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Potrzeba - czyli cos, czego nasz organizm sie domaga swiadomie i nie Swiadomie.
Cos, co mobilizuje nas do uchwycenia tego, co widzialne jak i nie widzialne. Jak
interpretuje stownik jezyka polskiego — silnie odczuwane pragnienie oraz cos, co
niezbedne jest do normalnej egzystencji. Na temat potrzeb jest bardzo duzo
materiatow, ktore mozecie znalez¢ w internecie, dlatego nie bede przedstawiac
piramidy Maslowa. W ramach naszego projektu koncentrujemy sie na potrzebach
wynikajacych ze wspolnego zamieszkiwania pod jednym dachem i o tym bedzie
w ponizszym materiale.

Sprobujemy rozpozna¢ wtasne potrzeby, jak i potrzeby naszych domownikow.
Przyjrzymy sie jak brak realizacji naszych potrzeb wptywa na zaburzenie
w relacjach. Przejdziemy przez proces osiggania potrzeb. Na koniec dowiemy sie,
co mozemy zrobi¢, by zrealizowac swoja potrzebe i czy kazda potrzeba jest warta
swojej ceny.

1.  Wypisz ponizej swoje potrzeby od tych najwiekszych do najmniegjszych,
ktore nie zostaty jeszcze zrealizowane, np. potrzebuje mie¢ dom z ogrodkiem,
poniewaz ...., potrzebuje mie¢ kuchenke elektryczng, bo nie mam gdzie piec ciast
(ja od dwoch lat mieszkam w domu bez kuchenki ®), potrzebuje znalez¢
odpowiedziec ...., potrzebuje znalez¢ prace, potrzebuje nauczyc sie ..., potrzebuje
chwili odpoczynku, péjs¢ z matzonkiem na spacer, pojecha¢ w géry, moja potrzeba
jest, aby maz odstawit szklanke do zlewu a nie zostawita na stole, mojag potrzeba
jest aby zona prasowata moje koszule a ona nie chce tego robi¢, moja potrzeba jest
aby maz przeczytat ksigzke o matzenstwach, aby poszedtze mng do kosciota, itd.

................................................................................................................................................

2. Wypisz ponizej, jak brak zrealizowanych potrzeb wptywa na Twoje
uczucia i emocje, np. chodze poddenerwowany, wsciekam sie na wspotmatzonka
i dzieci, ptacze, czuje strach z powodu ..., krzycze na dzieci, itd.

................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
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3. Przyjrzyj sie wszystkim wypisanym wyzej potrzebom, nastepnie opisz, co
zmienito by sie w Twoim zyciu, gdyby ta potrzeba zostata zrealizowana.
Np. gdybym miata piekarnik piektabym pizze, ciasta, obiady.

4. Teraz analizujemy waznosc¢ naszych potrzeb. Np. odpowiedz sobie na pytanie.
Jak czesto korzystatabym z piekarnika? Hmm ... w sumie to pizze moge zamowic,
jestem zajeta tworzeniem materiatéw, ktore czytasz © , duzo pracuje, ciast u nas sie
duzo nie jada, a obiady gotujemy czasami razem, czasami gotuje ten, kto jest
chwilowo bez obowigzkéw. Rozwazam teraz pod katem — czy moja potrzeba jest
naprawde powodem, do oskarzania meza o brak kuchenki? Jest powodem do
ztosci, irytacji, oskarzaniai kreowania cichych dni?

W podobny sposdb rozwaz kazda zapisang potrzebe, w skali od 0 do 10. Naile jest
ona wazna. Czy faktycznie brak jej powstania jest powodem do konfliktu,
prowokacji czy ktétni?

Zatézmy, ze potrzeba, ktdérg wyzej wymienite$ jest bardzo wazna i brak jej
osiggniecia, moze skutkowac powaznymi konsekwencjami.

Zastanow sie i napisz.

Co zrobites, aby osiggnac swoja potrzebe? Np. wzigtem sprawy w swoje rece,
zakomunikowatem w rodzinie. Wymusitem na wspdtmatzonku, zrobitem to, co
chciatem, poprositem, porozmawiatem, wyttumaczytem, itd.

................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

Z jaka reakcjag spotkates sie w rodzinie po zakomunikowaniu o Twoich potrzebach,
np. wspotmatzonek skrytykowat, odmowit wykonania, wykpit, zakwestionowat (np.
po co ci to, dla kolejnego kaprysu?), odwotat sie do brakow (np. nie stac¢ nas),
rodzina chetnie zrealizowata Twoja potrzebe.

................................................................................................................................................
................................................................................................................................................

Jak zareagowate$ na odmowe przez domownikdw realizacji Twoich potrzeb? Np.
zamknates sie w sobie, przestates prosic, obrazites sie, krzyczates, ptakates, mscites
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sig, itd. Opisz emocje, uczucia i dziatania.

................................................................................................................................................

Jak zareagowates z chwilg uzyskania tego, czego bardzo potrzebowates? Np.
dziekowates, pocatowates wspdtmatzonka, z wdziecznosci przygotowates kolacje,
zabrates$ zone na spacer, itd. A moze w ogoOle nie zareagowates, poniewaz uznates,
zeto Cisie nalezy.

..................................................................................................................................................

Kiedy ostatni raz narzucates na wspotmatzonka realizacje swoich potrzeb. Np. ,idz
wynies$ te Smieci”, ,odstaw tg szklanke do zlewu”, ,kiedy w koncu kupisz mi ..,
.kiedy w koncu naprawisz ...", itd.

................................................................................................................................................

Zastanow sie i napisz.
Jakie potrzeby ma Twoj wspdtmatzonek? Jakie potrzeby maja dzieci?

..................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

Czy potrzeba Twojego dziecka (np. posiadanie kota czy psa) jest przez Ciebie
realizowana? Dajesz dziecku to, czego ono w danym momencie potrzebuje?

Jesli nie, to jakich argumentow uzywasz? Rozmawiasz z dzieckiem
o konsekwencjach posiadania zwierzaka w domu? Ttumaczysz o obowigzkach
wynikajgcych z opieka na zwierzakiem? Czy reagujesz emocjonalnie, np. zadnego
zwierzaka w tym domu nie bedzie! Potem ja bede sie nim opiekowac? Na pewno
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nie!

Porownaj teraz reakcje dzieci i wspotmatzonka w chwili projektowania Twoich
potrzeb do wiasnych reakcji na projekcje ich potrzeb. Odpowiedz na pytanie. Czym
sie roznig te reakcje?

...................................................................................................................................................

Im wiecej domownikéw, tym wiecej potrzeb do realizacji i do poddania ich
waznosci. Jak czesto rozmawiacie o swoich potrzebach?

Jesli w Twoim domu nie rozmawia sie o potrzebach, ale wymusza sie na dzieciach
czy wspotmatzonku. Jesli czujesz niepokdj i uwazasz, ze Twoje potrzeby powinny
zostac zrealizowane. Jesli wkradt sie strach, lek, obawa przed krytyka, ponizenie,
wstyd, zachecam Cie do pewnego ¢wiczenia.

Cwiczenie

Przygotuj karton po butach. Spraw zeby jego wyglad byt ciekawie opakowany, np.
opisz go stowami ,potrzebuje”, ,postuchaj’, ,podaruj”, ,spraw”, ,wystuchaj”,
pomoéz”, ,ustysz”, ,zrozum”, ,poczuj”, itd. Uzyj swojej fantazji, przygotuj go w taki
sposob, aby kazdego zachwycit jego wyglad. Przygotuj mate kartki, im wiecej tym
lepiej. Przygotuj dtugopisy. Nastepnie zapros wszystkich domownikow do zabawy.
Usigdzcie wygodnie w kole. Moze by¢ nawet na podtodze. Potdzcie karton przed
sobga. W srodku kota. Rozdaj kazdemu karteczki i dtugopisy. Popros, aby kazdy na
pojedynczych karteczkach opisat swoje potrzeby. 1 kartka = 1 potrzeba. Wrzuccie
je wszystkie do pudetka. Kiedy skonczycie, najstarszy uczestnik zabawy wylosuje
kartke i przeczyta potrzebe. Autor potrzeby opowie dlaczego jest ona dla niego
wazna, co sie wydarzy, jak jej nie osiggnie. Nastepnie kazdy po kolei powie, w jaki
sposdb moze zaangazowac sie, by potrzebe (syna, corki, zony, meza) zrealizowac.
Jezeli z jakiegos powodu uwaza, ze nie moze tej potrzeby zrealizowac, powinien
powiedzie¢, dlaczego uzywajac rzeczowych argumentow. W taki sposob kazdy
z uczestnikow powinien miec¢ szanse wypowiedzenia sie. W trakcie ¢wiczenia
powinna panowac atmosfera szacunku. Kiedy jedna osoba mowi, pozostali nie
powinni oceniac ani krytykowac jej potrzeb.

Powyzsze cwiczenie ma na celu pokazanie Wam jak wazna jest komunikacja
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w rodzinie, jak wazna jest wymiana argumentacji. Poprzez to ¢wiczenie zobaczycie
jak rozni jestescie, jak rozne s Wasze potrzeby. Jak tatwo jest mie¢ oczekiwania
wzgledem drugiej osoby. Miec pretensje do wszystkich o brak realizacji wtasnych
potrzeb, a jak tatwo jest odmowic realizacji potrzeb innych oséb. To ¢wiczenie
pokaze Wam Wasza odmiennosC. Poprzez to ¢wiczenie bedziecie mieli okazje
zrozumiec siebie nawzajem i poczu¢, ze to, co dla jednej osoby jest wazne, dla
drugiej moze nie mie¢ zadnego znaczenia. Bedziecie mieli okazje wypracowaé
technikii metody wspierania siebie nawzajem.

.Cztowieka jest wielki nie przez to, co posiada, lecz przez to,
kim jest i nie przez to, co ma, lecz przez to, czym dzieli sie z innymi”.
Jan Pawet Il

Nie doszukuj sie problemdédw w braku realizacji wtasnych potrzeb ale zajrzy;j
W swoje serce i zobacz co czujeszijak reagujesz, kiedy nie sg realizowane.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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