nadziei
przygnebiony
samotny
bezradny
zniecierpliwiony
rozdrazniony
zdenerwowany
przyttoczony
zdziwiony
zniechecony
smutny
rozczarowany
przestraszony

”

LISTA UCZUC-POTRZEBY ZASPOKOJONE




