W materiatach masz do dyspozycji listy z podstawowymi uczuciami i potrzebami.
W najblizszym tygodniu zréb raz dziennie taki sprawdzian.
Zatrzymaj sie i sprawdz - jak sie czujesz i zastandw sie, dlaczego!

Lista potrzeb ludzkich

Potrzeby fizyczne Autonomii

Powietrza

Pozywienia

Wody

Schronienia

Ruchu

Odpoczynku

Snu

Wyrazenia swojej seksualnosci
Dotyku

Bezpieczenstwa fizycznego

Kontaktu z samym sobg

Autentycznosci

Wyzwan

Uczenia sie

Jasnosci

Swiadomosci

Kompetencji

Kreatywnosci

Integralnosci Samorozwoju / wzrostu
Autoekspresji /wyrazania wtasnego ,,ja”
Poczucia witasnej wartosci
Samoakceptacji

Szacunku dla siebie

Osiggniec

Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie

Catosci / jednosci

Spdjnosci

Rozwoju

Stymulacji, pobudzenia

Zaufania

Swietowania zaspokojonych potrzeb, spetnionych marzer,
plandw i optakiwania niezaspokojonych

Celu

4

Radosci zycia

Zabawy

Humoru

Radosci

tatwosci

Przygody

Réznorodnosci / urozmaicenia
Inspiracji

Prostoty

Dobrostanu fizycznego/emocjonalnego
Komfortu / wygody

Nadziei

Wybierania wtasnych plandw, celéw i marzen, wartosci
Wybierania wtasnej drogi prowadzacej do ich realizacji
Wolnosci

Przestrzeni

Spontanicznosci

Niezaleznosci

Zwigzku z innymi ludZmi

Przyczyniania sie do wzbogacania zycia
Informacji zwrotnej, czy nasze dziatania przyczynity sie do
wzbogacania zycia

Przynaleznosci

Wsparcia

Wspdlnoty

Kontaktu z innymi

Towarzystwa

Bliskosci

Dzielenia sie: smutkami i radosciami; talentami i
zdolnosciami

Wiezi

Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Bezpieczenstwa emocjonalnego
Szczerosci

Empatii

Wsp6étzaleznosci

Szacunku

Réwnych szans

Bycia widzianym

Zrozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania

Ciepta

Otuchy

Mitosci Intymnosci

Sity grupowej

Wspétpracy

Wzajemnosci

Zwigzku ze swiatem

Piekna

Kontaktu z przyroda
Harmonii

Porzadku

Spdjnosci

Pokoju




PONIEDZIALEK

W tej chwili czuje si€....ccvevecveveeerreenen, , bo potrzebuje......ccooeveeeeriies
WTOREK

W tej chwili czuje si€....ccveeeceecieeriennaee. , bo potrzebuje......ccoeveveiecicr,
SRODA

W tej chwili czuje si€...cceveceeeeecveriieneee. , bo potrzebuje.......ccoevveereiecre
CZWARTEK

W tej chwili czuje si€....eeeeueenennene , bo potrzebuje......ccooeeeieecee
PIATEK

W tej chwili czuje si€....ceveeeuennnen. , bo potrzebuje.....ccoceeeveieieres



