ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

21-DNIOWY KURS
RADZENIA SOBIE
ILE STRESEM

OPRACOWANIE GRAFICZNE MATERIALOW:
| IDK KATARZYNA ZALEWSKA



KARTA EDUKACYJNA
LISTA POTRZEB

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY OPIERA SIE M.IN. NA NASTEPUJACYCH ZAtOZENIACH:

- LUDZIE DZIAtAJA, ZEBY ZASPOKOIC SWOJE POTRZEBY.

- MOZLIWA JEST REALIZACJA WSZYSTKICH POTRZEB.

- POTRZEBY WSZYSTKICH LUDZI SA UNIWERSALNE (BEZ WZGLEDU NA WIEK, KULTURE CZY PtEC).

- POTRZEBY WSZYSTKICH LUDZI SA TAK SAMO WAZNE | MOGA BYC PRZYNAIMNIEJ WZIETE POD UWAGE.

- KAZDY JEST ODPOWIEDZIALNY ZA REALIZACJE SWOICH POTRZEB.

- UCZUCIA MOWIA Cl, CZEGO POTRZEBUJESZ.

- WSZYSCY MAMY TAKIE SAME POTRZEBY, ALE WYBIERAMY ROZNE STRATEGIE BY JE ZASPOKOIC.

- KONFLIKTY RODZA SIE Z PRZEKONANIA, ZE JEST TYLKO JEDEN SPOSOB ZASPOKOJENIA DANEJ POTRZEBY.
- GDY UJAWNIAMY SWOJE POTRZEBY, MAMY WIEKSZA SZANSE DOCZEKAC SIE ICH ZASPOKOJENIA.

PONIZEJ ZNAJDZIESZ PRZYKLADOWA LISTE POTRZEB. WARTO SPRAWDZAC,
KTORE POTRZEBYW DANYM MOMENCIE MASZ ZASPOKOIJONE, A KTORE NIE.

POTRZEBY FIZYCZNE POTRZEBA AUTONOMII POTRZEBA RADOSCI ZYCIA
« BEZPIECZENSTWA « DOBROSTANU FIZYCZNEGO
. FIZYCZNEGO ] NIEZALEZNOSCI | EMOCJONALNEGO
DOTYKU Y . HUMORU,
. POWIETRZA SN AT NG G . SMIECHU
. POZYWIENIA . T loYaE! . INSPIRACII
. ~RUCHU, . G DA Wy . KOMFORTU/WYGODY
. CWICZENIA . . tATWOSCI
WtASNYCH MARZEN,
. SCHRONIENIA B W A . NADZIEI
. ODPOCZYNKU, . PROSTOTY
. SWOBODA
. SNU . PRZYGODY
WYBIERANIA .
* bt SPOSOBOW ICH * iR
. WYRAZANIA NIy . ROZNORODNOSCI/
WLASNEJ i UROZMAICENIA
SEKSUALNOSCI . ZABAWY
POTRZEBA ZWIAZKU ZE SWIATEM POTRZEBA $WIE,TOWANIA
. HARMONII
* KONTQXIgHZNT:,fIYARODA . SWIETOWANIE ROZWOJU |
. Nl WZBOGACANIA ZYCIA ORAZ
. PIEKNA SPEtNIANIA MARZEN SWIETOWANIE
. o STRAT, ROZWIANYCH MARZEN,
PORZADKU NIEZASPOKOJONYCH POTRZEB
) SPOINOSCI . (OPLAKIWANIE, ZAtOBA)
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KARTA EDUKACYJNA
LISTA POTRZEB C.D

it LSS POTRZEBA ZWIAZKU Z INNYMI LUDZMI
Z SAMYM/SAMA SOBA A
. AKCEPTACIJI
. BLISKOSCI
. AUTENTYCZNOSCI . BEZPIECZENSTWA UCZUCIOWEGO
. AUTOEKSPRESJI/WYRAZANIA * Bl Bzl vl
. i « BYCIA WZIETYM/WZIETA POD UWAGE
WLASNEGO ,JA” CALOSCI/JEDNOSCI
. CIEPLA
. CELU « DZIELENIA SIE EMOCJAMI, TALENTAMI
. INTEGRALNOSCI | ZDOLNOSCIAMI
. JASNOSCI . EMPATII
. KOMPETENCJI . INTYMNOSCI
, . KONTAKTU Z INNYMI
. KREATYWNOSCI .
) . MILtOSCI
« POCZUCIA SPRAWCZOSCI | WPLYWU . PRZYCZYNIANIA SIE DO
NA SWOJE ZYCIE WZBOGACANIA ZYCIA | INFORMACII
. POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI ZWROTNEJ O NASZYFIH D’ZIAtANIACH
X . PRZYNALEZNOSCI
. PRYWATNOSCI )
. ROWNYCH SZANS
. ROZWOJU . SItY GRUPOWEJ
. SAMOAKCEPTACII o SZACUNKU
. SAMOROZWOIJU/WZROSTU . SZCZEROSCI
. e . UCZCIWOSCI
. UZNANIA
. STYMULACIJI/POBUDZENIA ) WIEZI
. SZACUNKU DLA SIEBIE . WSPARCIA
. SWIADOMOSCI . WSPOLNOTY
. TWORCZOSCI . WSPOLPRACY
. UCZENIA SIE . WSPOtZALEZNO’SCI
WYZWAK . WYROZUMIALOSCI
* . WZAJEMNOSCI
. ZNACZENIA

e« ZROZUMIENIA | BYCIA ZROZUMIANYM
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