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Porozumienie bez Przemocy opiera sie m.in. na nastepujgcych zatozeniach:

Ludzie dziatajg, zeby zaspokoi¢ swoje potrzeby.

Mozliwa jest realizacja wszystkich potrzeb.

Potrzeby wszystkich ludzi sg uniwersalne (bez wzgledu na wiek, kulture czy
ptec).

Potrzeby wszystkich ludzi sg tak samo wazne i mogg by¢ przynajmniej wziete
pod uwage.

Kazdy jest odpowiedzialny za realizacje swoich potrzeb.

Uczucia mowig Ci, czego potrzebujesz.

Wszyscy mamy takie same potrzeby, ale wybieramy rézne strategie by je
zaspokoic.

Konflikty rodzg sie z przekonania, ze jest tylko jeden sposdb zaspokojenia
danej potrzeby.

Gdy ujawniamy swoje potrzeby, mamy wiekszg szanse doczekac sie ich
zaspokojenia.

Ponizej znajdziesz przyktadowa liste potrzeb. Warto sprawdzaé, ktére potrzeby w
danym momencie masz zaspokojone, a ktore nie.

Réznorodnosci/urozmaicenia

Potrzeby fizyczne Potrzeba autonomii
e Bezpieczenstwa fizycznego e Niezaleznosci
e Dotyku e Przestrzeni
e Powietrza e Spontanicznosci
e Pozywienia e Wolnosci
e Ruchu, ¢wiczenia e Swoboda wyboru wtasnych marzen,
e Schronienia celow i wartosci
e (Odpoczynku, snu e Swoboda wybierania sposobow ich
e Wody realizaciji
e \Wyrazania wlasnej seksualnosci
Potrzeba radosci zycia Potrzeba zwigzku ze sSwiatem
e Dobrostanu fizycznego i e Harmonii
emocjonalnego e Kontaktu z przyrodg
e Humoru, Smiechu e Natchnienia
e |nspiracji e tadu
e Komfortu/wygody e Piekna
e tatwosci e Pokoju
e Nadziei e Porzadku
e Prostoty e Spojnosci
e Przygody
e Radosci
[ ]
[ ]

Zabawy
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Potrzeba swietowania

Potrzeba kontaktu z samym/sama sobag

Swietowanie rozwoju

i wzbogacania zycia oraz spetniania

marzen
Swiegtowanie strat, rozwianych

marzen, niezaspokojonych potrzeb

(optakiwanie, zatoba)

Autentycznosci
Autoekspresji/wyrazania wlasnego
ja’

Catosci/jednosci

Celu

Integralnosci

Jasnosci

Kompetencji
Kreatywnosci

Osiagniec

Poczucia sprawczosci i wptywu na
swoje zycie

Poczucia wtasnej wartosci
Prywatnosci

Rozwoju

Samoakceptacji
Samorozwoju/wzrostu
Sensu

Spojnosci
Stymulacji/pobudzenia
Szacunku dla siebie
Swiadomosci

Tworczosci

Uczenia sie

Wyzwan

Zaufania
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Potrzeba zwigzku z innymi ludzmi

Akceptaciji

Bliskosci

Bezpieczenstwa uczuciowego
Bycia widzianym

Bycia wzietym/wzietg pod uwage
Ciepta

Dzielenia sie emocjami, talentami i
zdolnosciami

Empatii

Intymnosci

Kontaktu z innymi

Mitosci

Otuchy

Przyczyniania sie do wzbogacania
zycia i informacji zwrotnej

0 naszych dziataniach
Przynaleznosci

Rownych szans

Sity grupowej

Szacunku

Szczerosci

Towarzystwa

Uczciwosci

Uznania

Wiezi

Wsparcia

Wspdinoty

Wspotpracy

Wspobitzaleznosci
Wyrozumiatosci

Wzajemnosci

Zaufania

Znaczenia

Zrozumienia i bycia zrozumianym
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Uczucia

Jak mozemy sie czuc, kiedy nasze potrzeby sg zaspokojone:

bezpieczni
beztroscy
dociekliwi
dumni
energiczni
entuzjastyczni
kochajgcy
tagodni
namietni
natchnieni
ochoczy
oczarowani
odprezeni
odwazni
olsnieni
opanowani
optymistyczni
orzezwieni
otwarci
ozywieni
petni energii
petni nadziei
petni radosci
petni spokoju
petni wigoru

petni zycia
pewni siebie
pobudzeni
podekscytowani
podnieceni
pogodni
pokrzepieni
poruszeni
promienni
przejeci
przyjacielscy
radosni
rozanieleni
rozbawieni
rozbudzeni
rozczuleni
rozentuzjazmowani
rozluznieni
rozpromienieni
rozradowani
rozrzewnieni
rozweseleni
skoncentrowani
skupieni
spetnieni
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TRAMPOLINA

spokojni
swobodni
szczesliwi

Syci

Smiali

tryskajacy energig
tryskajgcy zyciem
ucieszeni

ufni

ukojeni
ukontentowani
uniesieni
uradowani
urzeczeni
usatysfakcjonowani
uskrzydleni
uszczesliwieni
uwazni

w dobrym nastroju
wdzieczni

weseli

wrazliwi

wyciszeni

wylewni
wypoczeci

wyzwoleni
wzruszeni
zaabsorbowani
Zaangazowani
zacheceni
zachwyceni
zaciekawieni
zadowoleni
zadurzeni
zadziwieni
zafascynowani
zainspirowani
zainteresowani
zaintrygowani
zakochani
zaskoczeni
zaspokojeni
zauroczeni
zdumieni
zdziwieni
zmobilizowani
zrelaksowani
zyczliwi

Zywi

zywiotowi
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Jak mozemy sie czuc, kiedy nasze potrzeby nie sg zaspokojone:

apatyczni
bezbronni
bezradni
bezsilni

bierni

gtodni
markotni
napieci
niechetni
niecierpliwi
niemrawi
nienasyceni
niepewni
niepocieszeni
niespokojni
Nieswoi
nieszczesliwi
nieufni
niewrazliwi
niezadowoleni
niezainteresowani
niezaspokojeni
niezdecydowani
obojetni
oburzeni
ociezali
odretwiali
ogtuszeni
oniesmieleni
ostabieni
osowiali

ospali

oszotomieni
otepiali
pesymistyczni
podejrzliwi
podminowani
podnieceni
podraznieni
poirytowani
przejeci
przemeczeni
przerazeni
przestraszeni
przybici
przygaszeni
przygnebieni
przyttoczeni
rozbici
rozczarowani
rozdraznieni
rozdygotani
rozgniewani
rozgoryczeni
rozjuszeni
rozklejeni
rozleniwieni
rozsierdzeni
rozsrozeni
roztrzesieni
rozwscieczeni
rozztoszczeni
rozzaleni
samotni

sceptyczni
senni
sfrustrowani
skamieniali

skonsternowani

skrepowani
skwaszeni
smetni
smutni
spanikowani
speszeni
spieci
stesknieni
strapieni
stremowani
stroskani
struci
strwozeni
udreczeni
wstrzgsnieci
wsciekli
wyczerpani
wygtodniali
wystraszeni
wzburzeni
zacietrzewieni
zafrasowani
zagniewani
zagubieni
zaktopotani
zaleknieni
zatamani

zaniepokojeni
zaskoczeni
zasmuceni
zaszokowani
zatroskani
zatrwozeni
zawiedzeni
zawstydzeni
zazenowani
zbici z tropu
zbuntowani
zdegustowani
zdenerwowani
zdesperowani
zdezorientowani
zdystansowani
zdruzgotani
zdziwieni
zestresowani
zeztoszczeni
zirytowani
zmartwieni
zmeczeni
zniecheceni
zniecierpliwieni
zniesmaczeni
znudzeni
znuzeni
zobojetniali
zrazeni
zrozpaczeni
zszokowani
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Uczucia to drugi element (po obserwacji) pozwalajgcy wyrazi¢ siebie w petni.

W jezyku Porozumienia bez Przemocy stowa, ktéorymi wyrazane s3g uczucia,

odréznia sie od tzw. uczué¢ rzekomych, czyli stéw i zdan opisujagcych mysli,

oceny, wyobrazenia i interpretacje.

e (Odrdzniaj uczucia od mysli — wiele nieporozumien bierze sie stad, ze méwimy
stowo ,czuje”, a jednoczesnie nie wyrazamy naszych uczué, tylko nasze mysli.

e Uczucia nie sg jasno wyrazane, gdy po stowie ,czu¢” nastepuje ,,ze”, ,jakby”,
njak”.

e (QOdrdézniaj to, co czujesz, od tego za kogo sie uwazasz (np. czuje sie jak idiota).

e (drdzniaj to, co czujesz, od tego jak Twoim zdaniem inni Cie traktujg (np. czuje
sie manipulowany).

e (Odrdzniaj to, co czujesz, od tego jak Twoim zdaniem inni Cie oceniajg (np. czuje
sie nieistotna).

Ponizej znajdujg sie stowa, w ktorych zamiast opisu uczu¢ zawarta jest interpretacja

cudzych zachowan oraz opis naszych mysli (,Czuje, ze jestem...”).

ignorowany/a obwiniany/a sttamszony/a
lekcewazony/a odtrgcony/a uciemiezony/a
manipulowany/a oktamany/a upokorzony/a
nabrany/a opuszczony/a wciggniety/a
naciskany/a osaczony/a wykorzystany/a
napastowany/a oszukany/a wystawiony/a
niechciany/a podejrzewany/a wyzyskany/a
niedoceniony/a pogardzany/a zagrozony/a
niedostrzegany/a pominiety/a zakrzyczany/a

niestuchany/a
niewazny/a

pomniejszony/a
przecigzony/a

zaniedbany/a
zawiedziony/a

niewspierany/a przepracowany/a zdradzony/a
niewystuchany/a przyttoczony/a zmanipulowany/a
niezrozumiany/a sprowokowany/a zmuszany/a
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