Intiyaglarla ilgili Temel Anlayig
Ihtiyaclar evrenseldir. TUm insanlar ayni ihtiyaglara sahiptir.
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o lIhtiyag higbir zaman belli bir kisinin, belli bir davranigina bagl olmaz. .
o Bir ihtiyaci karsilamanin pek ¢ok yolu olabilir. Tek bir yola siki sikiya

o Ihtiyacimizi Kkarsilayacak yollar ararken, tiim ilgililerin ihtiyaclarini gdzetmek
iliskilerimizi kuvvetlendirir. )
o lIhtiyaci karsilama yolu ile ihtiyag farkli seylerdir. Ornegin manti bir ihtiya¢ degildir ©,

ANANEN

tutunmak diger segenekleri gormemizi engelleyebilir.

beslenme ve keyif ihtiyacimizi kargilamak igin kullandigimiz yollardan biridir.
Ayrica ihtiyaclarimiz isteklerimizden, arzularimizdan farkhdir.

Bu tablodan nasil yararlanabiliriz?*

Once arka sayfadaki duygu tablosundan yararlanarak duygunuzu tanimlayin.

Sonra asagidaki tabloya bakarak, duygunuzun isaret ettigi ihtiyacinizi belirlemeye ¢aligin.
Bir sonraki adimda da bu ihtiyacinizi karsilamak igin, tim ilgililerin de ihtiyaglarini gézeten yollar bulun. Kendinizden
ya da baskalarindan tam olarak ne istediginizi netlestirin.
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Temel Duygumun isaret ettigi ihtiyacim hangisi?

ihtiyaclar

Fiziksel Barinma, beslenme, cinsellik, dinlenme, dokunma, doga, egzersiz, eneriji, glines 1sig|,

ihtiyaglar hareket, hava, korunma, rahatlik, saglik, sessizlik, su, temizlik, uyku, yalnizlik

Guven Belirlilik, duygusal guvenlik, giiven duyma, given duyulma, guvenilirlik, givenlik, hesap
verebilirlik, istikrar, kesinlik, 6zgiiven

Ozerklik Kisisel alan, bagimsizlik, benlik degeri, bireysellik, buttnlik, degerleriyle uyumlu yasama,
gucunu fark etme ve kullanma, kendimle baglantida olma, kendini kabul, kendiligindenlik,
kendi kaderini tayin, kendine saygi, kendini gerceklestirme, kimlik, mahremiyet, 6zgurluk,
secim yapma (Kisinin amaglarini, degerlerini, hayallerini ve bunlari gergeklestirme yollarini
secmesi)

Sevgi - Bagislama, dostluk, empati, iletisim, sevgi, sicaklik, sefkat, yakinlk, yas tutma

Baglanti

Uyum - Adalet, barig, denge, dlzen, estetik, esitlik, gtzellik, huzur, karsihkhlk, kolaylk, ritim,

Denge sadelik, uyum

Netlik - Acliklik, anlam, anlama, anlasilma, anlayis, bilgelik, bilgi, biling artirma, gesitlilik, degisim,

Anlayis deneyim, derinlesme, déntsim, duyarlilik, durdstlik, farkindalik, gelisim, gerceklik,
geribildirim, kendini asma firsati (challenge), kesif, netlik, 6grenme, uyaran, yenilenme

Maneviyat inang, manevi baglanti, manevi birlik (bilinci), teslimiyet

Eglence - Canlilik, edlence, gevseme, gulme, hoslanma, keyif, kutlama, mizah, nese, oyun

Kutlama

Toplumsal Ait olma, anlasma, baglantida olma, baskasini distinme, dahil olma, dayanisma, destek,

intiyaglar diyalog, gérme, gorulme, gorunurlik, gorus alma, isbirligi, kabul, katihm, katkinin
gorulmesi, kok, kaltdr, ortak tarih, ortaklik, 6nem verilme, paylasma, saygi, s6z hakki,
tesvik, topluluk

Amag - Amag, basari, belirsizlik, bliylime, hayal, ifade, ilham, isbirligi, katkida bulunma, odak,

Verimlilik 0zen, tamamlama, tutarlilik, umut, verimlilik, vizyon, yaraticilik, yenilenme, yeterlilik, yon

1 https://claireozel.wordpress.com/turkce/yurekten-iletisim/ Daha fazla bilgi igin: Siddetsiz iletisim, Marshall Rosenberg,
Remzi Kitabevi: istanbul
Bu tablo pek ¢ok liste taranarak hazirlanmistir. Heniiz deneme asamasindadir. Gelistirmeye ve geribildirime ihtiyacimiz
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var. Onerilerinizi paylasirsaniz, cok memnun oluruz.
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