0 que é a Piramide de Maslow
e qual a sua importancia?

0O que nos move na direcao da satisfacao pessoal e
profissional? A Piramide de Maslow trata exatamente das
necessidades que as pessoas tém e que as motivam a agir na
busca do sonho da autorrealizacao plena.

Essas necessidades sao organizadas em hierarquia, na forma de
uma piramide. Assim, para se chegar ao topo, é preciso passar,
totalmente ou parcialmente, pelas fases anteriores.

A primeira coisa, segundo Maslow, que motiva nosso
comportamento é a necessidade de sobrevivéncia fisica. Uma vez
garantida essa etapa, a pessoa avanca para o nivel seguinte e
assim por diante.

Maslow escreveu: “.. E bem verdade que o homem vive apenas de
pao — quando nao ha pao. Mas o que acontece com os desejos do
homem quando ha pao e a barriga é cronicamente preenchida?

Qutras e mais altas necessidades emergem e dominam o
organismo. E quando essas, por sua vez, estao satisfeitos,
novamente novas e ainda mais altas necessidades surgem.. assim
por diante. Isto é o que queremos dizer com necessidades
humanas basicas organizadas em uma hierarquia..”

Flexibilidade da Piramide de Maslow

No entanto, a Piramide de Maslow nao deve ser vista como uma
estrutura rigida, “do tudo ou nada”. Isso significa que nao é
necessario satisfazer 100% das necessidades de cada estagio
para avancar em direcao ao topo.

Pelo contrario, existe flexibilidade na ordem de movimentacao,
dependendo de fatores externos e caracteristicas individuais
de cada um de nés.
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Uma pessoa pode, ainda, mover-se por mais de um nivel ao mesmo
tempo. Além disso, a maioria dos comportamentos tem mais de
uma necessidade basica atuando ao mesmo tempo.

As cinco necessidades originails da
Piramide de Maslow

Maslow's Hierarchy of Needs

Self-Actualization >>> Moty Creatii

Esteem >>> 1

Love / Belonging >>> *

Safety >>>

Physiological >>> .

Breathing

1. Necessidades bioldgicas e fisioldgicas: ar, comida, &gua,
abrigo, calor, sexo, sono, excrecao.

Essa é a base e, como tal, deve ser firme e forte. Satisfazer
essas necessidades é uma questao de sobrevivéncia. No entanto,
as necessidades bioldgicas diferem de uma pessoa para outra.
Alguém extremamente pobre se satisfaz com qualquer comida e
agua. Outros buscam alimentos saudaveis, organicos ou de um
tipo especifico.

2. Necessidades de seguranca: protecdao contra acidentes e
lesdes, assisténcia a salde, lei, estabilidade financeira
(emprego estavel).

Aqui é a necessidade de “colocar ordem na casa”, evitando o
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caos. Estd diretamente ligada a necessidade biolodgica. Por
exemplo, para muitas pessoas, abrigo significa seguranca.

3. Necessidades de pertencer: amizade, afeicao, intimidade,
confianca, carinho, amor, aceitacao.

Referem-se as necessidades sociais. Fazer amigos, participar
de grupos comunitarios e/ou religiosos, relacionar-se com 0sS
colegas de trabalho ou se envolver em relacionamentos
amorosos. As pessoas precisam sentir que fazem parte de alguma
coisa. Sentir-se aceito é um excelente remédio contra a
solidao e ansiedade.

4. As necessidades de estima: reconhecimento da nossa
capacidade pessoal por nds mesmos e pelos outros, dignidade,
status, prestigio, respeito.

Ao satisfazer as necessidades de estima, a pessoa aumenta a
autoconfianca e a confianca dos outros em relacao a ela.

5. Necessidades de autorrealizacao: é a busca pelo crescimento
pessoal, com liberdade para criar e agir.

A autorrealizacao liga o que a pessoa quer como que ela pode e
deve fazer. Nunca deve ser encarada como o “fim da linha”,
porque sempre haverda espaco para crescer ainda mais.

“A pessoa autorrealizada € a melhor no mundo para o trabalho
que esta executando, e esse trabalho é o melhor do mundo para
esta determinada pessoa, com seu talento, aptiddes e gostos.
Um foi feito para o outro”.

A origem das nossas necessidades

Os cinco niveis da Piramide de Maslow sao agrupados em duas
categorias: necessidades de Deficiéncia e necessidades de
Crescimento.

A categoria de Deficiéncia inclui os quatro niveis de baixo da
piramide, compostos pelas necessidades bioldgicas e
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fisioldgicas; de seguranca; sociais; de estima.

Quando as pessoas sentem a auséncia de alguma coisa, elas sao
motivadas a agir pelas necessidades de Deficiéncia. Quando
mais tempo durar a privacao, mais intensa sera a necessidade.
E o caso de uma pessoa que fica sem &gua. Quando mais ela
demorar para beber liquido, maior serda a sede.

A categoria de Crescimento refere-se apenas ao Ultimo estagio
da piramide, que é a necessidade de autorrealizacao. Nesse
caso, a privacao nao é o gatilho, mas o desejo de crescer
pessoalmente.

Processo continuo

“H& sempre a escolha entre voltar atrds para a seguranca ou
seqguir em frente para o crescimento. 0 crescimento deve ser
escolhido uma, duas, trés e infinitas vezes; o medo deve ser
superado uma, duas, trés e infinitas vezes”.

De acordo com Maslow, na autorrealizacao, a pessoa encontra um
significado de vida, algo que é importante para ela. Esse é um
processo continuo pela busca da felicidade plena.

A motivacao para autorrealizacao varia de uma pessoa para
outra. Pode ser por meio da arte ou da mldsica. Tem os amantes
do esporte e os apaixonados pela literatura. Ou o jovem que
sonha conhecer apenas com uma mochila nas costas. Encontre a
sua motivacao.

Maslow afirma que, independente da motivacao pessoal, todos
nés sonhamos chegar ao topo da piramide, no nivel da
autorrealizacao.

No entanto, barreiras no meio do caminho (perda do emprego,
por exemplo) podem interferir no processo, fazendo com que uma
pessoa permaneca entre os niveis intermedidrios da Piramide de
Maslow.
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Maslow avalia que apenas dois por cento das pessoas vivenciam
a autorrealizacao plena. A maioria entre os que chegam ao topo
da piramide tem uma experiéncia de autorrealizacao parcial. E
tem um grupo que, como ja foi mencionado, fica no meio do
caminho.

No entanto, é preciso ficar claro que autorrealizacao nao
significa perfeicao. Afinal, afirma Maslow diz, "nao existem
seres humanos perfeitos”.

Caracteristicas da pessoa autorealizada, segundo o
criador da Piramide de Maslow:

= Tém um propdsito

= Mente aberta e flexivel

» Sa0 objetivas

= S30 auténticas

= S3o0 motivadas pelo crescimento e nao por atender as suas
necessidades

= Sao gratas

= S3o seletivas ao criar vinculos

Expansao da Piramide de Maslow

No periodo de 1960 — 1970, a piramide de necessidades de
Maslow foi expandida para um modelo de sete e, depois, de oito
estagios, mantendo os cinco principios originais. Foram
incluidas as necessidades Cognitivas, de Estética e de
Transcendéncia.

A Piramide de Maslow expandida tem, entdao, a seguinte
hierarquia.

. Necessidades Bioldgicas e Fisiolégicas

. Necessidades de Seguranca

. Necessidades de Pertencer

. Necessidades de Estima

. Necessidades Cognitivas — conhecimento e compreensao,
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exploracao, previsibilidade.

6. Necessidades Estéticas — beleza, forma, equilibrio.

. Necessidades de autorrealizacao

8. Necessidades de Transcendéncia — misticismo, natureza,
fé, religiao.
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Citacoes de Abraham Maslow

Informacao e inspiracao

“Se vocé planeja ser qualquer coisa menos do que aquilo que
vocé é capaz, provavelmente vocé sera infeliz todos os dias de
sua vida”. (Maslow)

Entao, além de entender a piramide de necessidades de Maslow,
que tal buscar mais informacles e inspiracdes na literatura,
para vocé alcancar a sua satisfacao pessoal e profissional?

A plataforma 12min tem uma quantidade enorme de opc¢Oes para
vocé escolher como quiser. Mas noés preparamos algumas
sugestdes bem legais e imperdiveis. Vamos 14&:

Atencao Plena (Mindfulness) - Mark
Williams

[x]

0 autor nos ensina a prestar mais atencao ao que acontece a
nossa volta. Vocé vai aprender a aplicar a técnica com
praticas simples.

Atencao Plena — Mindfulness

Mindset — Carol Dweck
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Carol Dweck

MINDSET

A nova psicologio do sucesso
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Mais de L5 mihio : ?;
e exemglores vandidos STTF

0 sucesso nao depende unicamente das nossas habilidades ou
talentos, mas também da forma como enfrentamos a vida.

Mindset

21 Chaves Para a Realizacao Pessoal -
Rodrigo Fonseca
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0 autor ilumina nosso pensamento por meio de uma jornada pelo
autoconhecimento. Perguntas simples mas que podem nos ajudar a
entender melhor a nds mesmos.

21 Chaves Para a Realizacao Pessoal

Boa leitura e étimos aprendizados.
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