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Dziennik obserwacii
+= siebie oparty na 4
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Medytacja

Oparta na NVC

"Dzieki NVC mozemy osiagnac¢ wiekszy spokdj
umystu, poniewaz metoda ta radzi nam skupi¢ sie na
tym, czego naprawde chcemy, zamiast ciagle
zastanawia¢ sie, co jest zte w innych albo w nas
samych.” - Marshall B. Rosenberg,


https://lubimyczytac.pl/autor/12796/marshall-b-rosenberg

* .
4%&?1 3 Sr~R G%IQJI
EWINL +

Obserwacje - Jak sie ma twoje
] ciato? Jaka mysl, sytuacja jest w
Tobie zywa?

......................................................................................................

......................................................................................................

Uczucia - jak sie czujesz w zwiazku z
tym? Co czujesz?

3 Potrzeby - Jakie wazne potrzeby
zaspokojone i niezaspokojone
przychodza do Ciebie w zwiazku z tym

uczuctem?

......................................................................................................

Pros by - sprawdz jak mozesz o siebie
zadbac. Jakie dziatanie mozesz
zaplanowac w zwiazku z tym jak sie
czujesz i czego patrzebujesz?

......................................................................................................
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ENERGIA - PELEN ENERGII | ZYCIA, POBUDZONY,
OZYWIONY, PELEN PASII.

KOMFORT - ZASPOKOJONY, USATYSFAKCJIONOWANY,
ROZLUZNIONY, ZRELAKSOWANY, BEZPIECZNY

ODPOCZYNEK - WYPOCZETY, ODSWIEZONY,
ENERGICZNY, POBUDZONY, ZRELAKSOWANY, SILNY,
POGODNY, SWOBODNY, PELEN BLOGOSCI.

INSPIRACJA - ZAINTERESOWANY, ZACIEKAWIONY,
PODNIECONY, PODEKSCYTOWANY,
ZAFASCYNOWANY, ZAINTRYGOWANY,
ZAINSPIROWANY, ZACHECONY

ZADOWOLENIE - ZADOWOLONY, SZCZESLIWY,
PELEN NADZIEI, ZACHWYCONY, WDZIECZNY,
RADOSNY, SPEENIONY, PELEN OPTYMIZMU, DUMNY

SPOKOJ - SPOKOJNY, USATYSFAKCJONOWANY,
WYCISZONY, ZRELAKSOWANY

MI£OSC - KOCHAJACY, W KONTAKCIE, OTWARTY,
CZUtY PRZYJAZNY

RADOSC - WESOLY, SMIALY, ZYWY,
ZAINSPIROWANY, CHETNY DO ZABAWY,
ROZBAWIONY, ROZRADOWANY, PELEN ENERGII.

WDZIECZNOSC - WDZIECZNY, DOCENIAJACY,
SZCZESLIWY, ZBUDOWANY, ZAINSPIROWANY,
WZRUSZONY, ZACHWYCONY, ROZTKLIWIONY,
POKRZEPIONY, PORUSZONY, ROZPROMIENIONY.
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BRAK ENERGII - BEZ ENERGII, APATYCZNY, MARKOTNY,
ODRETWIALY, OKLAPNIETY, OSOWIAtLY, OTEPIALY,
PRZYBITY, PRZYGASZONY

BRAK KOMFORTU - DYSKOMFORT, ZANIEPOKOJONY,
ZIRYTOWANY, ZAWSTYDZONY, ZAKELOPOTANY,
SKONSTERNOWANY, SPESZONY, SPIETY, SP£tOSZONY,
STRAPIONY, ZMIESZANY, ZAKLOPOTANY, ZAZENOWANY

ZMECZENIE - ZMECZONY, WYCZERPANY, SPIACY,
OTEPIALY, SLABY, PRZYTLtOCZONY

BRAK INSPIRACJI - NIEZAINTERESOWANY, ZNUDZONY,
PUSTY

NIEZADOWOLENIE - NIEZADOWOLONY,
NIESZCZESLIWY, ROZCZAROWANY, OSAMOTNIONY

NIEPOKOJ - NERWOWY, ZMARTWIONY, ZMIESZANY,
PODENERWOWANY, PODMINOWANY, SPIETY,
SFRUSTROWANY, ZANIEPOKOJONY

ZtOSC - WSCIEKLY, ZtY, ZIRYTOWANY,
ROZDRAZNIONY, ROZDYGOTANY, ROZEZLONY,
ROZSIERDZONY, ZAGNIEWANY, WZBURZONY

SMUTEK - ZASMUCONY, ZATROSKANY, PRZYGNEBIONY
LAtAMANY, ZMARTWIONY, ZAFRASOWANY,
ROZGORYCZONY

ZAWIEDZENIE - ROZGORYCZONY, ROZCZAROWANY,
ZGORZKNIALY, ZASKOCZONY, ZAWIEDZIONY

STRACH - PELEN OBAW, WATPIACY, ZSZOKOWANY,
PRZERAZONY, SPANIKOWANY, ZATRWOZONY,
ROZTRZESIONY




A LISTA POTRZED

POTRZEBY FIZYCZNE

POWIETRZA

POZYWIENIA

WODY

SCHRONIENIA

RUCHU

ODPOCZYNKU

SNU ,
WYRAZENIA SWOJEJ SEKSUALNOSCI
DOTYKU

BEZPIECZENSTWA FIZYCZNEGO

RONTARTU Z SAMYM SOB4

AUTENTYCZNOSCI
WYZWAN

UCZENIA SIE

JASNOSCI
SWIADOMOSCI
KOMPETENC]I
KREATYWNOSCI
INTEGRALNOSCI
SAMOROZWOJU

AUTO EKSPRES]I,
WYRAZANIA WEASNEGO ,JA"
POCZUCIA WEASNE] WARTOSCI
SAMOAKCEPTAC]I
SZACUNKU DLA SIEBIE
OSIAGNIEC
PRYWATNOSCI

SENSU ,
POCZUCIA SPRAWCZOSCI |
WPLYWU NA SWOJE ZYCIE
CALOSCI, JEDNOSCI
SPOJNOSCI

ROZWOJU

STYMULAC]JI, POBUDZENIA
ZAUFANIA

SWIETOWANIA ZASPOKOJONYCH POTRZEB,

SPEENIONYCH MARZEN, PLANOW |
OPLAKIWANIA NIEZASPOKOJONYCH
CELU

RADOSCI ZYCIA

ZABAWY
HUMORU

RADOSCI

LATWOSCI

PRZYGODY
ROZNORODNOSCI, UROZMAICENIA
INSPIRAC]

PROSTOTY

DOBROSTANU FIZYCZNEGO,
EMOCJONALNEGO

KOMFORTU, WYGODY

NADZIEI

AUTONOMII

WYBIERANIA WEASNYCH PLANOW, CELOW |
MARZEN, WARTOSCI | WYBIERANIA WtASNE]
DROGI PROWADZACE) DO ICH REALIZAC]I
WOLNOSCI

PRZESTRZENI

SPONTANICZNOSCI

NIEZALEZNOSCI

ZWIAZRU Z INNYMI LUDZMI

PRZYCZYNIANIA SIE DO WZBOGACANIA ZYCIA
INFORMAC]I ZWROTNE], CZY NASZE DZIALANIA
PRZYCZYNILY SIE DO WZBOGACANIA ZYCIA
PRZYNALEZNOSCI

WSPARCIA

WSPOLNOTY

KONTAKTU Z INNYMI TOWARZYSTWA
BLISKOSCI ]
DZIELENIA SIE: SMUTKAMI | RADOSCIAMI
DZIELENIA SIE: TALENTAMI | ZDOLNOSCIAMI
WIEZI

UWAGI, BYCIA WZIETYM POD UWAGE
BEZPIECZENSTWA EMOCJONALNEGO
SZCZEROSCI

EMPATII _ ]

WSPOLZALEZNOSCI

SZACUNKU

ROWNYCH SZANS

BYCIA WIDZIANYM

ZROZUMIENIA | BYCIA ZROZUMIANYM
ZAUFANIA

CIEPLA

OTUCHY

MILOSCI

INTYMNOSCI

SItY GRUPOWE]

WSPOLPRACY

WZAJEMNOSCI

ZWIAZRU ZE SWIATEM

PIEKNA
KONTAKTU Z PRZYRODA
HARMONII

PORZADKU

SPOJNOSCI

POKOJU
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