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SWIADOMA KOMUNIKACJA
Rodzaje granic

FIZYCZNE Okreslajg bariere dla intymnosc¢ fizyczne;.

Dzieki nim nazwiesz wtasne emocje i uczucia, ktore

EMOCJONALNE o . .
pojawiqjqg sie w Twojej glowie i duszy.

Okreslisz dzieki nim czego chcesz/ potrzebujesz,
INTELEKTUALNE definiujesz swoje pragnieniq, potrzeby,
akceptowalne zachowania i postawy.

Zwiqzane sq z Twoim systemem przekonan,

DUCHOWE . . .
UCHO wartosci, takze aspektem dotyczqcym wiary.

Definiujqg kim jeste$, jak sie postrzegasz i jak
chcesz aby Cie postrzegato otoczenie. Jest
spojnqg informacjq o Twojej tozsamosci takze
seksualne,.

TOZSAMOSCIOWE

Opisujg Twoj kod kulturowy, nieuswiadomione
znaczenie, ktére nadajesz kazdej mozliwej rzeczy,
na przyktad samochodowi, rodzajowi Zzywnosci,
relacji, a nawet danemu krajowi.

KULTUROWE

Definiujg Twdj obszar autonomii i

AUTONOMICZNE .
samostanowienia.
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SWIADOMA KOMUNIKACJA

Mapa emocji | uczuc

Uczucia, ktére mogqg pojawié sie,

Uczucia, ktére mogqg pojawié sie,

. peten wigoru
. peten zycia

« pogodny

o rzeski

« zdrowy

. Zywiotowy

. peten podziwu
« Oczarowany

.+ Ujety

. Upojony

. urzeczony

. zachwycony

. zafascynowany
« zainspirowany

gdy nasze potrzeby sq gdy nasze potrzeby nie sq
zaspokojone zaspokojone.

. czuty cierpigcy

ciepty niepocieszony
) kocriwo' c nieszczesliwy

otwori)? y peten zalu
. przyjazny przygnebiony
« wspotczujqcy przybity
. odprezony rozgoryczony
. ospaly smutny
« rozluzniony xtim’rlubi
« rozmarzony arobIe
. wypoczety zasmucony
. pefen energi zestresowany
. gotowy do dziatania zmartwiony
. kreatywny Zrozpaczony

. Zraniony
* ozywiony eten awersji
. peten entuzjazmu P . )
czujgcy odraze/wstret

gorzki

peten nienawisci
peten obrzydzenia
rozzalony

Wrogi
wyobcowany
zdegustowany
Zniesmaczony
posepny
melancholijny
osowiaty
pesymistyczny
pozbawiony nadziei
przybity
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Mapa emocji | uczuc

gdy nasze potrzeby sq
zaspokojone

Uczucia, ktére mogqg pojawié sie,

Uczucia, ktére mogg pojawic¢ sie,
gdy nasze potrzeby nie sq
zaspokojone.

. zdziwiony

« Zszokowany

. pewny

. bezpieczny

. dumny

« Optymistyczny

. peten nadziei

. peten ulgi

. peten wiary

« spokojny

. podekscytowany
. peten entuzjazmu
« zapalczywy

. zapalony

o zarliwy

« rozradowany

« podniecony

« promienny

« radosny

« rozentuzjazmowany
« rozanielony

« zachwycony

. skupiony

. jasno myslgcy

. skoncentrowany
. stabilny

« Uwazny

. usatysfakcjonowany
« spetniony

« zaspokojony

. przygnebiony
« samotny

. zdotowany

. Zrezygnowany
. Zrozpaczony
« zatosny

« rozczarowany
« Nieswoj

. niespokojny

« niezadowolony
. poruszony

. rozstrojony

. smutny

« Wzburzony

. wtrgcony z rownowagi
. Spiety

. apatyczny

. drazliwy

. kruchy

« nerwowy

« niespokojny

. niestabilny

. Oobcigzony

. napiety

. przecigzony

. rozkojarzony
« przygnieciony
. Scisniety

« wrazliwy

. wycofany
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Uczucia, ktére mogqg pojawié sie,

Uczucia, ktére mogqg pojawié sie,

« promienny

« rozbawiony

« Smiaty

. uradowany

. wesoty

« W sSwiethym humorze
. zadowolony

« czujgcy btogosc
. niefrasobliwy

« radosny

. swobodny

. szczesliwy

« zZdinteresowany
. ciekawy

. dociekliwy

. pobudzony

. pochtoniety

« ZOangazowany
. zafascynowany
« zZaintrygowany
« spokojny

. CzUjNy

« opanowany

gdy nasze potrzeby sq gdy nasze potrzeby nie sqg
zaspokojone zaspokojone.
. wdzieczny wyczerpany
. peten uznania wypalony
. poruszony zestresowany
. spetniony zmordowany
. Wylewny Zrozpaczony
. WZruszony wystraszony
« zachwycony niepewny
. beztroski nieufny

ogarniety panikg
oniesmielony
ostrozny

peten niepokoju
peten obaw
peten ztych przeczuc
podejrzliwy
podminowany
przerazony
roztrzesiony
struchlaty
spanikowany
wystraszony
zalekniony
zdenerwowany
zaktopotany
niepewny siebie
niestabilny
niesmiaty

peten wyrzutdw sumienia
peten zalu
zawstydzony

Z poczuciem winy
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