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LAS NECESIDADES HUMANAS Y SU SATISFACCION

Por Jesus Cuadra Pérez

EL MODELO DEL SER HUMANO

El modelo de ser humano que utilizo para compreladenecesidades humanas es una adaptacion
del que propone Marge Reddingtondel que proponen Muriel James y Louis Savarysu libro
Una Nueva Personalidad

El ser humano puede considerarse como un sisteigrdoaén interaccion con su entorno social y su

medio ambiente y que se experimenta en cuatroasiid identidad:

» El yo fisico - bioldgicoque se expresa por medio de movimientos, reaxifismlogicas,
gestos, y respuestas sensoriales.

» El yo psicolégico - emocionatjue se expresa por medio de los estados del yoe(Padulto y
Nifio) sus pensares, sus sentires y sus manifeséscaonductuales.

« El yo relacional que se expresa por los roles relacionales que g@esmmos: familiares,
profesionales, sociales, etc.

» El yo intimo con su urgencia de vivir o “impulso de vivir’ gse expresa como el impulso a ser
libre, a vincularse con otros, a hacer nuevas expaas, entenderlas y darles sentido y a tomar
decisiones.

Cada uno de estos niveles tienen sus necesidagtés; &n constante evoluciéon o desarrollo; se
influyen mutuamente, estan en constante interaatiotua; estan en interaccion con el entorno,
siempre cambiante.

Mediante estas interacciones el sistema (el seahajrtiende a mantenerse vivo, a desarrollarse y a
reproducirse. Se mantiene y desarrolla en la meglidees capaz de poner en marcha los adecuados
mecanismos homeostaticos de asimilacion y adaptacio el entorno social y fisico de modo que
se cubran sus distintas necesidades.

La magnitud de los cambios a los que debe enfntdrser humano (estresores) y su capacidad de
asimilacion y adaptacion a los mismos (flexibiliflagls determinante para alcanzar el estado de
crecimiento y bienestar (salud) o, por el contrad® su desequilibrio y/o enfermedad.

El fortalecimiento del sistema con el fin de quegmaumentar su eficacia en la satisfaccion de las
necesidades y su capacidad de afrontar los camhiss interaccion con el entorno fisico y social,
es el objetivo basico del desarrollo o crecimiepgwsonal y de toda intervencion (terapéutica)
orientada a recuperar la salud y el bienestar gersona.

En este articulo:

 aportaré algunas reflexiones sobre los procesogbstdticos para cubrir las necesidades,

* aclararé algunos conceptos, comunes pero frecuenternonfusos, sobre necesidades, impulsos
y deseos,

« distinguiré entre distintos tipos y areas de neleekds,

e propondré una extension a todos los niveles deidbzhexistencial de las etapas del ciclo de
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satisfaccion de las necesidades y de las acciagesequiere cada etapa,

 aportaré algunas consideraciones sobre las comsgasi® resultados de la experiencia vivida en
términos de atascos o desviaciones estereotipadzeda una de las etapas y las consecuencias
para la salud a todos los niveles de identida@meninos de dafo y supervivencia.

NECESIDADES Y SALUD

El hombre es un ser de necesidades. Para manteswriléorio y el desarrollo, es decir la salud, el
ser humano necesita intercambiar con el entornermaatnergia e informacion. Este proceso de
intercambio es algo constante en el ser humanongidoa de manera continua y ciclica
satisfaciendo sus necesidades. Cada uno de Idesd@ ser humano tiene sus propias necesidades
y conviene que tengamos claro a que nos referimmsdo hablamos de necesidad.

Para Marge Reddington, una necesidad es algo gieelse precisa, es un requisito absoluto para la
salud y la supervivencia. Todas las necesidadesrtida misma importancia para la existencia. No
podemos vivir o existir de manera saludable, scuorimos minimamente todas las necesidades.
Las necesidades tienen que ver con la salud yidteaxia misma.

En el ser humano, para satisfacer las necesidalg®rseen en marcha una serie de procesos
homeostaticos en los que intervienen todos lodeswie identidad existencial.

Lo primero que hay que entender es que las necesida satisfacen en interaccion con el entorno
fisico, social y cultural en un proceso continuadenilacion y adaptacion en ese entorno.

El proceso de satisfaccion de cada necesidad ksocdn el tiempo y los periodos de esos ciclos
son caracteristicos de cada persona.

Podemos hablar devel de satisfacciode cada necesidad que guarda relacion con laidagacla
posibilidad de asimilacion de los elementos debmt necesarios para la satisfaccion de esa
necesidad. A su vez, estas dependen de la dispdaibde esos elementos, de la propia estructura
personal y de la accidn propia y ajena pertineata [a asimilacion.

El otro aspecto de este proceso gzeeiodo de satisfaccioa tiempo que se repite entre dos puntos

de igual nivel de satisfaccion. Este guarda retacan la capacidad y posibilidad de adaptacion de
la persona a las cambiantes circunstancias deineném lo relativo a los elementos necesarios para
la satisfaccion de las necesidades.

Cuando el nivel de satisfaccion de una necesidg i@ debajo de un cierto valoniyel de
incomodidad, la persona experimenta (siente) una incomodipgedes una sefial que alerta a toda
la persona para poner en marcha el correspongiemteso de satisfaccion.

Si por cualquier motivo no se pone en marcha ungsm eficaz de satisfaccion de la necesidad, el
nivel de satisfaccion disminuyaiyel de sintomas el ciclo se alarga y la incomodidad crece y
adquiere el caracter de sintoma. Los sintomasajpersona experimenta (siente) son sefiales mas
intensas de la insatisfaccion de las necesidadesuggen la puesta en marcha del proceso de su
satisfaccion. El tiempo de latencia hasta la aperidel sintoma depende de las capacidades de
adaptacion de la persona y del nivel de satisfacd®las necesidades.

Si la accion requerida para la satisfaccion denéaesidades puesta en marcha tras la aparicion de
los sintomas no resulta eficaz eventualmente sa entun periodo de enfermedad carencial, y si
aun asi no se toman las medidas de accion oporaatmeviene el deterioro de la persona y la
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muerte (ivel de supervivencja
Todo lo anterior se ilustra en la figura adjunta.
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Cada necesidad tiene su sefal de malestar. Es@mar satisfaccion a las necesidades desde el
momento en que se percibe la sefal de malestano Sie tiene en cuenta (se descuenta) la
necesidad, de la que nos da informacion la sefaladestar, y se prolonga el tiempo para cubrirla,
los efectos sobre el ser humano son mas pernigias@sdo de las sefales a los sintomas y de éstos
a las enfermedades y a la muerte en casos extasresatencion.

Es importante descubrir y aprender a tomar con@ede cualquier sefial proveniente de los
distintos niveles del yo, que esté relacionadaladnsatisfaccion de las distintas necesidades. En
todo caso es importante que las sefiales lleguenantiencia.

Las sefiales mas frecuentes de los distintos nideleg son:

» Del yo fisico: las sensaciones, los sintomas gidsrmedades.
» Del yo psicologico: las emociones y los estadogrimo.

» Del yo relacional: los sentimientos.

* Del yo intimo o espiritual: los suefios, los signpdas simbolos.

NECESIDADES, IMPULSOS Y DESEOS

Una necesidad y un deseo son cosas distintas aestirerelacionados. Cuando una necesidad esta
insatisfecha la persona experimenta (siente) janéoincomodidad o malestar, que es la sefial de la
insatisfaccion, el impulso a satisfacerla de manergreta y esto es lo que conforma el deseo.

El deseo se configura en la experiencia vivida,gimada o referida de satisfaccion de las
necesidades en las distintas situaciones de la Ridalo tanto tiene que ver con lo aprendido,

condicionado o adaptado de la persona bien poriexgeéa propia o por aprendizaje.

El deseo es pues el resultado de la interaccida necesidad insatisfecha, del impulso a la acgion
de la experiencia vivida, imaginada o referida.

Los impulsos, como las necesidades, tienen siwerala estructura de la persona y puede que cada
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uno de los niveles del ser humano tenga sus impuBesde una perspectiva psicoanalitica los
principales son los impulsos sexual, agresivo ycis@ta. El impulso sexual nos estimula a
acercarnos o a entregarnos a otros para satisdasceecesidades, el impulso agresivo nos estimula a
alejarnos o a destruir a otros para satisfacernrasesecesidades, el impulso narcisista nos estimul
a mantener nuestra propia imagen a través de tisnas y reacciones en las relaciones sociales
para satisfacer nuestras necesidades. A estos peddradir el impulso a explorar que nos estimula
a conocer el entorno y sus posibilidades parafaegisnuestras necesidades.

Es importante no confundir una necesidad con ueajes que la necesidad tiene que ver con la
supervivencia y el deseo con la concepcion perstmaalidad de vida.

TIPOS DE NECESIDADES Y ESTADOS DEL YO

En las situaciones transaccionales de la vida mosngéramos con tres tipos distintos de necesidades

personales:

* Necesidades ARCAICAS: Son las necesidades de ouesttido del yo Nifio que en la situacion
se catectiza y puede tomar el control en un monusdo.

* Necesidades APRENDIDAS: Son las necesidades adgsjraprehendidas del entorno familiar
y socio cultural. Son las necesidades de nuestarl@ del yo Padre que en la situacion se
catectiza y también puede tomar el control en umento dado.

* Necesidades PROPIAS ACTUALES: Son las necesidaglesidstro estado del yo Adulto. Son
nuestras PROPIAS necesidades aqui y ahora. Sametesidades que necesito cubrir para
VIVIR.

En la situacion transaccional hay que tener tami@én cuenta las necesidades AJENAS
ACTUALES del entorno en el que vivimos en relacion.

Si las relaciones iniciales, en tiempos pasadoguendependiamos de forma absoluta de otras
personas significativas (relaciones simbidticag)s@& han resuelto de forma adecuada, puede ocurrir
que:

* nuestras necesidades arcaicas no fueran adecuddeaagsfechas y/o

» las necesidades de los otros los hagamos propies keomejor manera de sobrevivir.

Entonces, los deseos relacionados con esas nateEsida experimentan con frecuencia con una
gran intensidad, unidos a los sentires asociada®s € Nifio (adaptado a esa situacion arcaica)
recién estimulado, cubrir esas necesidades adqurerearacter de vida o muerte y pondra en
marcha todos los mecanismos de supervivencia desidi adquiridos en la infancia en situaciones
gue se evocan como similares.

Las NECESIDADES ARCAICAS INSATISFECHAS vy la NECESADES APRENDIDAS estan
en la base de los RACKETS y los JUEGOS O ESTRATAGENPSICOLOGICAS.

SALUD Y SUPERVIVENCIA

Una cuestion esencial para el modelo de salud qué estoy proponiendo es, por tanto, esta
distincidn entre deseo y necesidad y entre logthsttipos de necesidades.

Las necesidades tienen que ver con la salud yidéeegia misma. Un deseo estéa relacionado con la
calidad de vida, no con la existencia. Por ejempb es lo mismo: NECESITO ALIMENTO que
QUIERO COMER TARTA DE MANZANA.

Cuando una persona confunde un deseo con una detese complica la vida y dificulta la
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satisfaccion de sus necesidades. De la misma mageoear que detrds de un deseo hay una
necesidad, minimiza la importancia de los deseosegoscaba la calidad de vida y el desarrollo
personal.

En muchas ocasiones descuidamos nuestras neceasieidales en aras de conseguir satisfacer
nuestras NECESIDADES ARCAICAS INSATISFECHAS o nuast NECESIDADES
APRENDIDAS. Cuando una persona juega, extorsionaias, o estructura su tiempo de cualquier
manera improductiva o destructiva, es importantesicierar que, dentro de su marco de referencia,
esta haciendo lo que le resulta mas seguro o ddeqara cubrir sus necesidades ARCAICAS o
APRENDIDAS. En otras palabras esta SOBREVIVIENDO.

Cada ser humano pues, utiliza sus propios mecagipara satisfacer sus necesidades y cumplir los
deseos. Algunas de ellas, podriamos decir que sgrsaludables en cuanto a que las secuelas de la
accion de satisfacerlas son minimas para el biengsel desarrollo personal. Otras son menos
saludables en el sentido de que la accion de aatisds produce secuelas mayores en el desarrollo
personal. En este caso, en cierto sentido, sdasatis las necesidades mas urgentes o los deseos
mas especificos, pero el precio que se paga esrrayosatisfaccion de otras necesidades y en un
estancamiento en el proceso de desarrollo.

Aunque no nos guste la forma como cubrimos lapigsonecesidades, lo importante es hacerlo.
Todos podemos encontrar nuevos modos de satidtecerecesidades de modo mas satisfactorio
para nosotros, de modo que haya una mayor cohargraztimonia interna y una relacion ecolégica
con nuestro entorno incluido nuestro entorno social

A veces hay incongruencia entre los distintos estatkl yo y otros problemas estructurales y
funcionales que dificultan la adecuada satisfacdi@®nas necesidades. Por otra parte también hay
una interaccion entre los distintos niveles dehsgnano y a veces hay conflictos de urgencias entre
las distintas necesidades.

VIVIR NO ES SOBREVIVIR. La salud y el crecimienteéenen relacion con la satisfaccion de
nuestras NECESIDADES ACTUALES vy los deseos a @taxiados aqui y ahora de la manera mas
adecuada posible y también, resolver los problgnmamflictos internos y externos que dificultan
esa satisfaccion adecuada.

AREAS DE NECESIDADES
Hay cuatro areas de necesidades:

» Fisicay bioldgica.

* Emocional, psicologica, intelectual.
* Relacional.

» Espiritual.

Todas las necesidades son importantes y han deub&rtas al menos en cierto grado para
mantener la salud y el bienestar personal, pettodes tienen la misma urgencia para satisfacerlas.
Dentro de cada area de necesidades haremos pugsamaia de necesidades por su urgencia, no
por su importancia.

Debemos tener en cuenta que las necesidades figis@dogicas tienen preferencia sobre las otras.
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Las necesidades emocionales, relacionales y espa# adquieren mas importancia con la edad y
en determinados estadios del desarrollo y de la. \lids necesidades de los distintos niveles de
identidad existencial estan relacionadas entrealgiunas muy directamente, pero tienen su
especificidad.

NECESIDADES FISICAS

Esta es una lista de las necesidades del yo fisicdogico :

» De oxigeno

* De alimentosliquidos (agua) y sdlidos (comida).

* De actividad(ejercicio),descansdrelajacionly de placer

* De dormir

* De eliminacion desperdicios liquidos, solidos y por la piel.

* De estimulacion fisicaocamiento y estimulacion por la piel, y por @igos sentidos.
» De sexode liberar la energia sexual de alguna forma

» De equilibrio fisicotérmico (abrigarse y desabrigarse), hormonafresimologico.

NECESIDADES PSICOLOGICAS Y EMOCIONALES

1° Reconocimientoa) por lo que somos, b) por nuestras cualidajlgsorcio que hacemos. Se
satisface por medio de CARICIAS en las relaciomesates.
2° Ser amadoQue alguien se preocupe de mi, ser importanteqiea persona. (Hay muchas clases
de amor. Puedo desear de un amor concreto, perecesidad de ser amado es simplemente de
ser amado en general.)
3° Amar Tener necesidad de amar a otras persdreamanifestacion de esta necesidad de
amar es un deseo de estar y/o de construir querémna amada.
4° Autoestima sentirnos importantes, experimentarnos a noSOtmSMOS COMO personas
significativas.
5° Pertenecer experimentar que pertenecemos a alguienfamiiia, un grupo, una comunidad,
etc. Hay una forma de pertenencia interna (“serode.”), pero también hay una forma de
pertenencia externa (“ser de los que no son de...”)
6° De estructura

* Interna: Tener respuesta a las preguntas basibes siomismo, los otros y el mundo.

» Externa temporal: tener el tiempo estructuradn,lasensacion de confort o seguridad que

da, el saber lo que ocurriray lo que tengolpcer
» Externa espacial: tener el espacio estructuradma#o que pueda orientarme en él, saber
donde me encuentro y a donde dirigirme en un mamaado.

El plan de vida proporciona estructura vital, gea positivo o negativo depende del guion de
vida de cada uno.
7° De seguridadEstar a salvo de las amenazas de la satisfadeifes necesidades. Esta necesidad
de seguridad tiene dos aspectos: Seguridad fisiseguridad psicologica.
8° Contacto emocionaton uno mismo, con los otros.
9° Estimulo emocional e intelectual
10° Sensacion de logrde que alcanzo en alguna medida los propésitas metas que me planteo.

NECESIDADES RELACIONALES
Las necesidades relacionales segun Richard Ersldor,las necesidades especificas del contacto

interpersondl Su insatisfaccién se experimenta fenomenolégicéen&€omo sentimientos de
anhelo, de soledad persistente, o de intensa desandrecuencia acompafados de nerviosismo.
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La satisfaccion de las necesidades relacionaleseregde la presencia de contacto pleno de otro ser
humano que sea sensible y sintonice con las necksidelacionales y que también proporcione
una contestacion reciproca a cada necesidad.

Segun Erskine, las ocho principales necesidadasioebles que se observan son las necesidades
de:

1. Seguridad relacionalEs la experiencia visceral de tener, en la réfgaiuestras vulnerabilidades
fisicas y emocionales protegidas. Se experimergarisiad en la vivencia de ser simultaneamente
vulnerable y estar en armonia con el otro en kci@h. Incluye la ausencia, en la relacion, deosust
o peligros tanto reales como anticipados.

2. Validacion, afirmacion, e importancia dentro de we#acion Es la necesidad de tener de la otra
persona la validacion de la importancia y la funal@ad de nuestros procesos intrapsiquicos del
afecto, la fantasia, y la construccion del sigadic y la validacion de que nuestras emociones y
sentimientos tienen el valor de una comunicacignificativa intrapsiquica e interpersonal. Incluye
la necesidad de tener todas nuestras necesiddaesmales afirmadas y aceptadas como naturales
en la relacion.

3. Aceptacion por otra persona estable, confiable rotgertora Esta necesidad comienza con la
necesidad de admirar y confiar en los padres, gupsr maestros, y mentores. Es la necesidad
relacional de aceptacion por otra persona conseguBable y fidedigna; Tiene relacion con la
busqueda de proteccion y guia y puede manifestaree una idealizacion del otro.

4. Confirmacion de la experiencia persan@s la necesidad de tener la experiencia confianpex
medio de la presencia de alguien que es similar,cpmprende porque ha tenido una experiencia
parecida, y cuya experiencia compartida es conflem&sto incluye las imagenes de la fantasia o
los simbolos que tienen una funcion significatimxapsiquica e interpersonal. Cuando la funcion
de la fantasia se reconoce, aprecia, y valor&rsopa se siente afirmada en su experiencia.

5. Autodefiniciéon Es la necesidad relacional de saber y expresafaerelacion la propia
singularidad y recibir reconocimiento y aceptadai@rello por parte del otro. La autodefinicion es la
comunicacion de la identidad propia auto elegiddiamte la expresion de preferencias, intereses, e
ideas sin humillacién o rechazo.

6. La necesidad de tener un impacto en la otrageslimpacto se refiere a tener una influencia
que afecta al otro de una manera deseada. La gamsieccompetencia individual en una relacion
surge de la atraccion activa y eficaz de la ateneiinterés del otro, influenciando lo que seria de
interés de la otra persona, y produciendo un caaddiafecto o la conducta en el otro.

7. La necesidad de que el otro tome la iniciativéciativa se refiere al impetu de hacer contacto
interpersonal con otra persona. Es el conseguieba#o, de alguna manera, reconozca y valide la
importancia de uno en la relacion.

8. La necesidad de expresar amit amor a menudo se expresa por medio de gragitedgada,
agradecimiento, dando afecto, o haciendo algogpetsona del otro. Cuando la expresiéon de amor
es obstaculizada, se frustra la expresion de sfimen-relacion.

La ausencia continuada de satisfaccion de las idedes relacionales se manifiesta como
frustracion, agresion, o enojo. Cuando las ruptweasla relacion se prolongan, la falta de
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satisfaccion de la necesidad se manifiesta com@értida de energia o de esperanza y se muestra
en creencias de guion tales como "Nadie esta poo HgjPara qué?".

NECESIDADES ESPIRITUALES O DEL YO INTIMO

Son las que alimentan la parte mas profunda detraupsrsonalidad que hemos llamado el YO

INTIMO, el cuerpo espiritual o ALMA, el ser.

Estas necesidades son muy especificas para cadaper

En todo caso el yo intimo requiere:

» Espacio y tiempo.

« Nutricion: Para cada persona es importante identificar Q&6 eque alimenta su yo intimo y
COMO alimentarlo. Puede ser la belleza, la solei@amhusica, el silencio, la naturaleza, el arte,
etc.

» Eliminacién o producciénNo basta con alimentar el yo intimo, tiene qukehalguna forma
mediante la cual las cosas salgan del alma hagia:fu

* Mediante la expresion artistica.

* Encontrando y realizando la finalidad de nuesida.vCada ser humano hacemos
una contribucién Unica al mundo. Descubrir cisalee cosa especial que solo  yo
tengo, "Lo que solo yo puedo dar al mundo”, esda finalidad de nuestra vida, el
objetivo de nuestra vida. Cuando no lo descubrimesando no lo realizamos es
cuando perdemos la voluntad de vivir. Cuando kxderimos aumenta el amor a si
mismo, la autoestima, la integracion personal geglicio a la comunidad que da
sentido, significado e importancia a nuestra vigsto tiene relacion con la voluntad
de vivir.

» Crecimiento y desarrollo de las capacidades delngimo (de la virtud):

» Detectando el camino a seguir en la vida (trayecendero vital).

» Desarrollando las capacidades (virtudes) de fegeraspa, amor, generosidad:
encontrando el momento adecuado, la persona adegwadnotivo adecuado.

» Pasando por las distintas fases del desarrolloitesbi

» Fase del dolor: tomando conciencia de los propiogds y de los ajenos, de
los limites de la realidad y de los limites deitiay
* Fase de la sabiduria: es fase de la aceptaciénsdinlites propios, de los
otros, de la realidad y de la vida.
* Fase de la alegria: aceptando los placeres y tefasaiones de la vida de
manera realista dentro de los limites.
» Estimulacionmediante ejercicios orientados a la espiritualidaestimulacion del yo intimo
y su apertura y la realizacibn de tareas espigtuatomo relajacion, contemplacion,
meditacion, simbolizacion, oracion, etc.

RESOLUCION DE PROBLEMAS Y ESTADOS DEL YO

Un problema es una situacion en la que una necksidaesta siendo satisfecha y que puede ser
resuelto. Cuando no hay solucion no es un problessaptra cosa que podemos llamar una
desgracia. Por ejemplo cuando se muere un serdqueos enfrentamos a una situacion en la que
una o mas necesidades que se satisfacian conal@orelcon ese ser querido ya no pueden
satisfacerse. Ademas esta es una situacion quensosblucion; es una desgracia.

Un problema no tiene por que ser algo desagradabfeue si genera una incomodidad que pone
en marcha el proceso de resolucidon de la necesidatisfecha, la creatividad, la utilizacion de los
recursos y la actualizacion de las relaciones. Joeltos posibles recursos necesarios para su
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resolucion.

En la satisfaccion de todas las necesidades yel®sod, en la resolucion de los problemas, juegan
un papel fundamental los estados del yo y nuesalasiones con el entorno. Es decir el yo
psicolégico emocional y el yo relacional.

Todos tenemos un Padre, un Adulto y un Nifio. NaoelNifio tiene muchos habitos, decididos e
interiorizados en el curso de la experiencia deida y creencias ideadas, en relacion con la
satisfaccion de las necesidades y los deseosaaiaearse con el entorno. Nuestro Padre tiene un
conjunto de limites, permisos y proposiciones peatiwas adquiridos de las personas significativas
del entorno familiar y social, en relacion con eidado de nuestras necesidades. Nuestro Adulto
tiene los recursos del procesamiento de los datnfoenaciones de la realidad interna y externa
para pensar la mejor manera de satisfacerelessidades individualmente o en relacion con los
otros, y elaborar planes autbnomos al respecto.

En relacion con los distintos tipos de necesidpdeemos hablar de problemas arcaicos, que estan
relacionados con las necesidades arcaicas inshi@sfe problemas aprendidos, que guardan
relacion con las necesidades aprendidas, y problemctuales, que tienen relacion con las

necesidades actuales no satisfechas.

Los problemas arcaicos se resuelven por medio erentamienfoy la revivencia de las
situaciones infantiles (Rechildifigque faciliten la aceptacién de la frustraciérayiritegracion de
los estados del yo Nifio con exceso de energiaatiatos problemas aprendidos, mediante la
redecision y el crecimiento personal que permite asumir epjar poder y establecer claros los
limites diferenciadores. Los problemas actuales |@@ercepcion, el pensamiento, la creatividad, la
accion efectiva y la aceptacion de las consecugngcigesultados positivas 0 negativas de las
acciones puestas en marcha.

Ademas puede haber problemas relacionados contetnenpor la escasez de recursos, los
conflictos de necesidades y deseos y los juegosoder. Estos problemas se resuelven con la
comunicacién, la creatividad, la negociacién y tomeraciofh y en muchas ocasiones con la

mediacion y la ayuda exterior.

AUTOLIMITACIONES EN LA SATISFACCION DE LAS NECESIDA DES

El proceso saludable de satisfaccion de las neamssdy deseos suele ser ciclico como hemos visto
antes y sigue el siguiente esquema para cada wikade

1. Tomar conciencia de las necesidades y deseossfesains:
Sentir la incomodidad.
Identificar la necesidad o el deseo insatisfeclogiado con la incomodidad.

2. Planear una accion efectiva para su satisfaccion:

. Tener en cuenta los recursos propios, de los minplscados y de la situacion.
. Elaborar una estrategia.

. Prever los posibles resultados o consecuencias.

. Decidir las mejores opciones.

3. Realizar la accion efectiva que nos ponga en comgs de contacto y asimilacion de lo que
satisfara la necesidad y el deseo:
Expresar la necesidad o el deseo.
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. Pedir lo que se necesita o0 desea.
. Negociar con nosotros y

. Cooperar en la accion.

. Contactar con el objeto del deseo.

4. Aceptar las consecuencias y/o los resultados @ed#on.
* Tener contencidn para la frustracién y el goce.

A continuacion pasa a un primer plano otra necdsmaleseo y asi sucesivamente en proceso
ciclico y continuo en el que ocupan el primer plEsodistintas necesidades y deseos.

Un proceso adecuado o saludable de satisfacciolasdeecesidades y deseos, de una manera
equilibrada y ecoldgica, como este conduce a ucdinorento personal y a una armonia interna y
externa, relacional y espiritual.

Algunas veces, en alguna medida, las persona ldotpseel proceso de resolucién de problemas y

de satisfaccion adecuada o saludable de las nadesig los deseos por diversos motivos:

» Por ciertas actitudes (de guion) decididas o iotezadas en relacion con las necesidades o su
satisfaccion:

* “Y0 no necesito nada”.
* "“Yo0 no necesito a nadie”.

» Por tener limites interiorizados muy rigidos emac&n con acercarse, pedir, pertenecer, etc.

» Por falta de permisos para sentir, pensar, adtunaginar y crear, etc.

» Por bajo nivel de autoestima y otras decisionedlienitadoras.

» Por falta de informacion sobre las necesidadedarmaa de satisfacerlas en un momento dado.

» Por conflictos o deficiencias internas entre lostidios estados del yo o entre los distintos
niveles del yo:

* Formas contrapuestas o contradictorias de reslosgroblemas.
» Falta de planes para satisfacerlas.
» Dificultades para llevar los planes a la practica.

* Problemas de perspectiva en relacion con el gradsatisfaccion de las necesidades. Por
ejemplo no ser consciente de que nadie cubre sesidades al cien por cien, de que no hay una
sola forma de satisfacer las necesidades o de ajlee gersona necesita un nivel diferente de
satisfaccion de sus necesidades para sentirse bien.

Entonces el proceso menos saludable de satisfadeidias necesidades y de los deseos puede
presentar estancamiento en los distintos pasos@aete

Anestesiarse o insensibilizarsen vez deéomar conciencia

. Negando las necesidades y deseos

. Evitando o confundiendo las necesidades y deseasante adicciones: al tabaco, a la
television, a sustancias diversas, a comidasxal s¢c..

Descontaren vez delanear.

. Exagerando o minimizando, basandose en prejuiéiofagtasias e ilusiones.

. Desviando o acomodando el significado de los estisnde los problemas o de los recursos
al propio marco de referencia, sin llegar a un plf@ctivo.

. Descontando, sin pensar opciones posibles, por@tanse a " lo que hay que hacer es...",

es decir, a criterios no efectivos, ni apropiad@@sstuacion.
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Comportarse de forma pasiveen vez defectiva

No hacer nada, descontandose, esperando que agfadplor mi .

Sobreadaptarse y actuar bajo el criterio "los adrdes que yo siempre, para ser guay (OK)"
Agitarse actuando sin un objetivo o direccion a@dps para satisfacer la necesidad o el
deseo en la situacion.

Incapacitarse o0 descargar violentamente contras aéio un objetivo o0 proposito que
resuelva la situacion de necesidad o deseo, siir tasdonsecuencias y/o resultados.

Manipular en vez denegociar y cooperade forma efectiva:

Usar la expresion afectiva de forma encubiertaspldeada con el fin de hacerse la Victima
para conseguir manipular posibles Salvadores.

Usar los sentimientos de los otros, compitiendostonapacidad de cuidarse o, lo que es lo
mismo, ponerse en una posicion de Salvador mamgala posibles Victimas o competir
con otras personas en posicion de Salvacion alteasa

Escalar emocionalmente con el fin de manipularipesiVictimas desde una posicion de
Perseguidor.

Actuar descontando recursos propios o limites ajecmnsiguiendo asi manipular a posibles
Perseguidores implicados en la situacion, quedandmsicion de Victima perseguida.

No aceptar la realidaden vez desatisfacer la necesidad y el deseo dentro de |df®os

No aceptar y disfrutar el placer y la satisfaca@onseguida con la accion efectiva.

No aceptar los limites ajenos o propios después @ecion mas efectiva posible, lo que
dificulta la aceptacion de la frustracion en casosadtisfaccion parcial o diferida de la
necesidad o del deseo.

No aceptar los limites de la realidad que dificditfrutar lo posible de las situaciones de la
vida.

EL CUIDADO DE Si MISMO

La persona que sabe cuidarse es una persona que:

Se conoce a si misma, sabe donde estan sus difies)tsabe sus habilidades, sus debilidades y

Sus carencias.
Tiene una serie variada de intereses y muchasglsidetsatisfaccion.

Tiene una variedad de respuestas y reaccioneg fépstrés, no una sola como comer mucho, o

dormir, o irritarse o molestarse, etc.

Reconoce y acepta las diferencias individuales gueeno todo el mundo es igual y que para ella

ésto esta bien.

Es creativa, activa y productiva (asertiva) y smfda. “¢ Qué se puede hacer para manejar este

estrés?”.
Se programa adecuadamente para:
» Hacer ejercicio fisico adecuado.
» Cuidar su alimentacion y su estado nutritivo.

Controla el estrés emocional mediante: relajacraditacion, contemplacién, simbolizacion,

terminar y resolver las situaciones emotivas noekas del pasado, perdona y se perdona.

Es consciente de si mismo, de sus necesidadessdéetiesincrasia, y peculiaridades propias. O

bien se siente comodo con sus caracteristicasoataBia. Es decir es congruente y asertivo.

Planifica de manera autdbnoma su vida, sus actieglasly tiempo, hace sus elecciones vitales

positivas.
Crea y mantiene unos adecuados sistemas de apoyo.
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PISTAS PARA EL CRECIMIENTO

Estas son algunas preguntas clave para propiciareeimiento personal en relaciéon con las
necesidades:

» ¢ Estoy informado sobre las necesidades?

» ¢Tengo permiso para tener y para satisfacer |&sigaces?

» ¢Tengo algun problema de actitud con respectaatisfaccion de necesidades?

* ¢Qué necesidades tengo?

* ¢ Qué posibilidades tengo para satisfacerlas?

* ¢Sé lo que voy a hacer en relacion con las neces@a

* ¢Lo pongo en préactica?
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