4. Hierarchia potrzeb

W metodzie Non Violent Communication stworzonej przez Marshalla Rosenber-
ga to potrzeby sq kluczowym elementem naszego Zycia psychicznego i tym, co tak
naprawde steruje naszymi dziataniami. Wbrew pozorom najczesciej nie mamy
Swiadomosci, ktére potrzeby w danym momencie zaspokajamy. Skupiamy sie za to
nadmiernie jedynie na strategiach, dzigeki ktérym mozemy je zaspokoic.

Gtebsze poznanie wtasnych potrzeb to ogromny krok we wtasnej samoswiado-
mo3ci. Bez niego nie tylko nie umiemy zakomunikowaé partnerowi, o conam chodzi,
ale nawet sami tego nie wiemy.

Nie zdziwcie sig wigc, jesli bedziecie potrzebowaé wigcej czasu ha to ¢wiczenie.
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1. Na nastepnej stronie znajdziecie dwie jednakowe tabelki, po jednej dla kazdego
z Was. Wypetnijcie je osobno, z tym, Ze pierwsza osoba po wypetnieniu, powin-
ha ztozyc kartke na p6tw pionie, zeby zastonic to, co napisata.

Do kazdej z potrzeb na liscie napiszcie, jakie strategie stuzag Wam do ich zaspo-
kajania (np. komfort - lezenie na kanapie). Postarajcie sie znalez¢ przynajmniej
trzy sposoby na zaspokojenie kazdej z potrzeb.

To bardzo wazne, byscie nie patrzyli na nie abstrakcyjnie, lecz pod katem kon-
kretnych zachowan.

2. Obok kazdej z potrzeb zaznaczcie rowniez w skali 1-10, do jakiego stopnia czuje-
cie sie zaspokojeni pod katem danej potrzeby w Waszym zwigzku.



TABELA 1:

Komfort

Bezpieczenstwo fizjologiczne
Bezpieczenstwo seksualne
Przynaleznosc

Mitos¢

Intymnosc

Sens

Blisko3¢

Wolnosc

Szczerosé

Zrozumienie

Namietnosé

Zgodnosc

Przyjemnosé

Inspiracja

Ekspresja

Bycie stuchanym
Szacunek

Atrakcyjnosc estetyczna

Atrakcyjnosc duchowa
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TABELA 2:

Komfort

Bezpieczenstwo fizjologiczne
Bezpieczenstwo seksualne
Przynaleznosé

Mitosc

Intymnosé

Sens

Bliskos¢

Wolnosé¢

Szczerosc

Zrozumienie

Namietnosé

Zgodnosc

Przyjemnosc

Inspiracja

Ekspresja

Bycie stuchanym
Szacunek

Atrakcyjnosc estetyczna

Atrakcyjnosc duchowa



