1. Podstawy o potrzebach

W tym rozdziale dowiesz sie:

* czym s potrzeby;

 jakie sg podstawowe potrzeby;

* czym potrzeby réznig sie od pragnien;

* co sie dzieje, jesli potrzeby nie sg zaspokajane;

* jak mozna zaspokoi¢ potrzeby;

* jak odrozni¢ potrzeby wlasne od potrzeb narzuconych.

Czesto styszymy lub czytamy w poradnikach typu ,,jak by ¢ szczesliwym/
bogatym/zdrowym”:
,wstuchaj sie w siebie”;
,1dZ za glosem serca”;
,,badZ sobg”;
,,0dkryj, co jest dla ciebie najwazniejsze”;
,»ZNnajdz, co cie motywuje do dziatania”;
,,0dKkryj, co jest twojq misjg w zyciu”;
»2Y] W zgodzie z sobg”;
»LATRZYMAJ SIE”.

Sa to okreSlenia, ktére wprawdzie nie wprost, ale odwotujq sie do
potrzeb. Duzo mowi sie o tym, ze ich zaspokojenie stanowi warunek
osiggniecia poczucia szczescia i spehienia, ale niewiele, skad mamy
wiedzieC, Ze to sa nasze prawdziwe potrzeby. Niby kazdy powinien
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je dokladnie zna¢, ale w wielu przypadkach tak nie jest. Czesto nie
wiemy, czym sg potrzeby, nie potrafimy odr6zni¢ potrzeb od pragnien,
dajemy sobie wmowic, ze potrzeby lub pragnienia innych osob sa
naszymi potrzebami. Dzieje sie tez tak, ze budujemy swoje cele na
pragnieniach (np. osiagniecia bogactwa), ale nawet po ich osiggnieciu
nie jestesSmy szczesliwi, bo nie mialy one nic wspo6lnego z prawdziwy-
mi potrzebami. Czym sg wiec potrzeby i jak je odrozni¢ od pragnien/
zachcianek?

1.1. Rodzaje podstawowych potrzeb

Tak wiele mowi sie o potrzebach, a czesto nie wiemy, czym wilasciwie
sq. NajczeSciej potrzebe definiuje sie jako odczuwanie braku ,,cze-
gos”, co pcha nas do dziatania, aby ten brak wypehi¢'. Mozna tez
powiedziec, ze to sita motywujaca nas do dziatania. Oddychamy, bo
potrzebujemy tlenu, pijemy, bo potrzebujemy wody do funkcjonowa-
nia, jezdzimy rowerem, bo potrzebujemy przemieSci¢ sie z punktu
A do punktu B lub potrzebujemy ruchu. Za kazdym dziataniem kryje
sie jakas potrzeba.
Potrzeby czlowieka wynikajq z tego, ze:
» czlowiek dazy do utrzymania wlasnego zycia (potrzeby egzysten-
cjalne);
» czlowiek dazy do rozwoju i doskonalenia na wszystkich poziomach
(potrzeby rozwojowe);
* czlowiek dazy do uzyskania w pelni rozwinietego potomstwa (po-
trzeby prokreacji);

' W definicjach naukowych najbardziej przekonujaca jest definicja stworzona przez
Tomasza Kocowskiego, ktory uznal, ze potrzeba to warunek okreslonego celu czto-
wieka. Bez spelnienia tego warunku nie mozna zrealizowac potrzeby. Wiecej roz-
wazan teoretycznych nad potrzebami w publikacji: T. Kocowski, Potrzeby cztowie-
ka — koncepcja systemowa, Zaklad Narodowy im. Ossolinskich, Wroctaw 1982.
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cztowiek dazy do wysokiej skutecznosci w poszukiwaniu i zdoby-
waniu wszelkich okazji zaspokajajacych jego potrzeby (potrzeby
funkcjonalne);

cztowiek dazy do korzystnego wspotzycia i skutecznego wspotdzia-
ania z innymi ludZzmi (potrzeby spoleczne);

cztowiek ma psychike peliaca funkcje integrujaca w sterowaniu
czynnosciami na podstawie potrzeb, wlasnych dzialan i proceséw
otoczenia i w ramach tej funkcji dazy do trwalego zadowolenia z ca-
toksztattu zycia — szczescia (potrzeby psychiczne).

Prostszy podzial potrzeb obejmuje potrzeby podstawowe i potrzeby

inne. Do potrzeb podstawowych naleza te, bez ktorych zaspokojenia nasz
organizm nie moze funkcjonowac — s one zwiazane z fizjologia naszego

organizmu (potrzeby fizjologiczne lub biologiczne). Nie zaleza one od

srodowiska i kultury, w ktorej zyjemy. Sa to:

powietrze (oddychamy);

pozywienie, woda (zdobywamy jedzenie);

ruch (zmieniamy pozycje nawet podczas snu, chodzimy, uprawiamy
sporty);

usuwanie produktow ubocznych przemiany metabolicznej (pocimy
sie, wyprozniamy sie);

ochrona przed zagrozeniami Srodowiskowymi (czynnosci chronig-
ce nas przed zimnem, gorgcem, wirusami, bakteriami, owadami,
drapieznikami);

wypoczynek ($pimy kazdego dnia);

schronienie (budujemy domy, kupujemy mieszkania);

prokreacja;

ekspresja seksualna.

Te potrzeby napedzaja nas do codziennych aktywnosci. Sa to tez

potrzeby, o ktérych mozna powiedzie¢, ze musza by¢ zaspokojone, bo

brak ich zaspokojenia wywotuje powazne choroby lub Smierc.

2

Koncepcja podziatu potrzeb wg T. Kocowskiego, dz. cyt.
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Trzeba pamieta¢, ze nie ma jedynego sposobu na zaspokojenie
nawet tych najbardziej podstawowych potrzeb. Na przyklad oddy-
chanie jest czynnoscig, ktérag mozna wykona¢ na kilka sposobdw.
Wystarczy przyjrze¢ sie, jak oddychamy w warunkach ,,normal-
nych”, pod woda, w kosmosie czy w stanie Spigczki. Cho¢ wyste-
powanie tych potrzeb nie zalezy od srodowiska i kultury, do ktérych
nalezymy, sposab ich realizacji moze zaleze¢ od warunkdéw, w jakich
przebywamy.

Inne potrzeby wiaza sie z funkcjonowaniem w spoleczenstwie,
Srodowiskiem i kultura. Lista tych potrzeb nie jest zamknieta i zale-
zy w duzej mierze od osobowosci, indywidualnych cech charakteru
i wartosci przekazywanych w danej kulturze. Moga one sie zmienia¢
w ciggu naszego zycia i by¢ rézne w réznych jego momentach. W na-
szym kregu kulturowym najczeSciej mowi sie o potrzebach:

» bezpieczenstwa;

* mitosci i przynaleznosci;
* samorealizacji;

» zwigzku ze $wiatem;

* radosci zycia.

Dalej znajduje sie lista potrzeb podstawowych wedlug tych
kategorii. Zostala opracowana na podstawie potrzeb wyroznio-
nych m.in. przez Abrahama Maslowa, Marshalla B. Rosenberga
i Tadeusza Kocowskiego. Na koncu ksigzki znajdziesz tez te liste
w wersji rozszerzonej, czyli z opisem, jakie sq strategie zaspokoje-
nia danej potrzeby, jakie sq objawy, jesli potrzeba jest niezaspoko-
jona, oraz jak w dzialalnosSci zawodowej mozemy zaspokajac¢ dane
potrzeby.
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Lista potrzeb

Potrzeba bezpieczenstwa (unikanie tego, co moze spowodowac
smier¢ lub cierpienie):

bezpieczenstwa ciala, zatrudnienia (gwarancja zatrudnienia), zasobow
(Srodkow do zycia) — potrzeby bytowe, rodziny, zdrowia, wiasnosci;
braku leku;

opieki nad innymi;

oparcia w innych, opieki nad soba.

Potrzeba milosci i przynaleznosci (zwiazku z ludzmi):

akceptacji;

uznania;

bliskosci;

wspolnoty;

waznosci;

empatii;

szczerosci (dajaca site, ktora pozwala nam uczyc¢ sie na naszych
ograniczeniach);

mitosci;

wsparcia;

zaufania;

Zrozumienia;

informacji zwrotnej;
przynaleznosci;

towarzystwa;

dzielenia sie smutkami i rado$ciami;
wiezi;

uznania, bycia wzietym pod uwage;
szacunku dla innych;
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» szacunku innych dla siebie;

* rownych szans;

* bycia widzialnym;

* rozumienia i bycia rozumianym;
 sily grupowej;

* wspoOlpracy;

* 'Wzajemnosci;

« slawy;

* dominacji.

Potrzeba samorealizacji/autonomii/kontaktu z samym soba:
* autentycznosci;

*  wyzwan;

* uczenia sie;

* kompetencji;

» kreatywnosci;

 autoekspresji/wyrazania wlasnego ,,ja”;

» samoakceptacji;

» szacunku dla siebie;

* osiggniec;

* prywatnosci;

*  sensu;

* poczucia sprawczosci i wplywu na swoje zycie;

* spéjnosci;

* TOZWOju;

» stymulacji, pobudzenia;

» dobrego statusu spotecznego;

* wybierania wlasnego planu spehliania marzen, celow i wartosci;
* wybierania wlasnego sposobu rozwigzywania problemow;
» Swietowania kreowania zycia i spelnionych marzen;

» oplakiwania straty: ukochanych os6b, marzen itp. (zatoba).
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Potrzeba zwiazku ze Swiatem:

piekna;

kontaktu z przyroda;
harmonii;

porzadku;

pokoju.

Potrzeba radosci zycia:

zabawy;
rado$ci/humoru;
latwosci;
przygody;
roznorodnosci;
inspiracji;
prostoty;
komfortuw/wygody;
nadziei.

Warto zwrdci¢ uwage na potrzeby bezpieczenstwa, ktore sq potrzeba-

mi wrodzonymi. Przejawiajq sie one w poczatkowej fazie zycia gtéw-

nie lekiem przed urazami fizycznymi oraz potrzeba opieki i oparcia,

a w wyniku procesu uczenia sie przenosza sie na inne sfery zycia. We-
dlug Maslowa potrzeby bezpieczenstwa dochodzg do glosu po zaspo-
kojeniu potrzeb fizjologicznych i silnie wplywajq na jednostke, gdyz

majgq bardzo duze oddzialywanie motywacyjne. Mobilizujq wszystkie

organiczne i psychiczne funkcje czlowieka. W znacznej mierze decy-

duja one o pogladzie na Swiat i przyjmowanych wartoSciach. Potrze-

by bezpieczenstwa obejmuja dazenie do uwolnienia od strachu, leku,

chaosu.



