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W okresleniu pragnien, ktore stoja za Twoimi wyborami zywieniowymi, pomoze Ci
najprostsza, znana piramida Maslowa. W momencie, kiedy przychodzi Ci ochota na
jedzenie bez uczucia glodu, zastanow sie, jakie potrzeby Tobg kieruja.

Gdy zrozumiesz, skad si¢ bierze Twoje pragnienie, jakg potrzebe chcesz zaspokoic
poprzez swoje dzialanie, latwiej Ci bedzie je przeformulowac i zmienic.

Potrzeby

samorealizacji
samos$wiadomosc,
wiedza, rownowaga,
forma, rozwaj osobisty,
samorealizacja, rozwoj talentow,
zdolnoSci, zainteresowan,
potwierdzenie wiasnej wartosci,
pomoc innym w samorealizacji

Potrzeby uznania
osiggni¢cia, reputacja, odpowiedzialnos¢, prestiz

Potrzeby przynaleznosci
rodzina, uczucia, zwigzek, wspolpraca, przyjazn, akceptacja

Potrzeby bezpieczenstwa
opieka, bezpieczenstwo, prawo, granice, stabilnos¢, zdrowie

Potrzeby fizjologiczne
jedzenie, picie, mieszkanie, odziez, seks, cieplo, sen itd.
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potrzeby
fizyczne

e snu

* jedzenia

e ubrania

* rzeczy
materialnych

e sprawnosci
fizycznej

e zdrowia

e schronienia

* dotyku

* seksu

rownowaga

e piekno,

» porzadek,
* pokdj,

* jednosc,
e rOwnosc,
* prostota,

* wygoda,
* nadzieja

swietowanie
i optakiwanie
cykléw zycia

e celebrowanie
narodzin,

e celebrowanie
rozwoju,

e prawo do
optakiwania strat
i zaloby
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potrzeby
duchowe

samorealizacji
mitosci
odpowiedzialnosci
za siebie

bycia potrzebnym
przyczyniania si¢
do wzbogacania
zycia

sensu zycia

mocy osobiste;
nadziei
dobrostanu
emocjonalnego
kontaktu z przyroda

potrzeby
szacunku/celu
/skutecznosci

pragnienie
osiggniec,
sprostania roznym
zadaniom,
kompetenciji,
zaufania do siebie
wobec zadan
zyciowych, wyzwan
autonomii,
niezaleznosci,
integralnosc (zycie
w zgodzie ze
swoimi
warto$ciami),
autentycznos¢
(szczero$¢ wobec
siebie),

wolnos¢

potrzeby
przynaleznosci
i mitosci
mitos¢,
akceptacja,
bliskos¢,
cieplo,
empatia,
intymnos¢,
kontakt,
otucha,
zyczliwose,
dobro,
szczerose,
troska,
wlaczenie do grupy,
wsparcie,
wspolnota
wspolczucie
wspolpraca,
zaufanie,
zauwazenie,
poczucie wartoSci,
szacunek,
zrozumienie

odpoczynek

e zabawa,

e spontanicznosc,
e relaks,

* przygoda

jasnosé

* potrzeba wiedzy,

madrosci,
zZrozumienia
i doSwiadczenia



