Mik az alapvet0 emberi sziikségletek?

Ezek nem luxusok, nem ,,talérzékenység”, hanem pszichés és testi alapsziikségletek.
Ha tartésan nem elégiilnek ki, akkor:

szorongas
fesziiltség
levertség
liresség

kapcsolati problémak jelennek meg.

Test1 biztonsag ¢s alapsziikségletek

étel, viz

alvés, pihenés
fizikai biztonsag
egeszség

Ha ezek nincsenek rendben, a lélek sem tud jél miikodni.

2 Biztonsag ¢s kiszamithatdsag
legyen stabilitas
legyen valamennyi kontroll az életem felett
ne kelljen allando6 készenlétben lennem
tudjam, mire szdmithatok
Ha ez sériil:
szorongas

tulzott kontroll vagy teljes passzivitas jelenik meg.



3 Kapcsolddas, szeretet, elfogadas

- tartozni valakihez

fontosnak érezni magam
szeretve lenni

érzelmi kozelség

Ez nem gyengeség, hanem idegrendszeri sziikséglet.

4 Megbecsiiles, onértekelés

szamitok

- van értékem

kompetens vagyok valamiben

- tisztelnek

Ide tartozik:

Onbecsiilés

- masok elismerése

sajat teljesitményem értékelése

5 Autondmia, szabadsag, hatarok

* jogom van donteni

- jogom van nemet mondani

- jogom van kiilonéll6 embernek lenni

- nem kell feladnom magam a szeretetért

60

nkifejezes €s kiteljesedes
fejlédni

alkotni

- tanulni

Onmagam lenni

- megélni, aki vagyok



Ez az, amikor azt érzed:

,.Elek, nem csak talélok.”

7 Ertelem, jelentés

legyen értelme annak, amit csinalok
lassam, miért élek, miért kiizdok

tartozzak valami nagyobbhoz (cél, hit, értékek)

Nagyon fontos felismerés

Sok ,,lelki problémank” valdjaban kielégitetlen sziikséglet.
Példak:
- Nem ,,tal érzékeny” vagy — kapcsolodasra vagysz
- Nem ,lusta” vagy — Kimeriilt vagy
- Nem ,,hisztis” vagy — biztonsagra vagy megerositésre van sziikséged

- Nem ,,problémas” vagy — valahol nem vagy figyelembe véve

Mini onismereti gyakorlat (2 perc)
Gondold végig:

Melyik sziikségletem van mostanaban leginkabb elhanyagolva?

biztonsag?
pihenés?
kapcsolodas?
megbecsiilés?
szabadsag?

onkifejezés?

Kapcsolat az onértékeléssel

Az egészséges onértékelés azt jelenti:
komolyan veszem a sajat sziikségleteimet.






