Cttevaw sentimente de bagdi
pe cave le avem cw totii

Sentimente pe care le traim
cind nevoile noastre ,,sint satisfacute

Bucuros Intrigat Recunoscator
Confortabil Implinit Stimulat
Disponibil Increzitor Surprins
Energic Mindru Uimit
Impresionat Miscat Usurat
Impulsionat Optimist Vesel
Inspirat Plin de speranta

Sentimente pe care le traim
cind nevoile noastre ,,nu sint‘ satisfacute

Agasat Furios Pesimist
Confuz Iritat Rezervat
Coplesit Ingrijorat Singur
Derutat Jenat Stinjenit
Descurajat Neajutorat Trist
Dezamagit Nerabdator Tulburat
Frustrat Nervos

Cttevaw nevoi de bagow
pe cawre le avenv cw totin

Autonomie

de a ne alege visurile, obiectivele, valorile
de a alege un plan pentru implinirea viselor, obiectivelor,
valorilor personale



Celebrare respect

a genezei vietii si a sigurantd emotionala
visurilor Tmplinite sprijin
a pierderilor: persoane
dragi, visuri etc. (doliu) Subzistenti
Integritate adapost

— aer
autenticitate apa
creativitate atingere
respect de sine hrani
sens miscare, sport

odihna
Interdependenta protectie fata de entitati

acceptare care pericliteaza viata: vi-
apreciere rusi, bacterii, insecte, ani-
apropiere male de prada
asigurare sex
caldura
comuniune Joc
consideratie - )
contributie la imbogatirea dA1$trac§1e
vietii (nevoia de a-si exer- s
cita puterea oferind ceva
ce contribuie la Comuniune spirituala
Intretinerea vietii) frumusete
fampatie armonie
1ub1re inspiratie
incredere ordine
intelegere pace

onestitate (care ne permite
sa invatam din limitarile
noastre)



Cwmw pot folosi procesud CNV

Exprim onest
ce traiesc eu fara sa acuz
sau sa critic

AcCcept empatic

ce traiesti tu fara sa aud acuzatii

sau critici

OBSERVATII

Ce observ (vad, aud, imi
amintesc, imi reprezint, fard sd
evaluez) care contribuie sau nu
la starea mea de bine: Cind
vad/aud...

1.

Ce observi tu (vezi, auzi, iti
amintesti, iti reprezinti, fard sd
evaluezi) care contribuie sau
nu la starea ta de bine: Cind
vezi/auzi...

SENTIMENTE

Ce simt (emotie sau senzatie,
nu gind) in legatura cu ce
observ: ,,Md simt...“

NEVOI

2.

Ce simti (emotie sau senzatie,
nu gind) in legatura cu ce
observi: ,,Te simti...“

Ce nevoie sau valoare

(nu o preferintd sau o actiune
specificd) se afla la originea
sentimentelor mele: ,,...pentru
cd am nevoie/valorizez...

Cer clar acel lucru care mi-ar
imbogati viata, fara sa emit
O pretentie

3.

Ce nevoie sau valoare

(nu o preferintd sau o actiune
specificd) se afla la originea
sentimentelor tale: ,,...pentru
cd ai nevoie/valorizezi...“

Accept empatic acel lucru care
ti-ar imbogati viata, fara sa aud

nici o pretentie

CERERI

4. Actiunile concrete care mi-ar

placea sa fie intreprinse:
Esti dispus sd...?

4.

Actiunile concrete care ti-ar
placea sa fie intreprinse:
wli-ar pldcea sd...?

(Uneori renuntam la asta cind oferim

empatie)



