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Lista potrzeb  

     Bliskość i relacja 

akceptacja, miłość, czułość, bliskość, dotyk, intymność, zaufanie, 
partnerstwo, przynależność, towarzystwo, więź, wsparcie, wspólnota, 
wzajemność, współpraca, uwaga, bycie widzianą, bycie ważną 

              Współpraca i wspólnota 

współdziałanie, współdzielenie wartości, partnerstwo, dzielenie 
się odpowiedzialnością, dzielenie się talentami, wspólne cele, 
zrozumienie, wsparcie grupowe, wspólnota, przynależność 

   Wyrażanie siebie 

bycie wysłuchaną, autentyczność, swoboda wyrażania emocji, dzielenie 
się, szczerość, prawda, ekspresja, głos, uczciwość, integralność, 
kreatywność, kontakt ze sobą, spójność, tożsamość, samoakceptacja 

       Uznanie i wartość 

docenienie, szacunek, bycie ważnym, uznanie, status, duma, 
bycie zauważoną, informacja zwrotna, tożsamość, poczucie 
sensu 

   Rozwój i sens 

nauka, zrozumienie, rozwój, wzrost, inspiracja, sens, znaczenie, 
realizacja potencjału, tworzenie, cele, efekt, osiągnięcia, 
samoświadomość, wyzwania, świętowanie, opłakiwanie 

      Jasność i porządek 

klarowność, informacja, przewidywalność, przejrzystość, 
porządek, spójność, struktura, logika, zrozumiałość, uczciwość 

    Bezpieczeństwo i stabilność 

bezpieczeństwo fizyczne, bezpieczeństwo emocjonalne, 
przewidywalność, stabilność, oparcie, schronienie, spokój, struktura, 
porządek, jasność, otucha, równouprawnienie 

               Odpoczynek i regeneracja 

odpoczynek, cisza, czas dla siebie, sen, wytchnienie, regeneracja, 
nicnierobienie, odpuszczenie, komfort fizyczny, oddech 

       Sprawczość i autonomia 

wpływ na własne życie, niezależność, samodzielność, wolność, 
decyzyjność, przestrzeń, możliwość wyboru, autonomia, kontrola, 
wolna wola, realizacja marzeń 

🍽 Potrzeby fizyczne 

pożywienie, woda, sen, ruch, zdrowie, dotlenienie, ciepło, 
kontakt z naturą, seksualność, fizyczne bezpieczeństwo, dotyk, 
odpoczynek,  

              Radość i lekkość życia 

radość, śmiech, zabawa, lekkość, spontaniczność, entuzjazm, radość 
życia, niespodzianki, humor, różnorodność, przygoda, przyjemność, 
komfort, łatwość, nadzieja 

    Duchowość i głębia 

cisza wewnętrzna, pokój ducha, kontakt z czymś większym, 
wdzięczność, duchowość, mistyczność, transcendencja, 
celebracja życia, poczucie znaczenia, głębia 
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