
 

 

  

 

 

 

 

 

P O T R Z E B Y 
 

Potrzeba swobody 
 wszyscy potrzebujemy swobody wyboru marzeń, celów, wyznawanych wartości 

 wszyscy potrzebujemy wyboru planu, według którego chcemy spełnić te marzenia, osiągnąć 

cele, zadośćuczynić wartościom 

 

Potrzeba świętowania 
 wszyscy pragniemy czcić narodziny nowego życia i spełnianie się marzeń 

 wszyscy pragniemy opłakiwać swoje porażki: nosić żałobę po stracie ukochanych osób i po 

bezpowrotnie rozwianych marzeniach 

 

Potrzeba integralności 
 autentyzmu 

 twórczości 

 sensu 

 godności osobistej

 

Potrzeba współzależności 
 akceptacji 

 uznania 

 bliskości 

 wspólnoty 

 wyrozumiałości 

 wnoszenia własnego wkładu w 

bogactwo życia (realizowania się w 

dawaniu tego, co życiu sprzyja) 

 bezpieczeństwa uczuciowego 

 empatii 

 uczciwości (tej, która jest dla nas 

źródłem siły, bo pozwala nam czerpać 

naukę z naszych własnych ograniczeń) 

 miłości 

 otuchy 

 szacunku 

 wsparcia 

 zaufania 

 zrozumienia 

 ciepła

 

Potrzeba odnowy fizycznej 
 powietrza 

 pożywienia 

 ruchu (sportu, gimnastyki) 

 ochrony przed śmiercionośnymi 

formami życia, takimi jak wirusy, 

bakterie, owady, zwierzęta drapieżne 

(a zwłaszcza ludzie) 

 odpoczynku  

 ekspresji seksualnej  

 dachu nad głową 

 dotyku 

 wody 

 

Potrzeba zabawy 
 

Potrzeba wspólnoty duchowej 
 piękna 

 harmonii 

 natchnienia 

 ładu 

 pokoju 

  

 

 



 

 

  

 

 

 

U c z u c i a    r z e k o m e 
 

(kiedy używamy czasownika czuć wraz ze słowami, które nie tyle 

wyrażają uczucia, co oceny (siebie i innych), interpretacje czyichś 

działań, uzewnętrzniają nasze wyobrażenia o otaczających nas 

ludziach) 
 

ignorowany 

lekceważony 

manipulowany 

naciskany 

napastowany 

niechciany 

niedoceniony 

niedostrzegany 

nieważny 

niewspierany 

niewysłuchany 

niezrozumiany 

odtrącony 

opuszczony 

osaczony 

oszukany 

podejrzewany 

pogardzany 

pomniejszony 

przeciążony 

przepracowany 

przytłoczony 

sprowokowany 

stłamszony 

uciemiężony 

używany 

wciągnięty 

wykorzystany 

wyzyskany 

zagrożony 

zahukany 

zakrzyczany 

zaniedbany 

zawiedziony 

zdradzony 

zmuszany 
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Gdy nasze potrzeby nie są zaspokojone, możemy być np. 

 
 

apatyczni 

dotknięci 

głodni 

markotni 

napięci 

niekontenci 

nienasyceni 

niepocieszeni 

nieradzi 

niespokojni 

nieswoi 

nieszczęśliwi 
nieukontentowani 

niewyspani 

niezadowoleni 

niezaspokojeni 

oburzeni 

odrętwiali 

oklapnięci 

onieśmieleni 

osowiali 

otępiali 

podenerwowani 

podminowani 

podrażnieni 

poirytowani 

poniżeni 

przegrani 

przelękli 

przerażeni 

przestraszeni 

przybici 

przygaszeni 

przygnębieni 

przytłoczeni 

rozczarowani 

rozdrażnieni 

rozdygotani 

rozeźleni 

rozgniewani 

rozgoryczeni 

rozjątrzeni 

rozjuszeni 

rozsierdzeni 

rozsrożeni 

roztrzęsieni 

rozwścieczeni 

rozzłoszczeni 

rozżaleni 

senni 

sfrustrowani 

skamieniali 

skonfundowani 

skonsternowani 

skrępowani 

skwaszeni 

smętni 

smutni 

spanikowani 

speszeni 

spięci 

spłoszeni 

strapieni 

stropieni 

stroskani 

struchlali 

struci 

strwożeni 

udręczeni 

upokorzeni 

urażeni 

wstrząśnięci 

wściekli 

wygłodniali 

wylękli 

wystraszeni 

wzburzeni 

zaambarasowani 

zacietrzewieni 

zafrasowani 

zagniewani 

zakłopotani 

zalęknieni 

załamani 

zaniepokojeni 

zaperzeni 

zasępieni 

zaskoczeni 

zasmuceni 

zaszokowani 

zatroskani 

zatrwożeni 

zawiedzeni 

zawstydzeni 

zażenowani 

zbaraniali 

zbici z pantałyku 

zbici z tropu 

zbolali 

zbulwersowani 

zdegustowania 

zdenerwowani 

zdeprymowani 

zdesperowani 

zdetonowani 

zdębiali 

zdruzgotani 

zdumieni 

zdziwieni 

zgaszeni 

zgnębieni 

zgorszeni 

zirytowani 

załamani 

złamani 

zmartwiali 

zmartwieni 

zmiażdżeni 

zmieszani 

znękani 

zniechęceni 

zniecierpliwieni 

zniesmaczeni 

zobojętniali 

zrażeni 

zrozpaczeni 

zszokowani 

źli
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Gdy nasze potrzeby są zaspokojone, możemy być np. 
 

 

beztroscy 

chętni 

czujni 

dociekliwi 

energiczni 

kochający 

kontenci 

najedzeni 

nakręceni 

napici 

nasyceni 

natchnieni 

nieskrępowani 

oczarowani 

olśnieni 

oniemiali 

osłupiali 

oszołomieni 

ożywieni 

pełni nadziei 

pełni optymizmu 

pełni werwy 

pobudzeni 

pocieszeni 

podbudowani 

podekscytowani 

pogodni 

pokrzepieni 

poruszeni 

promienni 

przejęci 

przyjacielscy 

radośni 

radzi 

rozanieleni 

rozbawieni 

rozczuleni 

rozentuzjazmowani 

rozgorzali 

rozkochani 

rozmiłowani 

roznamiętnieni 

rozochoceni 

rozpaleni 

rozpromienieni 

rozradowani 

rozrzewnieni 

roztkliwieni 

rozweseleni 

senni 

skoncentrowani 

skupieni 

spełnieni 

spokojni 

swobodni 

syci 

szczęśliwi 

śmiali 

ubawieni 

ucieszeni 

ufni 

ukojeni 

ukontentowani 

uniesieni 

upojeni 

uradowani 

usatysfakcjonowani 

uskrzydleni 

uspokojeni 

uszczęśliwieni 

wdzięczni 

weseli 

witalni 

wniebowzięci 

wpatrzeni 

wsłuchani 

wyciszeni 

wylewni 

wyspani 

wzruszeni 

zaabsorbowani 

zaangażowani 

zachwyceni 

zaciekawieni 

zadowoleni 

zadurzeni 

zafascynowani 

zainspirowani 

zainteresowani 

zaintrygowani 

zakochani 

zapaleni 

zapatrzeni 

zaprzątnięci 

zaskoczeni 

zasłuchani 

zauroczeni 

zbudowani 

zdopingowani 

zdumieni 

zdziwieni 

zelektryzowani 

zmobilizowani 

zrelaksowani 

życzliwi 

żywi



 

 

 


