
Sentimente pe care le træim 
cînd nevoile noastre „sînt“ satisfæcute

Sentimente pe care le træim 
cînd nevoile noastre „nu sînt“ satisfæcute

Autonomie

• de a ne alege visurile, obiectivele, valorile
• de a alege un plan pentru împlinirea viselor, obiectivelor,

valorilor personale

Cîteva sentimente de bazæ 
pe care le avem cu toflii 

• Bucuros
• Confortabil
• Disponibil
• Energic
• Impresionat
• Impulsionat
• Inspirat

• Intrigat
• Împlinit
• Încrezætor
• Mîndru
• Miøcat
• Optimist
• Plin de speranflæ

• Recunoscætor
• Stimulat
• Surprins
• Uimit
• Uøurat
• Vesel

• Agasat
• Confuz
• Copleøit
• Derutat
• Descurajat
• Dezamægit
• Frustrat

• Furios
• Iritat
• Îngrijorat
• Jenat
• Neajutorat
• Neræbdætor
• Nervos

• Pesimist
• Rezervat
• Singur
• Stînjenit
• Trist
• Tulburat

Cîteva nevoi de bazæ 
pe care le avem cu toflii 



Celebrare

• a genezei vieflii øi a
visurilor împlinite

• a pierderilor: persoane
dragi, visuri etc. (doliu)

Integritate

• autenticitate
• creativitate
• respect de sine
• sens

Interdependenflæ

• acceptare
• apreciere
• apropiere
• asigurare
• cælduræ
• comuniune
• consideraflie
• contribuflie la îmbogæflirea

vieflii (nevoia de a-øi exer-
cita puterea oferind ceva
ce contribuie la
întreflinerea vieflii)

• empatie
• iubire
• încredere
• înflelegere
• onestitate (care ne permite

sæ învæflæm din limitærile
noastre)

• respect
• siguranflæ emoflionalæ
• sprijin

Subzistenflæ

• adæpost
• aer
• apæ
• atingere
• hranæ
• miøcare, sport
• odihnæ
• protecflie faflæ de entitæfli

care pericliteazæ viafla: vi-
ruøi, bacterii, insecte, ani-
male de pradæ

• sex

Joc

• distracflie
• rîs

Comuniune spiritualæ

• frumusefle
• armonie
• inspiraflie
• ordine
• pace   



OBSERVAfiII

SENTIMENTE

NEVOI

CERERI

Cum pot folosi procesul CNV 

Exprim onest 

ce træiesc eu færæ sæ acuz 

sau sæ critic

Accept empatic 

ce træieøti tu færæ sæ aud acuzaflii

sau critici

1. Ce observ (væd, aud, îmi
amintesc, îmi reprezint, færæ sæ
evaluez) care contribuie sau nu
la starea mea de bine: Cînd
væd/aud...

1. Ce observi tu (vezi, auzi, îfli
aminteøti, îfli reprezinfli, færæ sæ
evaluezi) care contribuie sau
nu la starea ta de bine: Cînd
vezi/auzi...

2. Ce simt (emoflie sau senzaflie,
nu gînd) în legæturæ cu ce
observ: „Mæ simt...“

2. Ce simfli (emoflie sau senzaflie,
nu gînd) în legæturæ cu ce
observi: „Te simfli...“

3. Ce nevoie sau valoare 
(nu o preferinflæ sau o acfliune
specificæ) se aflæ la originea
sentimentelor mele: „...pentru
cæ am nevoie/valorizez...“ 

3. Ce nevoie sau valoare 
(nu o preferinflæ sau o acfliune
specificæ) se aflæ la originea
sentimentelor tale: „...pentru
cæ ai nevoie/valorizezi...“

Cer clar acel lucru care mi°ar
îmbogæfli viafla, færæ sæ emit 

o pretenflie

Accept empatic acel lucru care
fli°ar îmbogæfli viafla, færæ sæ aud

nici o pretenflie

4. Acfliunile concrete care mi°ar
plæcea sæ fie întreprinse: 
„Eøti dispus sæ...?“

4. Acfliunile concrete care fli°ar
plæcea sæ fie întreprinse: 
„fii°ar plæcea sæ...?“ 
(Uneori renunflæm la asta cînd oferim
empatie)


