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PIRAMIDA POTRZEB

Wyobraz sobie dopiero co kietkujaca w lesie roslinke, ktéra w przysztosci wyrosnie
na duze i solidne drzewo. Aby drzewo moglo rosnaé, musi ono zadbac¢ o zaspo-
kojenie zestawu podstawowych potrzeb: dostgpu do wody, $wiatta stonecznego,
skfadnikéw mineralnych w glebie itp. Podobnie dziata organizm ludzki. Jego
przetrwanie jest uzaleznione od tego, czy bedzie w stanie zaspokoié potrzebe
oddychania, jedzenia, picia, bezpieczeistwa i reprodukgji. Cale nasze cialo jest
zbudowane tak, by zaspokajanie tych potrzeb bylo jak najtatwiejsze. Kazda czgs¢
naszego ciata ma swoja rol¢ w tym procesie — pluca pozyskuja tlen z powietrza,
jelita zdobywaja sktadniki odzywcze z pozywienia oraz pozbywaja si¢ toksyn
itp. Mézg jest centrum dowodzenia, dzigki ktéremu jestesmy w stanie jeszcze
skuteczniej zaspokajaé nasze potrzeby. Mozemy ugotowaé pyszny positek, ktéry
zaspokoi nasz gtéd. Mozemy dac z siebie wszystko w pracy, w ktérej zarabiamy
pienigdze na zycie (a dzigki nim zaspokajamy potrzebg bezpieczenistwa i posia-
dania dachu nad glowa). Mozemy tez przygotowac sobie ¥6zko, dzigki ktéremu

odpoczniemy po cigzkim dniu.

Wedlug jednej z definicji ,,potrzeby sa to wrodzone tendencje do dziatania, wy-
nikajace z pewnego braku w organizmie cztowieka lub rodzace si¢ z jego na-
turalnych, wewnetrznych mozliwosci, ktdre szukaja aktualizacji™®. Jest to wigc
odczucie zwiazane z brakiem czegos, co jest wazne dla przetrwania i rozwoju
organizmu. To stan, ktéry motywuje nas do likwidacji tego braku. Potrzeba jest
nieodlaczng cz¢scig natury kazdego zywego organizmu. Wszystko, co robimy,
jest podporzadkowane naszym potrzebom — zaréwno tym fizjologicznym, jak

i psychologicznym.

Niestety, zaspokajanie potrzeb nie jest takie proste. W koricu warunki zewnetrz-
ne ciagle si¢ zmieniaja. Organizm musi si¢ adaptowa¢ do zmiennego otoczenia.
Musi by¢ elastyczny, bo w innym przypadku nie przetrwa. Dlatego wspomniane
wezesniej mlode drzewko musi mie¢ zdolno$¢ do utrzymywania wewngtrznej

réwnowagi i samoregulacji proceséw biologicznych. Ta zdolnos$¢ nazywana jest

6. Rulla L.M., Psicologia del profondo e vocazione. Le persone, Torino 1976, s. 38.
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homeostazg i jest naturalng zdolnoscia kazdego zywego organizmu. Réwnowaga
jest zachwiana wtedy, gdy niekt6re potrzeby pozostaja niezaspokojone. Kiedy do
miodych lisci dociera za malo promieni stonecznych, roslina zrobi wszystko, aby
przywréci¢ balans w systemie. Dlatego stawiajac ro§liny na parapecie, mozemy
czgsto zaobserwowad, jak ,wyciagaja’ swoje liscie i kwiaty w strong okna, zeby

mie¢ dla siebie wigcej promieni stonecznych.

Dok}adnie to samo dzieje si¢ w przypadku ludzkiego ciata. Homeostaza jest
podstawowym warunkiem zdrowia organizmu i kazde zaburzenie w jego
réwnowadze bedzie bodZzcem dla dziatari majacych na celu jej przywrécenie.
Nasze cialo stale informuje nas o swoich potrzebach za pomoca rozmaitych
sygnatéw. Na przyklad poprzez niedajace spokoju uczucie glodu lub pragnienia
motywuje nas do zajrzenia do lodéwki. Nie musisz sic martwié, ze umrzesz
z glodu, bo zapomniale$ przygotowaé sobie positek. W pewnym momencie
twoje ciato bedzie tak wyraznie informowalo ci¢ o glodzie, ze zrobisz wszyst-
ko, by zdoby¢ pozywienie. Najwazniejsza w danej chwili potrzeba bedzie do
ciebie wrecz krzyczala, tak aby$ nie mégt jej zignorowaé. Twodj organizm jest
bezblednym, biologicznym komputerem, ktdry da ci wyrazny sygnal, gdy tylko

przyjdzie czas na jedzenie.

Oczywiscie homeostaza dotyczy nie tylko potrzeb fizjologicznych, ale réwniez
tych bardziej skomplikowanych potrzeb psychologicznych. Tak jak twoje ciato
doskonale wie, czego potrzebujesz, aby$ byt zdrowy fizycznie, tak twoja psychi-
ka doskonale wie, czego potrzebujesz, aby$ byt zdrowy psychicznie. Niektdrzy
nazywajg te potrzeby potrzebami wyzszego rzedu, ale tak samo jak w przypadku
potrzeb fizjologicznych, sa one zwiazane z dwoma podstawowymi instynktami
cztowieka: instynktem przetrwania i instynktem rozwoju. Gdy zaspokoimy
te najbardziej podstawowe potrzeby (na przyktad dach nad glows i dostep do
zywnodci), nasz organizm od razu poinformuje nas o kolejnych (na przyklad
o potrzebie przynaleznosci do grupy). Niektdrzy psychologowie twierdza, ze cale
ludzkie cierpienie jest efektem niezaspokojonych potrzeb. Dzieje si¢ tak dlatego,
ze bardzo czgsto nie umiemy dba¢ o nasze potrzeby albo robimy to w bledny

i nieskuteczny sposéb.
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Istnieje wiele klasyfikacji ludzkich potrzeb. Jedne sa bardziej ogélne, inne bardziej
szczeg6lowe. Do tych najpopularniejszych nalezy hierarchia potrzeb Abrahama
Maslowa. Ten amerykariski psycholog byl jednym z najwazniejszych przedsta-
wicieli psychologii humanistycznej’. Na jego nieszczgécie, mimo ze pozostawit
po sobie bardzo wartosciowe prace naukowe, dzi$ jest pamietany praktycznie
tylko jako tworca piramidy potrzeb. Co wigcej, nawet ten model jest traktowany
bardzo powierzchownie i pada ofiarg wielu znieksztalcen. Malo kto zdaje sobie
sprawe z tego, ze obiektem zainteresowania tego psychologa byly przede wszyst-
kim osoby realizujace si¢, twércze, szczgsliwe. Zbadal on profil psychologiczny

setek takich os6b i zebrat swoje odkrycia w ksiazce W strong psychologii istnienia.

Tak jak twoje ciato doskonale wie,
czego potrzebujesz, abys byl zdrowy
fizycznie, tak twoja psychika doskonale
wie, czego potrzebujesz, abys byt

zdrowy psychicznie.

Piramidg potrzeb Maslowa przedstawia rysunek 2.1. na kolejnej stronie.
Przyjrzyjmy si¢ teraz poszczegdlnym potrzebom:

* DPotrzeby fizjologiczne. S3 to podstawowe warunki, ktére musza by¢ spel-
nione dla przetrwania naszego organizmu. Bez jedzenia, wody, tlenu i snu

nasze cialo nie przetrwa. Natomiast bez seksu nie przetrwa gatunek ludzki.

* Potrzeba bezpieczeristwa. Jest ona wyrazana poprzez dazenia do uzyska-
nia stabilizacji, uwolnienia si¢ od strachu i leku, szukania opieki i oparcia.

W praktyce sprowadza si¢ miedzy innymi do dbania o dach nad glowa,

7. Nurt psychologii humanistycznej powstal jako odpowiedz na ograniczenia psychoanalizy i beha-
wioryzmu, ktére pomijaty w swoich badaniach takie obszary jak ludzki potencjal, twérczos¢ i zdrowie
psychiczne. Wedlug przedstawicieli psychologii humanistycznej w kazdym czlowieku istnieje potencjat
wewnatrzsterownosci, ktory dziata wtedy, gdy nie jest w zaden sposéb blokowany przez zewngtrzne
przymusy.
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SAMOREALIZACJA

Rozwoj osobisty, realizowanie celow, pasja

/ N\
/ \

SZACUNEK | UZNANIE

Kompetencja, powazanie, prestiz, obraz siebie
/ \

MILOSC | PRZYNALEZNOSC

Mitosc, wiez, bliskosc, akceptacja

BEZPIECZENSTWO
Dach nad gtowa, spokoj, opieka, wygoda, oparcie

POTRZEBY FIZJOLOGICZNE

Jedzenie, tlen, woda, seks, sen

Rysunek 2.1. Piramida potrzeb Maslowa

szukania stalego i pewnego zarobku, strachu przed daleka podréza lub leku
przed porazka.

* Potrzeba milosci i przynaleznosci. Gdy potrzeby wymienione wyzej sa
zaspokojone, pojawia si¢ che¢ odnalezienia swojego miejsca w spotecznosci
(na przyklad w rodzinie). Kazdy z nas ma potrzebe¢ kocha¢ i by¢ kochanym.
Chcemy czu¢ si¢ wazni, potrzebni, dostrzegani. Dla wigkszosci z nas zycie
w samotnosci to zycie pozbawione sensu. Ta potrzeba w praktyce wyraza sie
poprzez che¢ bycia zaakceptowanym w grupie znajomych, nawigzywanie
nowych znajomosci, strach przed krytyka (poniewaz krytyka moze oznacza¢
wykluczenie z grupy) i odrzuceniem, jak réwniez poprzez potrzebe dotyku,
bliskosci i intymnosci.

* DPotrzeba szacunku i uznania. Ta potrzeba jest zwigzana z pragnieniem
posiadania stabilnej, dobrej samooceny. Chcemy mie¢ szacunek do siebie

i szukamy szacunku w tym, jak traktuja nas inni ludzie. Chcemy akceptowad
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siebie i pragniemy by¢ akceptowani. Uznanie ze strony innych daje nam po-
czucie pewnosci siebie oraz poczucie bycia pozytecznym i potrzebnym. Brak
zaspokojenia tej potrzeby prowadzi do poczucia nizszosci i stabosci. Potrzeba
szacunku i uznania w praktyce wyrazana jest mi¢dzy innymi poprzez dbanie
o swdj wizerunek, wspinanie si¢ po szczeblach kariery, opisywanie swoich
sukceséw na portalach spofecznosciowych czy dbanie o garderobe zgodna

z obecnymi trendami.

* Potrzeba samorealizacji. To potrzeba kluczowa w zrozumieniu istoty roz-
woju osobistego, ktéra polega na zrealizowaniu potencjatu tego, kim jako
ludzie mozemy si¢ staé. Poswiece jej troche wigcej miejsca za kilka chwil.
W naszym codziennym Zyciu wyrazana jest migdzy innymi poprzez nabywa-
nie nowych umiejetnosci, gromadzenie wiedzy, podrézowanie czy rozwijanie

swoich talentéw.

Z biegiem czasu Maslow dodat do swojej piramidy jeszcze potrzebe transcendencji.
Jest ona zwiazana z oddawaniem si¢ wyzszym celom — takim, ktére leza poza
nami. W praktyce sprowadza si¢ to do zachowan altruistycznych, wykracza-
nia poza swoje ,ja’ w celu do§wiadczenia jednosci z innymi istotami ludzkimi
(i z naturg), rozmaitych rytuatéw religijnych i prakeyk duchowych, medytacji

czy zazywania roélin psychodelicznych.

Oczywiscie dla kazdej z tych potrzeb méglbym poda¢ dziesiatki, jesli nie setki
przyktadéw, z kt6rych wickszos¢ doskonale znasz ze swojego zycia. Tak naprawde
wszystkie nasze dzialania sa sposobami na zaspokajanie poszczegélnych potrzeb

naszego organizmu.

Piramida Maslowa to model, ktéry mimo swojej popularnosci jest do$¢ czgsto
krytykowany. Dlaczego? Poniewaz nie ma zadnych dowodéw na to, ze kazdy
czowiek bedzie realizowat poszczegélne potrzeby whasnie w tej kolejnosci. Twier-
dzenie, ze nikt nie bedzie zajmowal si¢ rozwojem osobistym, dopdki nie bedzie
miat akceptacji, szacunku czy uznania od innych ludzi, jest dos¢ watpliwym
zatozeniem. Powszechnie znane s3 tez przyklady artystéw, ktdrzy potrafili nie

jes¢ przez wiele godzin, niesieni falg inspiracji.
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Jednak Maslow nigdzie nie powiedzial, ze jedne potrzeby sa wazniejsze od drugich.
Wystarczy zajrze¢ do jego ksiazek i zobaczy¢, ze nazywajac potrzeby wyzszymi
lub nizszymi, konsekwentnie uzywal cudzystowu. W jednej ze swoich ksiazek
napisal: ,,Potrzeba bezpieczeristwa jest przewazajaca biologicznie, a wigc jest
silniejsza, bardziej gwaltowna i Zywotna niz na przyklad potrzeba mitosci, zas

potrzeba pokarmu jest zazwyczaj silniejsza od nich obu™.

W swojej hierarchii Maslow dzieli potrzeby na podstawowe (fizjologiczne i bez-
pieczeristwa) oraz psychologiczne (mitosci i przynaleznosci, szacunku i uznania).
Te pierwsze sa podstawowe w tym sensie, ze s3 one kluczowe dla przetrwania
organizmu. Maslow poréwnuje je do fundamentéw domu. Wszyscy dobrze
wiemy, ze jesli nie jedliémy nic od 24 godzin, znalezienie pozywienia bedzie dla
nas potrzeba numer jeden. Ale jesli w tym samym momencie znajdziemy si¢ pod
woda, taka potrzeba stanie si¢ dostep do tlenu. To naturalny porzadek wyboru,
wedlug ktérego dziala nasz nieswiadomy umyst. Gdy potrzeby podstawowe sa
zaspokojone, aktywuja sig te, ktdre znajduja si¢ wyzej na piramidzie. Wtedy cata
nasza uwaga jest skierowana na szukanie akceptacji, mitosci, szacunku itp. Nasz
mozg nie jest w stanie skupié si¢ na wszystkim naraz, dlatego zawsze dba o to, co
w danej chwili jest kluczowe dla przetrwania, bezpieczeristwa i dobrobytu catego
organizmu. Oczywiscie nie zawsze kolejno$¢ bedzie identyczna z ta, ktdra widzisz
na schemacie (mogg na to wplywac rézne czynniki, na przyktad osobowos¢ lub
konkretna sytuacja). Z tego wzgledu warto traktowaé piramide Maslowa jako

uproszczony model, a nie jako dokladny opis rzeczywistosci.

Znacznie szerszy podzial potrzeb zaproponowal amerykanski psycholog Henry
Murray. Twierdzit on, ze indywidualne réznice w tych potrzebach sa podstawg
réznorodnosci osobowosci ludzi na §wiecie. Mamy te same potrzeby, ale w celu
osiagniccia psychicznej réwnowagi kazda z nich musi by¢ zaspokojona w innym
stopniu. Daj sobie teraz chwile na refleksje nad tym, w jaki sposéb twoje potrzeby
r6znig si¢ od potrzeb twoich bliskich. Kluczem do budowania dobrych relacji

z innymi jest poznawanie i akceptowanie potrzeb innych ludzi. Rozumiejac

8.  Maslow A.,W strong psychologii istnienia, Poznan 2004.

79

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/selfco
http://onepress.pl/page354U~rt/selfco
http://onepress.pl/page354U~rf/selfco
http://onepress.pl/page354U~rt/selfco

mechanizmy, ktére tutaj omawiam, bedziesz mégt skuteczniej pomaga¢ innym

w zaspokajaniu ich wlasnych potrzeb.

Henry Murray wyrdznit pie¢ kategorii potrzeb: ambicje, materializm, wladzg, bli-
sko$¢, informacje. On réwniez rozréznial potrzeby pierwotne, czyli fizjologiczne
(woda, jedzenie, tlen), i wtérne, czyli psychologiczne. Do potrzeb okreslonych
przez Murraya naleza miedzy innymi: potrzeba osiagni¢é, uznania, szacunku,
autonomii, przynaleznosci, niezaleznosci, odrzucenia, seksu, unikania winy,

unikania szkody, zabawy, dominacji.

Klasyfikacji potrzeb jest znacznie wigcej, ale poznawanie ich wszystkich nie jest
w tej chwili konieczne. Propozycja Abrahama Maslowa wydaje si¢ najbardziej
przejrzysta i przydatna w kontekscie praktyki rozwoju osobistego. Ponizej wy-
mieniam jeszcze kilka dodatkowych potrzeb, ktére wedlug mnie warto bra¢
pod uwage podczas pracy nad sobg (w nawiasie wymieniam stany i zachowania

zwigzane z zaspokajaniem poszczeg6lnych potrzeb):
*  potrzeba wyrazania siebie (tw6rczo$¢, malowanie, $piewanie, taniec, pisanie);
* potrzeba odpoczynku (sen, relaks, lenistwo, zmeczenie);

*  potrzeba zabawy (robienie babek z piasku, wyjscie na impreze, wyglupianie
si¢ z przyjaciotmi);
* potrzeba niesienia pomocy innym (zachowania altruistyczne, wspieranie

organizacji charytatywnych).
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ROWNOWAGA PSYCHICZINA

Przyjrzyj sig jeszcze raz wszystkim wymienionym do tej pory potrzebom i za-
stanéw si¢, w jakim stopniu zaspokajasz swoje wlasne. Odpowiedz sobie na

ponizsze pytania:

* Naile w skali od 1 do 10 zaspokajasz poszczegdlne potrzeby (1 = w ogdle,
10 = w pelni)? Zapisz odpowiednia oceng przy kazdej potrzebie.

*  Ktére potrzeby wymagaja obecnie najwigcej twojej uwagi?

* Naile odczuwasz ch¢c zajmowania si¢ takimi potrzebami jak samorealizacja,

transcendencja, wyrazanie siebie?
*  Ktére z podstawowych potrzeb sa przez ciebie najbardziej zaniedbane?

Z mojego do$wiadczenia wynika, ze do najbardziej zaniedbanych potrzeb naleza
potrzeba milosci i przynaleznosci, odpoczynku i zabawy. Sg one zreszta ze soba
$cisle powigzane. Osoby, ktérym w dziecifistwie brakowalo bliskosci, mitosci
i akceptacji rodzicéw, cz¢sto odczuwajg braki w tym zakresie w dorostym zyciu.
Moze si¢ to przelozy¢ na brak umiejetnosci kochania siebie, a co za tym idzie
— na brak umiejetnosci dbania o siebie. W efekcie zaniedbywane sa réwniez

potrzeby odpoczynku i zabawy.

Im wigcej masz ,,dziur” w potrzebach ,nizszego” rzgdu, tym mniej sit mentalnych

bedziesz mégh przeznaczy¢ na takie potrzeby jak samorealizacja czy transcendencja.

Teraz dla odmiany wyobraz sobie, jak by wygladalo twoje zycie, gdyby wszystkie
twoje potrzeby byly w 100 procentach zaspokojone. Jak by wygladal twéj dzieri?
Co bys robit w pracy, a co w czasie wolnym? Zamknij oczy i przeznacz chwilg

na wyobrazenie sobie takiej wersji swojego zycia.

Sztuka zaspokajania swoich potrzeb zaczyna si¢ od ich trafnej identyfikacji. Dla-
tego zrobisz teraz ¢wiczenie, dzigki ktéremu bedziesz mégt prawidlowo okresli¢,

z jakimi potrzebami sg zwiazane twoje codzienne zachowania.
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Cwiczenie: Identyfikacja potrzeb

Czas: 5 — 10 minut

Wypelnianie ponizszej tabeli zacznij od lewej kolumny. Wpisz tam kilka swoich
zachowan, ktére zauwazasz u siebie na co dzier. Mogg to by¢ zachowania ce-
lowe (realizowanie zadari w pracy, spotkanie z przyjacielem, zakup mieszkania),
spontaniczne (spacer po lesie, stodkie lenistwo przed telewizorem) lub nawykowe

(palenie papieroséw, zdrowe odzywianie, bieganie). Moga to by¢ zachowania

zaréwno destrukcyjne, jak i wspierajace.

Oczywiscie mozesz tego nie robi¢, ale wtedy... réwnie dobrze mozesz zamkna¢
t¢ ksiazke i juz nigdy do niej nie wraca¢. Po co mialbys ja czytaé, skoro cheesz

pomija¢ ¢wiczenia — najwazniejsza jej czg§¢?

Wypelnij teraz lewa kolumneg tabeli.

Zachowanie Potrzeba
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A teraz zajmiesz si¢ prawg kolumna. Kazde nasze dzialanie ma jakis cel, a tym
celem jest zaspokojenie konkretnej potrzeby (lub zestawu potrzeb). Przykladowo
za spotkaniem z przyjacielem moze sta¢ potrzeba przynaleznosci albo bliskosci.
Za lenieniem si¢ moze staé potrzeba odpoczynku. Za paleniem papieroséw
moze sta¢ potrzeba przynaleznosci (do grupy ludzi idacej na papierosa) badz
odpoczynku (chwila na odstresowanie si¢) albo i jedna, i druga naraz (co zdarza

si¢ do$¢ czesto, dlatego niektdrym tak trudno jest rzuci¢ palenie).

Zastandw si¢ teraz, jakie potrzeby kryja si¢ za zachowaniami, ktére zapisales

w prawej kolumnie tabeli. Wpisz odpowiednie potrzeby do prawej kolumny.

Jesli zidentyfikowanie potrzeby nie jest dla ciebie fatwym zadaniem, mozesz wes-
przec si¢ pytaniem ,,Co mi to daje?”. Zadawaj je w odniesieniu do konkretnego
zachowania tak dlugo, az odkryjesz, co si¢ za nim kryje. Wezmy za przyklad

»inicjowanie klétni z partnerem”:

— Co mi to daje?

— Przekonanie partnera do mojego zdania.

— Co mi to daje?

— Zaakceptowanie mojego punktu widzenia przez mojego partnera.
— Co mi to daje?

— Poczucie akeeptagji.

W ten sposéb odkrywasz, ze za wywolywaniem konfliktéw moze sta¢ potrzeba
akceptacji. Oczywiscie taficuch pytait moze by¢ znacznie dtuzszy. Daj sobie
chwile na odkrywanie réznych mozliwosci i zastanéw sie, ktédra z nich najlepiej

odpowiada stanowi faktycznemu.

Przyjrzyj si¢ swojej tabeli i zwré¢ uwage na te zachowania, ktére sa destrukceyjne,
niekorzystne dla ciebie lub w jakis spos6b utrudniaja ci zycie. Teraz widzisz, ze za
nimi tez stoi jakas potrzeba. Dop¢ki nie znajdziesz innej drogi do zaspokojenia tej

potrzeby, uwolnienie si¢ od destrukcyjnego zachowania moze by¢ ponad twoje sity.
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Cwiczenie krok po kroku:
1. W lewej kolumnie tabeli wpisz kilka swoich zachowar z codziennego zycia.

2. Zastandw sig, jaka potrzeba stoi za kazdym z tych zachowari, i wpisz kazda

z nich w prawej kolumnie tabeli.

Oprécez odkrycia tego, jakimi potrzebami obecnie kierujesz si¢ w zyciu, celem tego
¢wiczenia byto odréznienie potrzeb od sposobéw na ich zaspokajanie. Niestety,
dla wielu 0s6b to jedno i to samo. Niektérzy mysla, ze to, czego w zyciu potrze-
buja, to dobra, prestizowa praca, wygodny i fadny samochéd, duzy i nowoczesny
dom, atrakcyjny partner i géra pieniedzy. Tymczasem wszystkie te rzeczy sa
tylko przyktadami sposob6éw na zaspokojenie takich potrzeb jak bezpieczeristwo,
poczucie przynaleznosci czy szacunku i uznania. Dla niektérych sa to trafione

sposoby, jednak dla wielu nie.

Jesli rozumiemy réznice pomigdzy potrzeba a sposobem na jej zaspokojenie,
zycie staje si¢ fatwiejsze. Zaczyna do nas docieraé, ze mozemy dbad o nasze po-
trzeby inaczej niz do tej pory. Bardziej adekwatnie. Skuteczniej. Przykltadowo
kiedy chcemy zaspokoi¢ potrzebe samorealizacji, przestajemy by¢ ograniczeni
do wspinania si¢ po szczeblach kariery czy zdobywania kolejnych certyfikatéw
$wiadczacych o naszych umiejgtnosciach. Nagle zdajemy sobie sprawe z tego, ze
aby méc si¢ realizowaé, mozemy robi¢ wiele innych rzeczy. Mozemy angazowaé
si¢ w nowe pasje i hobby, podrézowaé po $wiecie, dzieli¢ si¢ z innymi ludZmi
naszymi ideami, wyraza¢ siebie poprzez tworzenie muzyki lub malowanie. Mo-
zemy tez inspirowa¢ si¢ innymi kulturami, podpatrujac, jak tam ludzie dbajg
o poszczegblne potrzeby (podstawowe potrzeby psychologiczne sg uniwersalne
dla wszystkich ludzi, ale sposoby na ich zaspokajanie sa rézne w zaleznosci od
kultury). Znajdujac najlepszy, najbardziej dopasowany do naszej osobowosci

spos6b na zaspokojenie danej potrzeby, zaczynamy dbac o to, co dla nas wazne
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(wkladajac w to mniej wysitku niz do tej pory). Osiagniccie réwnowagi psychicz-
nej staje si¢ dla nas naturalnie fatwe.

Ekonomista Manfred Max Neef podzielit sposoby na zaspokajanie potrzeb na
pig¢ kategorii, ktére ukazuje rysunek 2.2.

Synergiczny zaspokajacz

Pojedynczy zaspokajacz

Hamujacy zaspokajacz

Pseudozaspokajacz

Naruszajacy zaspokajacz

VIV V V[ V]

Rysunek 2.2. Sposoby na zaspokajanie potrzeb

Zacznijmy od dotu:

* Naruszajacy zaspokajacz’ — sposéb, ktdry z zalozenia ma zaspokajaé po-
trzebg, ale tak naprawdg utrudnia jej zaspokojenie. Przykladem moze by¢
palenie papieroséw, ktdre odstresowuje na kilka chwil, po czym brak nikotyny
wywoluje poczucie napigcia wymagajace kolejnego papierosa. Inny przyklad
to obwinianie partnera w kl6tni, ktére ma wywolaé¢ w nim poczucie winy
i w efekcie zakoriczy¢ konflikt, a w rzeczywistosci poglebia kiétnig i utrudnia

wyjscie z konfliktu.

* Pseudozaspokajacz — sposdb, ktéry z zalozenia ma zaspokajaé potrzebe,
ale ma bardzo maly wplyw na jej zaspokojenie (lub w ogéle go nie ma).
Przykladem mogg by¢ tanie suplementy diety, ktére maja tak nikla zawartos¢

poszczegblnych skladnikéw odzywezych, ze w rzeczywistosci nic nie daja.

9. W jezyku polskim nie ma bezposredniego thumaczenia stowa satisfier, w zwiazku z czym uzytem
wymyslonego stowa ,zaspokajacz”.
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Innym przykladem moze by¢ ogladanie telewizji w celach relaksacyjnych,
ktére w przypadku wielu programéw telewizyjnych jeszcze bardziej angazuje

umys}, zamiast pozwoli¢ mu odpoczaé.

*  Hamujacy zaspokajacz — spos6b, ktéry przesadnie zaspokaja dang potrzebe,
co w efekcie hamuje zaspokajanie innych potrzeb. Na przyklad nadopie-
kunczo$¢ matki moze hamowa¢ potrzebe niezaleznosci dziecka. Natomiast
pogon za sukcesem moze negatywnie wplynaé na zaspokojenie potrzeby

przynaleznosci do rodziny lub grupy przyjaciél.

* Pojedynczy zaspokajacz — sposob, ktdry zaspokaja pojedyncza potrzebe
i jest neutralny dla innych potrzeb. Przykladem jest popotudniowa drzemka,
ktéra zaspokaja potrzebe odpoczynku.

* Synergiczny zaspokajacz — sposéb, ktdry zaspokaja konkretng potrzebe,
przy okazji zaspokajajac inne potrzeby. Przykladowo wyjscie na spotkanie
ze znajomymi moze zaspokajaé nasza potrzebe przynaleznosci, bliskosci,
odpoczynku i zabawy. Prowadzenie wiasnej dzialalnosci gospodarczej moze
zaspokoi¢ potrzebe samorealizacji oraz szacunku i uznania. Wprowadzenie si¢
do nowego mieszkania moze by¢ sposobem na zadbanie o potrzebe bezpie-
czetistwa, komfortu i rodzinnego ciepta. Regularna medytacja réwniez moze
poméc nam poczud si¢ bezpiecznie (poprzez uwolnienie si¢ od chronicznego
stresu), a przy okazji zbudowaé poczucie milosci (do samego siebie) i umoz-

liwi¢ samorealizacj¢ (poprzez panowanie nad swoim umystem).

Jak juz si¢ pewnie domysliles, najbardziej destrukeyjne i blokujace s3 zaspokajacze
naruszajace. Natomiast te, ktére zaspokajaja wiecej niz jedng potrzebe, sa dla
nas najkorzystniejsze. Wr6¢ teraz na chwile do swojej tabeli i oznacz zachowania
z lewej kolumny wedlug powyzszego podzialu. Dla ulatwienia uzyj skrétéw:
NZ — naruszajacy zaspokajacz, PsZ — pseudozaspokajacz, HZ — hamujacy

zaspokajacz, PoZ — pojedynczy zaspokajacz, SZ — synergiczny zaspokajacz.

Teraz gdy juz wiesz, jak wyglada u ciebie sytuacja z potrzebami, o ktére mniej lub

bardziej dbasz, zajmiemy si¢ tymi, ktére mogly by¢ przez ciebie zupelnie pomijane.
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