PSICOLOGIA HUMANISTA

» Teoria de la personalitat segons Maslow

Maslow no se centra en casos clinics, sino que defineix persones sanes.
El seu esfor¢ va dirigit a desenvolupar les potencialitats, la capacitat d'escollir i la creativitat de les persone:s

La teoria de la personalitat de Maslow parteix d'uns d'uns suposits basics que ja ens defineixen el seu mod
de persona.

» Cadascu naix amb una naturalesa interna de base bioldgica que és hereditaria natural i personal de cada

 La naturalesa interna de cada persona és en part particular i en part comu a I'espécie.

« Es possible estudiar cientificament aquesta naturalesa i descobrir com és.

» Maslow parla de que la naturalesa humana és bona per si mateixa i que les reaccions violentes no forme
part de la naturalesa humana siné que s6n reaccions degudes a la frustracié de les nostres necessitats
elementals i que el millor que podem fer per a evidenciar—la és adonar—nos que no és dolenta.

 La naturalesa interna no és forta ni dominant, siné débil, delicada i subtil. Tant, que que pot ser derrotada
pels habits i les pressions socials, tot i aixd aquesta naturalesa, és molt dificil que desaparegui tant si une
persona esta sana com si no.

» Sera important desenvolupar una bona capacitat d'autocontrol per poder viure saludablement.

Les persones tenen com a tendéncia basica, és a dir, com a motivacio fonamental, la recerca de
l'autorealitzacio, i per tant proposa un nou model de persona: la persona autorealitzada

» Teoria de les motivacions segons Maslow

Les persones tenen dos tipus de necessitats: les necessitats deficitaries i les necessitats de creixement.
Aquestes necessitats estan organitzades de forma jerarquica, és a dir que les primeres s'han de satisfer ab
que la resta.

Una persona no es gueda aturada quan ha satisfet una necessitat, sin6 que inmediatament desitja satisfer |
necessitat segiient i aixi successivament.

* Necessitata deficitaries.

Necessitatas fisiologiques :

So6n la base de la piramide, s6n clarament imprescindibles per a la supervivéncia, és a dir: menjar, beure,
dormir, sexe, etc...

Necessitats de proteccio i seguretat :

Fan referéncia a la protecci6 de perills tant fisics com psiquics. S6n necessitats fonamentals durant la
infancia i durant tot el procés de creixement.

Necessitats d'estimacio i acceptacio :

Ser estimat pels altres i pertanyer a un grup sén aspectes que Maslow considera fonamentals per poder
autorealitzar—se. Maslow adverteix, pero, del risc de dependre massa dels altres, de I'ambient exterior per



satisfer aguestes necessitats. Per aix0 les classifica entre les deficitaries.
Necessitats de valoracio :

So6n les que fan referéncia a la recerca de l'autoestima i per tant al concepte positiu d'un mateix. L'autoestin
€s una mena de fonament basic per a la supervivéncia psiquica.

* Necessitats de creixement :
Necessitasts d'autorealitzacio :

Es poden definir com la realitzacio de les seves possibilitats, capacitats i talent, i també com el coneixemen
I'acceptacio plena de la propia naturalesa.

Una persona autorealitzada és una persona que pot ser considerada com un model ideal d'individu. La pers
autorealitzada és aquella que considera tindre totes les necessitats acomplides i es sent feli¢c i amb unja gre
vitalitat i anim per a continuar en la seva vida amb forces.

IEls trets més caracteristics de la persona autorealitzada son els seglents.

La persona esta satisfeta en totes les seues necessitats que ja poden ser les basiques com també les seue
necessitats deficitaries.

S'accepta a si mateixa i no té cap sentiment de rebuig de si mateix, al igual que no té cap culpabilitat ni
vergonya per la imatge que pot donat la seua persona al seu entorn social.

Té molt clara la realitat i no es monta en cap fantasia o ficcid sobre la seua vida. Viu amb els peus a terra i
concient dels passos que dona i les possibles consegliéncies.

Es molt oberta a les experiéncies que pot rebre i que poden complementar la seua experiéncia de certes cc
No té por a evitar—ho i busca obrir nous camins que el porten a sensacions bones i favorables.

La persona satisfeta és molt expresiva i la seua espontaneitat és una part important en les seues relacions
amb el seu entorn social.

No és fals, és natural i €s comporta amb molta sencillesa.
Té una facilitat per a trobar solucions i posibles alternatives als problemes que troba.

Li agrada trobar—se a soles i pensar i organitzar les seues idees amb tranquil.litat en els seus moments de
soletat.

Sap com gaudir de la vida i poder passar el temps i saber apreciar elements com la natura, l'art...

Té bones relacions amb el seu entorn i sempre intenta donar una bona impressié de si mateix, i evita la
possibilitat de molestar o ferir els sentiments de la resta de les persones que es troben al seu entorn.

Té una gran riquesa del reaccié emocional, sap quina és la seua expressio per a cada moment i situacio.
La democracia és la forma en que basa les situacions. L'utilitza per a moments on fa falta trobar solucions.

L'humor és un dels elements dels que gaudeix i fa gaudir a la resta de la gent. No és agresiva. Tot el contr:



sempre és pacifica i alegre.

Té una gran imaginacio i una facilitat creativa plena d'originalitat. EI seu mén imaginari és ampli i ple
d'alternatives.

Déna una gran importancia a valors com I'amor i I'amistat i li agrada estimar a la gent i sentir-se estimat.
No l'importa les variacions que tinga a l'escala social.

Es una persona molt independent i no necessita a cap individu per a gaudir la seua supervivencia o variar |
seua qualitat de vida.

Gaudeix d'experiéncies—cim que el fan tindre bons records.

Se sent identificada amb facilitat amb els problemes del altres i déna opinions de les seues possibles
solucions en cas de ser ella la que tinga el problema.

Aquest model d'individu és molt complex trobar—lo pero l'autorealitzacié pot tindre moltes variants al llarg de
la vida i és un procés que mai finalitza.

Trobem que una persona autorealitzada és algu que a causa d'experiéncies arriba a una alta maduresa i
equilibri.

Segons Maslow l'autorealitzacié és la cara del conjunt de valors com son la perfecci6, totalitat, compliment,
justicia, vida, singularitat, simplicitat, bellesa, bondat, facilitat, joc, veritat i modeéstia.

Un dels trets de la persona autorealitzada son les experiéncies—cim que sén fets concrets i positius que
marquen la vida d'una persona. Uns exemples d'experieéncies—cim son: el naixement d'un fill, una relacié
personal, I'amor, un viatge, ...

S6n moments d'extrema felicitat i plenitut que marquen un abans i un després en la vida de la persona.
Les experiéncies—cim tenen una série de caracteristiques que la defineixen, son:

1) Es una EXPERIENCIA GLOBAL.

La persona perd una perspectiva basica o utilitaria de la realitat per a descobrir la forma de perspectiva
totalitaria coneixent tota la realitat que pot.

2) Es una EXPERIENCIA BONA i DESITJABLE.

Les experiéncies—cim s6n sempre positives i molt completes.

3) Aporta una PERCEPCIO DIFERENT de la realitat.

Es déna compte de com és la realitat i I'emmotlla o la veu com siga més
positiva i favorable.

4) Comporta una PERDUA DE LES NOCIONS D'ESPAI i TEMPS.

Les experiéncies—cim no es poden posar en un moment exacte o



Cronologicament o en un lloc exacte sino que sén un conjunt de moments i

situacions on no importa ni el lloc ni el temps.

5) SUPERACIO DE MOLTES CONTRAPOSICIONS i CONFLICTES.

Després de tindre una experiéncia—cim deixes de classificar les coses ja que

veus la complexitat i les diferencies que té cada cosa.

Aquestes experiéncies—cim comporten una série de canvis, que segons Maslow sén les seglents:

1) Produeix efectes terapeutics i pot fer desaparéixer simptomes neurotics.

2) Canvia el concepte que té la persona de si mateixa.

3) Pot variar el concepte sobre altres persones i les relacions que tinguen entre elles.

4) Pot modificar la nostra concepcié del mén o alguns aspectes de la realitat.

5) Pot facilitar la nostra creativitat, expressivitat, espontaneitat.

6) Recordar una experiéncia com un esdeveniment important i desitjable i intentem

repetir-la.

7) Augmenta la sensacié que val la pena viure la vida encara que habitualment sigui

dificil o insatisfactoria, perqué (amb l'experiéncia—cim) s'ha adquirit conciencia

de I'existéncia de la bellesa, la veritat, la plenitud, la bondat, la diversio, I'amistat...

El procés de convertir—-se en persona segons Rogers

Carl Rogers (1902-1987) és, juntament amb Maslow, l'altre pare de la psicologia humanista. Un dels llibres
més coneguts de Rogers_és El proceso de convertir—se en persona (On becoming a person, 1961) , on esp
els seus punts de vista sobre la psicologia. En un del apartats, Rogers es pregunta sobre els objectius de I
d'una persona. Rogers es decanta per la resposta d'un filosof danés, Kierkegaard (1813-1855), que deia q
I'objectiu de la vida d'una persona era <<ser la persona que realment és>>. Rogers observa que les person
no sén sempre alld que realment sén. A partir de de la seva experiencia amb pacients i de la seva experién
personal, va definir quines sén les conductes de les persones que sén realment elles mateixes. Son les

seguents:

1) Deixar d'utilitzar mascares! Vol dir no aparentar una cosa que no ets. Rogers deia que gastem molta ene
intentant canviant o disfressant la nostra verdadera personalitat.

Exemple: Quan estem davant d'un noi/noia que acavem de conéixer, sempre intentem semblar més adults
gue realment som.

2) Deixar de sentir els <<has de...>>. | La conducta de les persones esta marcada per molts elements. Un c
son les normes. Hi ha un moment que estan tan interio—



ritzades, que les seguim encara que no vulguem fer-ho. Es a dir, fem les coses perqué ens han dit que <<t
de fer-ho>> i no perqué realment creguem que és la manera més adequada de fer—ho.

Exemple: Quan els nostres amics ens diuen que <<hem de fer>> alguna cosa i a nosaltres no ens agrada, |
fem perqué sind creiem que ens discriminaran i ens trauran del grup. Per aixo ens hem d'acostumar a rebu
els <<has de>> i fer alld que realment volem.

3) Deixar de satisfer expectatives imposades.! La psicologia social ens diu que tendim a fer alld que fan els
altres. El grau de conformisme és creixent a les nostres societats. La nostra cultura pretén que els individus
segueixen uns patrons, uns models i que compleixin determinades expectatives. La conseqiiéncia és que le
persones viuen d'acord amb valors que els altres han fixat perd que potser no son gens significatius.

Exemple: Actualment, el que esta millor vist per als estudiants segons la societat, és que els estudiants vag
les universitats i fajen carreres superiors. Pero potser que alld que volen determinats grups d'estudiants sig,
estudiar un modul als cicles formatius, ecara que saben que potser no esta tan ben vist per la societat, ells
seran feligos al fer aquella professio que ells volen i no la que la societat vol.

4) Deixar d'esforcar—se per agradar als altres.! Hi ha persones que s'han educat i format intentan sempre
agradar als altre per tal de no rebre critiques per part de la societat. Aquesta conducta fa que aguestes per:
arriben a comportar—-se d'una manera totalment oposada a la que realment volien fer. Les persones que
realment sdén lliures (s'han acceptat a elles mateixes) deixen d'intentar fer les coses en funcid dels altres i n
modifiquen la seva conducta amb I'Gnica finalitat d'agradar als altres.

Exemple: De vegades, quan comencem a eixir amb una persona, aguesta vol que ens comportem de la ma
gue eixa persona vol, de tal manera que ella estiga molt agust amb nosaltres, pero realment nosaltres no e:
agust pergué no som nosaltres mateixos, i si s'enamora alguna persona de nosaltres, s'ha d'enamorar de |z
nostra personalitat i no d'una altra.

5) Comencar a autoorientar—se.! Vol dir que les persones adquirixen autonomia i aprenen a escollir els seu:
objectius elles soles, es tornen responsables d'elles mateixes i decidiesen quins comportaments sén
importannts i quins no. Aquesta autonomia, lligada a I'augment de l'autoestima, genera por i desconfianca, |
€s un cami alegre i despreocupat. La llibertat, com ja va comentar Fromm (1900-1980), engendra por, perc
gue la manca d'autonomia genera dol.

Exemple: Vol dir que quan una persona comenga a prendre decisions per ella mateixa, és llavors quan té
responsabilitats i esclar, pot equivocar—se. Perd és millor aix0, ja que si deixes que tot ho facen per tu, aque
manca d'autonomia provoca dol, perqué has d'estar lligat al que volen els altres.

6) Comencar a ser un procés.! Les persones que s'accepten a si mateixes comencen a notar que entren en
procés constant de canvi i que no els destorba aquesta sensacié d'anar modificant la seva percepcio de les
coses i d'elles mateixes. No s'esforcen per arribar a estats definitius.

7) Comencar a acceptar la seva complexitat.! L'experiéncia d'aquest estil de canvis implica aceptar la propi:
complexitat. Aixd no vol dir simplement que les persones siguen bones o dolentes, actives o mandroses,
solidaries o egoistes, siné que som una mica de totes aquestes coses alhora. Som éssers contradictoris. E:
tracta de no reduir la varietat de la propia personalitat a un sol tret i de comencar a percebre la pluralitat de
gque amaga un mateix.

Exemple: Aixo vol dir que les persones som un conjunt de qualitats bones i dolentes, i que per tant no pode
definir al nostre interior o personalitat com a una Unica qualitat.

8) Comencar a obrir—se a l'experiencia.!<<Ser la persona que un realment és>> implica també altres coses



per exemple, que l'individu comenci a viure una relacié franca, amistosa i intima amb la seva propia
experiencia. Aquesta acceptacié dels propis sentiments i emocions no és facil i sovint la persona es nega a
aceptar—ho. Peroel fet de manifestar—se tal com és realment fa que descobrim una gamma de sentiments ¢
desconeixiem. Aquesta actitud d'obertura a I'experiéncia personal i també d'acceptacio de la realitat és simi
a la percepcié del mén que té la persona autorealitzada.

9) Comencar a acceptar als altres.! Per a que una persona estiga be emocionalment, ha de comencar per
aceptar—se a si mateixa. A mesura que acceptem la nostra experiencia, estem més capacitats per rebre les
coses que ens proposen els altres. Tan important és aprendre a dir que no, com saber dir que si i acceptar
altres i les seves maneres de fer i veure la realitat.

Exemple: Una persona que s'autorealitza adopta un taranna obert envers els altres, apreciant i observant le
coses tal com sén, amb les seves peculiaritats.

10) Comencar a confiar en els altres.! Comengar a acceptar la nostra propia manera de ser ens donara
tranquil.litat i confianca. No hi ha res millor per comencar una feina que saber amb que comptes. Cal per ta
mesurar oportunament les nostres forces. La confianga en un mateix explica també la conducta de les pers
creatives que confien en la seva propia manera de fer al marge del que en diu la societat.

Exemple: Dali, per exemple, molta gent pensava que estava boig, pero ell creia en allo que feia i al cap d'ur
temps va ser considerat com un geni per alguns. De fet, totes les persones en general poden ser més creat
si tenen confianca en elles mateixes i desenvolupen els seus sentiments i valors interns.
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