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MOJE POTRZEBY - INSTRUKCJA OBStUGI

(r
Mn odpowiednie dla catej rodziny

Pamietacie liska z ,Matego Ksiecia”? Dla mnie to wtasnie on dawno, dawno temu
stat sie nauczycielem odpowiedzialnosci i empatii. Lisek z rozbrajajaca szczeroscia
udzielat Matemu Ksieciu wskazowek dotyczacych ,oswojenia”, jak np. ,Nie moge
bawic sie z tobg. Nie jestem oswojony." Na dociekliwe pytania o znaczenie tego
stowa, odpowiedziat: ,- Jest to pojecie zupetnie zapomniane. "Oswoic" znaczy
"stworzyc wiezi". Z dalszej czesci konwersacji dowiadujemy sie od lisa, ze ,(...)
poznaje sie tylko to, co sie oswol. Ludzie majg zbyt mato czasu, aby cokolwiek
poznac. Kupujq w sklepach rzeczy gotowe. A poniewaz nie ma magazynow
z przyjaciotmi, wiec ludzie nie majg przyjaciot. Jesli chcesz miec przyjaciela, oswdj
mnie!" Gdy wkrétce do rozmowy zakrada sie watek rozy, ktorg Maty Ksigze
pielegnowat na swojej planecie, lis poucza go: ,Stajesz sie odpowiedzialny na
zawsze za to, co oswoites.”

A
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Czy z nami nie jest podobnie? Czy najlepsi przyjaciele to nie ci, ktdrzy znaja nas ,na

wylot”, czy tez ,czytaja z nas jak z otwartej ksigzki”? Jak mawiam — to ci, ktorzy
,MOWig naszym jezykiem", bez wzgledu na to, czy sag rodzing, jak dtugo nas znaja,
bez wzgledu na rase, pte¢, pochodzenie, odlegtos¢, jaka nas dzieli... Sg na tyle
wyczuleni na to, kim jesteSmy i jakie sg nasze potrzeby, ze rozmawiajgc lub
przebywajac z nami, w naturalny sposob potrafig sie do nas ,dostroic”, przez co ich
obecnos¢ jest tak kojgca i napetniajgca nas poczuciem komfortu, zrozumienia,
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wdziecznoscig i radoscig, ktérg mamy pragnienie dzieli¢ sie z nimi i ze swiatem. Cij,
ktorzy nas ,oswoili” majg mozliwos¢ budowac nas, wspierac i zachecac tak bardzo,
ze rozkwitamy, wierzymy we wtasne mozliwosci i dokonujemy znacznie wiecej, niz
bezich zrozumieniai kojacej, a zarazem motywujgcej obecnosci.

Czy mozesz powiedzie¢, ze Ty odgrywasz w czyim$ zyciu taka role? Kogo
,oswoites"? Dla kogo jestes kims, kto go wspiera i wyposaza do wzrostu, do
stawania sie najlepsza wersja siebie? A czy Ty masz kogos, kto Ciebie ,oswoit"? Czy
dostrzegasz, jak takie relacje mogag wptywac na nasze zycie?

W kontekscie ,oswojenia” przyjrzymy sie naszym potrzebom. Okazuje sie, ze
zaleznie od osobowosci, temperamentu, wrazliwosci, preferowanego ,jezyka
mitosci” i wielu innych czynnikow, kazdy z nas posiada indywidualny zestaw
potrzeb, ktorych zaspokojenia nieustannie poszukujemy. Mamy podswiadoma
tendencje Igna¢ do ludzi, ktorzy znajg nasze potrzeby, pozwalajg nam je wyrazi¢
I w naturalny sposdb chca sie ich nauczyc, dla dobra wzajemnej relacji. To osoby,
ktore chcg poznac nasza nature, zrozumiec kim jesteSmy i czego potrzebujemy.
Nastepnie oddajg nam swdj czas i zaangazowanie, by te potrzeby w nas coraz
lepiej rozumiecC i je —w miare mozliwosci - zaspokajac. Stronimy natomiast od ludzi,
ktorzy ,uszczesliwiajg nas na site”, przyktadajac wtasng miarke potrzeb do
wszystkich otaczajgcych osob i uszczesliwiajgcych nas ,na site”, albo tez zupetnie
niezwracajgcych uwagi na potrzeby kogokolwiek.

W praktyce temat uznania | zaspokojenia potrzeb okazuje sie kluczowy dla
budowania zdrowych i wspierajacych relacji oraz dla poprawnej komunikacji. Jesli
nasza najblizsza rodzina nie zaspokaja naszych potrzeb, ignoruje je, lekcewazy lub,
Co gorsza, potepia nas za nie, istnieje duze prawdopodobienstwo ze zaczniemy sie
czu¢ w gronie najblizszych jak w ttumie obcych sobie pasazerow, jadacych co dnia
tym samym autobusem, znuzonych zyciem, praca, pograzonych w swiecie
witasnych myslii niespetnionych, czasem bardzo prostych marzen.

Okazuje sig, ze jest z nami catkiem podobnie jak z liskiem lub jakimkolwiek innym
zwierzatkiem, ktorego systemu potrzeb trzeba sie nauczy¢, aby zapewni¢ mu
wiasciwy rozwdj. Gdybys na przyktad byt kotem, mogtbys dotagczy¢ do siebie taka
oto ,instrukcje obstugi”:
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KIEDY POTRZEBUJE
TWOJEJ] POMOCY: JAK MOZESZ MI POMOC:

kiedy jestem glodny mozesz mnie nakarmié,
kiedy co$ mnie boli poglaska¢, zabra¢ mnie do
kiedty czuje si¢ samotny weterynarza, mozesz dba¢
kiedy goni mnie pies o to, zebym mial §wieza wode
i pelna miseczke jedzenia,
mozesz bawic sie ze mna
i pozwala¢ mi przychodzi¢
do Ciebie kiedy mam
ochote na zabawe.

CO MI b . Mozesz tez mnie chronic
NIE POMAGA: / . przed psem sasiada!

zapominanie o mnie
ignorowanie mnie
wymuszanie :
zabawy JAK POPROSZE CIE
krzyczenie O POMOC:
na mnie
bede miauczal,
przyjde do Ciebie i bede

JAK ROZPOZNASZ, ZE MOJE caly czas przy Tobie,
POTRZEBY SA ZASPOKOJONE bede niespokojny

bede mruczal, bede spal spokojnie
bede sie do Ciebie lasit
bede postuszny , radosny

Wyobraz sobie, ze Ty sam masz dotgczy¢ do siebie taka instrukcje obstugi dla
swoich bliskich. Co znalaztoby sie w kazdym polu? Wykonaj to zadanie wraz
z rodzing lub przyjaciotmi i wymiencie sie spostrzezeniami. Bardzo mozliwe, ze
odkryjecie rzeczy, o ktérych dotad nie mieliscie pojecia i znajdziecie wiele nowych
sposobow aby poprawic jakos¢ Waszych wzajemnych relacji i lepiej siebie ze soba
,OSWOIC".

A wiec — do dzieta.

Opracowata

Anna Tomczyk
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. Potrzebuje Twojej
~ pomocy, kiedy
| zauwazysz, Ze:

Co potrzebuje
od Ciebie uslyszeé?

Jélk poproszQ Cie
- 0 pomoc?

Zrédto: ,Maty Ksigze”, Antoine De-Saint-Exupery
Obraz-lis, Maty Ksigze:

Jak mozesz
mi poméc?

Co mi nie pomaga:

Po tym rozpoznasz,
Ze moje potrzeby

- zostaly zaspokojone:

https://pixabay.com/pl/illustrations/ma%C5%82yksi%C4%85%C5%BC%C4%99-lis-5235474/
Obraz - kot: https.//pixabay.com/pl/photos/kot-smutny-%C5%82adny-ma%C5%82ych-sweet-pet-3266673/
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