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POTREBE
- Kako ih zadovolj

e

ki

biti v balansv? -

Osnovna ljudska potreba je potreba za prezivljavanjem. Voda, zrak, svjetlo, hrana, san, dom i drugo potrebni su nam da bismo prezivjeli, rasli i razvijali se te, u

konachnici, odrzavali ljudsku vrstu.

Uz ove FIZIOLOSKE potrebe, postoje i one PSIHOLOSKE koje nam pomazu da budemo sretni i zadovoljni, osnaZeni i ispunjeni, samopouzdani, da dostizemo svoje
ciljeve, razvijamo se u zrele i odgovorne ljude. Koje su to naSe psiholoSke potrebe? lako se autori mogu razlikovati u na¢inima podjele potreba, kako ih imenuju i
opisuju njihov medusobni odnos (primjerice, jesu li one u hijerarhiji ili predstavljaju mozaik jednako vaznih sastavnica), suglasni su da ih svi ljudi imaju te da se

razlikujemo u nacinima njihovog zadovoljavanja.

Medu psiholoSke potrebe ubrajamo potrebu za LJUBAVLJU | PRIPADANJEM koju ostvarujemo skroz (obiteljske, rodbinske, prijateljske, intimne, kolegijalne i
profesionalne) odnose i kontakte s drugim ljudima. Ono nham predstavlja vaZzan resurs u svakodnevnom funkcioniranju, a posebice u zahtjevnim trenucima i Zivotnim
nedac¢ama. Zatim tu je potreba za SIGURNOSCU te ona za MOCI | UVAZAVANJEM. Cesto njihovo zadovoljavanje vezemo uz ostvarenja u $koli, dobre rezultate u
aktivnostima kojima se bavimo, nova znanje i vjestine, u€enje, realizirane ciljeve. Nadalje, nikako ne smijemo zaboraviti potrebu za SLOBODOM koja uklju€uje i imati
mogucnost Ciniti izbore, donositi odluke i preuzeti odgovornost te potrebu za ZABAVOM | IGROM.

Mozda nam je u prethodnom razdoblju bilo teSko zadovoljiti sve svoje
potrebe ili ih ostvariti na nacin kako smo to uobi¢ajeno cinili, vjerojatno
smo bili i u situacijama da su nam se one nekako medusobno
sukobljavale (na primjer, kako poStivati pravilo socijalne distance te
istovremeno biti blizu drugim ljudima), u odredenim trenucima smo
znacajnu prednost morali dati pojedinoj potrebi (poput one za sigurnoS¢u i
voditi ra6una o svome zdravlju) ili se usmjeriti na osnovne fizioloSke
potrebe. Da, priznajemo, bilo je izazovno zadovoljavati svoje potrebe u
okolnostima nastalim uslijed pandemije.

Potrebe mozZemo zadovoljavati u REALNOM | VIRTUALNOM
SVIJETU, ali nikako ne smijemo zaboraviti na BALANS izmedu ta dva
okruzenja.

Razmislite... Na koji na¢in moZete zadovoljavati svoje potrebe u REALNOM SVIJETU i u
trenutnim okolnostima? Dali smo svoje prijedloge u nastavku, ali vas pozivamo da ih dopunite
viastitim idejama. Pri tome budite kreativni i dosjetljivi! :)

I, da, sada dolazimo do joS jednog izazova! :) Bili smo u razdoblju kada su nam
elektronic¢ki uredaji predstavljali svojevrsni ,prozor u svijet* — sudjelovali
smo u online nastavi, komunicirali s dragim ljudima preko drusStvenih mreza,
vjezbali i meditirali uz pomo¢ raznih aplikacija, ucili na e-teajevima, bake i
djedove posjecivali video-pozivima... Dosta vremena smo provodili ,pred
ekranima“ i oni su nam pomogli u zadovoljavanju svojih psiholo3kih potreba.

No, dobra vijest je da, u trenutnim okolnostima, mozemo napraviti maleni
odmak, odmoriti se od uredaja i veéi naglasak staviti na STVARNO -
OFFLINE - IZVANMREZNO okruZenje. lako nastava na daljinu i izvr§avanje
Skolskih zadataka zahtijeva da dio dana provedemo u virtualnom okruZenju,
vrijeme za opustanje, zabavu i slobodne aktivnosti moZzemo organizirati na
drugaciji nacin.
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PreskoCimo dopisivanje preko aplikacija i drustvenih
mreza te priustimo si (konac¢no) komunikaciju ,licem
u lice* s prijateljima. Zasigurno imate bezbroj tema
za razgovor! A imajte na umu, ljekoviti u€inak ima i
zagrljaj!

Otidite zajedno u Setnju ili napravite tjelovjezbu,
organizirajte piknik, ponovite nastavno gradivo na
Klupici u parku, podijelite svoja iskustva tijekom
razdoblja karantene...

S ukucanima provedite vrijeme u
razgovoru i zajednickim aktivnostima.
Igrajte druStvene igre, okupite se oko
zajednickog objeda, organizirajte
,obiteljsku kino projekciju”, izazovite ih
na nadmetanje u sportskim
disciplinama na  svjezem  zraku,
osmislite zabavni kviz...

Opustite se uz knjigu, slusajte

glazbu, rjeSavajte krizaljke ili

mozgalice, meditirajte, vodite

dnevnik, napiSite pjesmu ili

neku anegdotu...

ODGOJNO SAVJETOVALISTE

odgojnoerf@gmail.com

Centar za rehabilitaciju ERF-a, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet
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Nacin kako ¢emo si strukturirati
radni dan, napraviti plan
ucenja, rasporediti svoje vrijeme
te preuzeti odgovornost za svoj
napredak i ostvarenje zadanih
cilleva, svakako ide u prilog

zadovoljavanju  potrebe za

slobodom.

A i osjecamo se dobro i

uspjesno nakon izvrSenih

zadataka.

Savladavanje novih vjestina, ucCenje, otkrivanje nepoznatih

potencijala doprinosi naSem samopouzdaniju.

OkusSajte se u nepoznatim podrucjima, pronadite novi hobi, postavite
si izazove... Primjerice, upustite se u kulinarske pustolovine,
preuredite sobu, slozite album obiteljskih fotografija, izradite
uporabni predmet od potroSne ambalaze, napravite obiteljski
leksikon ili spomenar, postavite rekord u tr€anju ili vozniji biciklom..




