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LISTA UCZUC

wg Marshalla B. Rosenberga

GDY NASZE POTRZEBY
NIE SA ZASPAKAJANE

BRAK ENERGII

bez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty,
oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity,
przygaszony

BRAK KOMFORTU

dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany,
zawstydzony, zakiopotany, skonsternowany,
speszony, spiety, sptoszony, strapiony,
zmieszany, zaktopotany, zazenowany

ZMECZENIE
Zmeczony, wyczerpany, spigcy, otepiaty,
slaby, przytioczony

BRAK INSPIRACII

niezainteresowany, znudzony, pusty

NIEZADOWOLENIE

niezadowolony, nieszczesliwy;,
rozczarowany, osamaotniony

NIEPOKOJ

nerwowy, zmartwiony, zmieszany,
podenerwowany, podminowany, spiety,
sfrustrowany, zaniepokojony

ZLt0SC

wsciekly, zly, zirytowany, rozdrazniony;,
rozdygotany, rozezlony, rozsierdzony,
zagniewany, wzburzony

SMUTEK

zasmucony, zatroskany, przygnebiony,
zatamany, zmartwiony, zafrasowany,
rozgoryczony

ZAWOD/ZAWIEDZENIE

rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedziony

STRACH

peten obaw, wagtpigcy, zszokowany,
przerazony, spanikowany, zatrwozony,
roztrzesiony

Pani
Swojego
Szczescia

GDY NASZE POTRZEBY
SA ZASPAKAJANE

ENERGIA

peten energii, peten werwy, peten zycia,
pobudzony, ozywiony, rozentuzjozmowany,
uskrzydlony, pelen pasiji

KOMFORT

zaspokojony, usatysfakcjonowany,
rozluzniony, zrelaksowany, bezpieczny,
beztroski

ODPOCZYNEK

wypoczety, odswiezony, energiczny,
pobudzony, zrelaksowany, silny, pogodny,
swobodny, peten blogosci

INSPIRACJA

zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany, zachecony

ZADOWOLENIE

zadowolony, szczesliwy, peten nadziei,
zachwycony, wdzieczny, radosny,
spetniony, peten optymizmu, dumny

SPOKOJ
spokojny, usatysfakcjonowany,
wyciszony, zrelaksowany

MILOSC
kochajgcy, w kontakcie, otwarty, czuty,
przyjazny

RADOSC

wesoly, smiaty, zywy, zainspirowany;,
chetny do zabawy, rozbawiony,
rozradowany, peten energii

WDZIECZNOSC
wdzieczny, docenigjgcy, szczesliwy,

zbudowany, zainspirowany, wzruszony,
zachwycony, roztkliwiony, pokrzepiony,
poruszony, rozpromieniony




Pani
Swojego
Szczescia
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POTRZEBY FIZYCZNE

* Powietrza

* Pozywienia

« Wody

* Schronienia

* Ruchu

e Odpoczynku

* Snu

« Wyrazania swojej seksualnosci
* Dotyku

 Bezpieczenstwa fizycznego

KONTAKTU Z SAMYM SOBA

« Autentycznosci

« Wyzwan

* Uczenia sie

* JasSNOSCi

« Swiadomosci

* Kompetenciji

* Kreatywnosci

* Integralnosci

* SOMOrozwoju / wzrostu

» Autoekspresji / wyrazania wiasnego "ja"

« Poczucia wiasnej wartosci

* Samoakceptaciji

» Szacunku dla siebie

* Osiggniec

* Prywatnosci

* Sensu

« Poczucia sprawczosci i wplywu na swoje zycie

« Catosci / jednosci

* SpojNOSCi

* Rozwoju

« Stymulacji, pobudzenia

« Zaufania

. S'wietowonio zaspokojonych potrzeb,
spetnionych marzen, planodw i optakiwania
niezaspokojonych

*Celu

RADOSCI ZYCIA

e Zobawy

« Humoru

* Radosci

* Latwosci

e Przygody

* Roznorodnosci / urozmaicenia
* Inspiracii

* Prostoty

« Dobrostanu fizycznego i emocjonalnego
« Komfortu / wygody

* Nadziei

AUTONOMII

« Wybierania wiasnych plandw, celow
i marzen, wartosci

* Wybierania wiasnej drogi prowadzgcej
do ich realizaciji

» Wolnosci

* Przestrzeni

» Spontanicznosci

« Niezaleznosci

ZWIAZKU MIEDZY LUDZMI

* Przyczyniania sie do zbogacania zycia

 Informacji zwrotnej czy nasze dziatania
przyczynity sie do wzbogacenia zycia

* Przynaleznosci

*« Wsparcia

* Wspolnoty

* Kontaktu z innymi

e Towarzystwa

« Bliskosci

« Dzielenia sie smutkami i radosciami;
talentami i zdolnosciami

* Wiezi

» Uwagi, bycia wzietym pod uwage

« Bezpieczenstwa emocjonalnego

» SzCzerosci

* Empatii

« Wspoizaleznosci

* Szacunku

* Rownych szans

* Bycia widzioanym

* Rozumienia i bycia zrozumianym

« Zaufania

« Ciepla

* Otuchy

* Mitosci

* Intymnosci

« Sity grupowej

* Wspotpracy

« Wzajemnosci

ZWIAZKU ZE SWIATEM

 Piekna
» Kontaktu z Przyrodg
* Harmonii
» Porzgdku
* Spojnosci
* Pokoju




