
Úvod do modelu lidských potřeb 
 
Kvalita života: 
 
Slovo kvalita pochází z latinského qualis, které znamená jaký nebo jaké povahy. Původně 
tedy kvalita neoznačovala výkon nebo množství, ale charakter, podstatu a způsob bytí 
něčeho. 
 
Z toho plyne důležitý rozdíl mezi kvalitou a kvantitou. Kvantita se týká množství, počtu a 
nahromadění. Kvalita se týká způsobu prožívání, hloubky a vnitřní hodnoty. Člověk může mít 
více, ale ne nutně kvalitněji žít. Více aktivit neznamená kvalitnější život, více peněz 
neznamená hlubší naplnění. 
 
Kvalitnější život tedy nemusí být větší život, ale život prožívaný jiným způsobem. S větší 
vědomostí, živostí, smyslem, klidem a autenticitou. A to zároveň není odmítání hojnosti, 
majetku, množství nebo peněz. 
 
Stejná logika platí pro vztahy, bohatství i zdraví. 
 
Kvalitnější vztah nemusí znamenat více lidí nebo více komunikace, ale třeba to, že člověk se 
vedle partnera nemusí přetvařovat, konflikty nevedou k ponižování a po společném čase je 
člověk spíše klidnější než vyčerpaný. Kvalitní vztah může vypadat velmi obyčejně, společná 
snídaně bez mobilu, pocit bezpečí doma, schopnost mlčet spolu bez napětí. 
 
Kvalitnější bohatství nemusí znamenat větší majetek nebo dražší auto, ale třeba to, že 
peníze vytvářejí svobodu místo stresu, podnikání není postavené na přežití a tlaku, a úspěch 
není vykoupen vyčerpáním. Mít dostatek způsobem, který dlouhodobě podporuje život. 
 

 
 
Definice potřeb: 
 
Potřeby nejsou jen „psychologický koncept“, ale součást samotného principu života v 
hmotné formě existence. 
 
Život v hmotě je ze své podstaty dynamický (=pohybující se), nic není statické. Pohybují se 
buňky, emoce, energie, vztahy i vědomí skrze zkušenost. A potřeby jsou tím, co tento pohyb 
vytváří. Bez touhy, nedostatku a napětí mezi tím, co mám, a tím, co hledám, by 
pravděpodobně ustal veškerý pohyb, rozhodování, tvorba i evoluce života. 
 
Propojení s emocemi a příjemnými pocity:  
 
Naplnění potřeb se projevuje emocemi jako klid, radost, úleva, pocit živosti nebo 
smysluplnost. A organismus je přirozeně nastaven tyto stavy hledat, protože podporují život 
a vnitřní soulad. 
 
Z toho vzniká přirozený cyklus. Nejdřív pocit nenaplnění, napětí nebo touha po něčem, co 
chybí. To vytvoří pohyb, člověk začne hledat, jednat, tvořit. Přijde zkušenost a s ní nějaká 



forma naplnění. Organismus dostane informaci, jestli to podporuje život nebo ne. A pak 
přirozeně/automaticky vznikají nové potřeby, protože život je pohyb a neustálá proměna. 
 
Cílem tedy není dosáhnout stavu bez potřeb. To by znamenalo konec pohybu. Pointa je v 
tom, jak vědomě člověk tímto cyklem prochází. 
 

 
 
 
Propojení s dualitou (svět, kde existuje já a okolí=dva): 
 
Pohyb v životě vzniká jen tam, kde existuje napětí mezi polaritami. Hlad a nasycení, samota 
a spojení, chaos a jistota, stagnace a růst. Bez tohoto kontrastu by nebylo směřování, 
motivace ani prožitku. 
 
A zajímavé je, že i příjemné pocity často vznikají právě skrze kontrast. Odpočinek hluboce 
vnímáme až po námaze, klid po stresu, spojení po samotě. 
 
Potřeby tedy možná nejsou jen signálem toho, co chybí. Jsou součástí mechanismu, skrze 
který život vytváří pohyb, zkušenost a vědomé prožívání existence. 
 
Při setkání s někým, kdo říká, že potřeby neexistují, by nebylo produktivní vstupovat do 
přímého konfliktu. Pravděpodobně by mluvil z jiné roviny pohledu na člověka a existenci. 
 
Důležité je rozlišit dvě roviny. Z nedualitní nebo absolutní perspektivy může být pravda, že v 
čistém vědomí není nedostatek, hledání ani psychologická potřeba něco získávat. Existence 
je úplná sama o sobě. Ale zároveň ten samý člověk jí, spí, dýchá, vstupuje do vztahů, 
reaguje na bolest a funguje v těle. To je relativní, lidská a hmotná rovina existence. A v ní 
potřeby svoji roli mají. 
 
Klíčová otázka tedy zní: pokud potřeby nehrají roli, proč lidé stále trpí, hledají, lpí, bojí se 
nebo touží? I člověk hovořící o nedualitě preferuje určité podmínky, potřebuje spánek, cítí 
bolest a reaguje na vztahy. 
 
Z toho plyne důležitý rozdíl. Nedualita pravděpodobně neznamená zánik potřeb, ale spíše 
menší identifikaci s nimi. Člověk může cítit hlad, ale nebýt otrokem hladu. Může cítit potřebu 
vztahu, ale nepanikařit v samotě. Potřeby mohou dál existovat jako součást lidského 
organismu, ale člověk k nim může mít vědomější a svobodnější vztah. 
 
A ještě jedna vrstva. V některých duchovních směrech se někdy přeskočí člověk, jde se 
rovnou do absolutna, ale tělo, emoce, nervový systém a psychologické potřeby zůstávají 
neintegrované. Člověk pak může říkat, že nemá žádné potřeby, ale jeho vztahy, zdraví a 
reakce ukazují něco jiného. 
 
Zajímavý přístup proto není ani popřít duchovní rovinu, ani popřít lidskou biologickou a 
psychologickou rovinu, ale integrovat obě současně. 
 

 
 
Určitý stav prožívání: 
 



Člověk většinou nehledá věci samotné, ale určitý stav prožívání, který za nimi stojí. Nechce 
jen peníze, ale pocit bezpečí a svobody. Nechce jen vztah, ale pocit spojení. Nechce jen 
úspěch, ale pocit vlastní hodnoty. 
 
A to otevírá důležitou otázku: je to, co člověk honí, opravdu to, co hledá? Nebo skrze to jen 
hledá určitý pocit existence? 
 
Možná je celý lidský život v hmotné rovině neustálý pohyb mezi nenaplněním a naplněním, 
skrze který člověk prožívá sám sebe i existenci jako takovou. A potřeby jsou tím, co tento 
pohyb organizuje. 
 

 
 

Každý člověk má v jeden okamžik určité základní psychické potřeby, které ovlivňují jeho 
emoce, rozhodování, vztahy, motivaci i každodenní život. 

Lze říct, že lidské potřeby jsou jedním z nejzákladnějších „motorů“ lidského života. Ne nutně 
jediným, ale pravděpodobně jedním z nejpraktičtějších a nejuniverzálnějších způsobů, jak 
porozumět tomu, proč člověk přemýšlí, cítí, rozhoduje se a jedná tak, jak jedná.  

Tyto potřeby máme všichni.​
 Rozdíl mezi lidmi není v tom, že by někdo některé potřeby měl a jiný ne. Rozdíl je hlavně v: 

●​ jejich aktuální prioritě, 
●​ síle, 
●​ a způsobu, jakým si je naplňujeme. 

Žádná z potřeb není správná nebo špatná.​
 Každá může člověku pomáhat, ale také ho vyčerpávat, pokud ji naplňuje nevědomě nebo 
nezdravým způsobem. 

Tento model neslouží k hodnocení člověka ani k určování, „jaký člověk jsi“.​
 Pomáhá spíš ukázat: 

●​ které potřeby tě aktuálně nejvíce vnitřně řídí, 
●​ co nejvíce ovlivňuje tvoje prožívání, 
●​ rozhodování, 
●​ a kolem čeho podvědomě organizuješ svůj život. 

Je důležité rozlišovat mezi: 

●​ tím, čemu vědomě dlouhodobě věříš, 
●​ k čemu máš například díky svému temperamentu tendenci 
●​ jaký člověk chceš být, 
●​ co považuješ za správné,​

 a tím: 
●​ co tě aktuálně nejsilněji ovlivňuje v běžném životě. 

Například člověk může vědomě říkat, že jsou pro něj vždy nejdůležitější vztahy a láska, ale 
ve skutečnosti může většinu svého aktuálního života organizovat kolem výkonu, uznání 
nebo jistoty. 



Tento model proto nehledá ideální nebo morálně správné odpovědi.​
 Snaží se spíše zachytit tvoje aktuální vnitřní nastavení a to, které potřeby mají v 
současnosti největší vliv na tvoje emoce, rozhodování a každodenní život. 

Vnitřní motivace - co se skrývá za projevy 

Tady se z teorie stává praktický rámec pro každodenní život. Klíčová otázka přestává být 
jaký jsem typ člověka a stává se z ní co mě zevnitř právě pohání, jakou potřebu se snažím 
naplnit a jakým způsobem ji naplňuju. 

 

Člověk totiž často dlouho řeší jen projevy, přejídání, workoholismus, konflikty, závislosti, 
hledání uznání nebo toxické vztahy. Ale pod každým z těchto projevů může být legitimní 
potřeba, která jen hledá způsob naplnění. Potřeba sama o sobě většinou není špatná. 
Rozdíl dělá způsob jejího naplňování. Potřeba významu může vést k inspiraci nebo k 
manipulaci. Potřeba jistoty ke stabilitě nebo ke strachu ze života. Potřeba spojení k lásce 
nebo k závislosti a ztrátě sebe. 

Proto dává smysl začít se ptát nejen co dělám, ale proč to dělám, co se tím snažím získat a 
jestli existuje zdravější způsob, jak tu potřebu naplnit. To je velmi hluboká práce se sebou. 

Důležité je také to, že hierarchie potřeb v konkrétní životní fázi není náhodná. Vzniká jako 
důsledek minulých zkušeností, životní situace, bolesti, prostředí a naučených strategií 
přežití. Člověk po chaosu v dětství může mít extrémně dominantní potřebu jistoty. Někdo, 
kdo nebyl viděn nebo oceněn, může být silně řízen potřebou významu. Potřeby tedy nejsou 
náhodné preference, jsou hluboce propojené s životním příběhem člověka. 

A přitom si to člověk velmi často vůbec neuvědomuje. Myslí si, takový prostě jsem, ale velká 
část jeho chování může být adaptace, kompenzace nebo způsob regulace vnitřního stavu. 

Tady se otevírá přesah, který je podle mě velmi podstatný. Práce s potřebami není jen o 
motivaci. Je o sebepoznání, vědomém rozhodování, vztazích, zdraví, životní energii a 
celkové kvalitě života. Člověk, který začne rozumět svým dominantním potřebám, rozpozná 
své nevědomé drivy a učí se je naplňovat vědoměji, začne dělat úplně jiná rozhodnutí. Ne 
proto, že se přinutil změnit, ale protože začal rozumět tomu, co se v něm vlastně děje. 

1. Jistota 
Potřeba jistoty souvisí s bezpečím, stabilitou, klidem a pocitem, že se člověk v životě 
alespoň trochu orientuje, má pevnou půdu pod nohama a kontrolu. 

Pomáhá ti vytvářet: 

●​ zázemí, 
●​ řád, 
●​ oporu, 
●​ předvídatelnost, 
●​ a pocit bezpečí v životě. 

Když je tato potřeba zdravě naplněná, může přinášet: 



●​ klid, 
●​ stabilitu, 
●​ spolehlivost, 
●​ schopnost budovat pevné základy. 

Když ale začne člověka řídit příliš silně, může vést k: 

●​ přehnané kontrole, 
●​ strachu ze změny, 
●​ neustálému přemýšlení, 
●​ stresu z nejistoty, 
●​ nebo potřebě mít všechno jisté dopředu. 

Při práci s touto potřebou se nebudeš ptát: 

„Je pro mě jistota důležitá?“ 

Protože důležitá je pro každého. 

Spíš se budeš dívat na: 

●​ jak silně tě rozhodí nejistota, 
●​ chaos, 
●​ ztráta kontroly, 
●​ nebo situace, kdy nevíš, co bude dál. 

 

 

2. Různorodost 
Potřeba různorodosti souvisí se změnou, novými podněty, pohybem, překvapením a pocitem 
živosti. 

Pomáhá ti: 

●​ objevovat, 
●​ tvořit, 
●​ zažívat nové věci, 
●​ vystupovat ze stereotypu, 
●​ a přinášet do života energii a dynamiku. 

Když je zdravě naplněná, přináší: 

●​ kreativitu, 
●​ zvědavost, 
●​ hravost, 
●​ flexibilitu, 
●​ otevřenost změně. 

Když začne být příliš dominantní, může vést k: 



●​ chaosu, 
●​ útěkům, 
●​ neschopnosti udržet dobrozvyk, 
●​ neustálému hledání něčeho nového, přelétavosti, 
●​ nebo pocitu, že „něco pořád chybí“. 

Při práci s touto potřebou se budeš dívat například na to: 

●​ jak dlouho vydržíš v zaběhnuté rutině, 
●​ jak moc ti vadí opakující se činnosti, 
●​ nebo jak silně by tě rozhodilo, kdyby byl tvůj život dlouhodobě stejný a bez změny. 

 

 

3. Důležitost / význam 
Potřeba důležitosti souvisí s pocitem hodnoty, uznání, respektu a významu. 

Každý člověk potřebuje cítit, že: 

●​ na něm záleží, 
●​ má hodnotu, 
●​ je něčím výjimečný, 
●​ nebo má vliv. 

Když je tato potřeba zdravě naplněná, může přinášet: 

●​ zdravé sebevědomí, 
●​ kompetenci, 
●​ odvahu, 
●​ schopnost něco vytvářet, 
●​ a stát si za sebou. 

Když začne být příliš dominantní, může vést k: 

●​ porovnávání, 
●​ potřebě uznání, 
●​ přecitlivělosti na kritiku, 
●​ dokazování vlastní hodnoty, 
●​ nebo pocitu, že musíš být pořád vidět a něco znamenat. 

Při práci s touto potřebou se budeš dívat například na to: 

●​ jak silně tě zasáhne přehlížení, 
●​ nedocenění, 
●​ ztráta pocitu respektu, 
●​ nebo situace, kdy si připadáš nevýznamný. 

 



 

4. Láska a propojení 
Potřeba lásky a propojení souvisí s blízkostí, přijetím, vztahy a pocitem, že někam patříš. 

Pomáhá ti: 

●​ vytvářet vztahy, 
●​ cítit blízkost, 
●​ sdílet, 
●​ důvěřovat, 
●​ a prožívat spojení s druhými lidmi. 

Když je zdravě naplněná, přináší: 

●​ pocit přijetí, 
●​ bezpečí ve vztazích, 
●​ podporu, 
●​ otevřenost, 
●​ a schopnost být s druhými opravdově. 

Když začne člověka řídit příliš silně, může vést k: 

●​ závislosti na vztazích, 
●​ vyžadování pozornosti, 
●​ strachu z odmítnutí, 
●​ vyhýbání se konfliktům, 
●​ nebo ztrátě sebe sama kvůli druhým. 

Při práci s touto potřebou se budeš dívat například na to: 

●​ jak silně tě zasáhne odmítnutí, 
●​ samota, 
●​ míra pozornosti ve vztahu, 
●​ nebo pocit, že nejsi přijímaný. 

 

 

5. Růst 
Potřeba růstu souvisí s posunem, učením, rozvojem a pocitem, že se někam vyvíjíš. 

Pomáhá ti: 

●​ učit se nové věci, 
●​ překonávat limity, 
●​ rozšiřovat pohled, 
●​ a posouvat sebe i svůj život. 



Když je zdravě naplněná, přináší: 

●​ evoluci, 
●​ energii, 
●​ motivaci, 
●​ otevřenost, 
●​ a chuť posouvat se dál. 

Když začne být příliš dominantní, může vést k: 

●​ nespokojenosti, 
●​ neustálému tlaku na sebe, 
●​ pocitu, že nikdy nejsi dost, 
●​ nebo neschopnosti zastavit a být spokojený s tím, co už máš. 

Při práci s touto potřebou se budeš dívat například na to: 

●​ jak silně tě rozhodí stagnace, 
●​ pocit, že se nikam neposouváš, 
●​ nebo dlouhodobý pocit „stání na místě“. 

 

 

6. Přispívání 
Potřeba přispívání souvisí s přesahem, pomocí druhým a pocitem, že tvoje existence má 
smysl i pro něco většího než jen pro tebe samotného. 

Pomáhá ti: 

●​ podporovat druhé, 
●​ předávat zkušenosti, 
●​ tvořit hodnotu, 
●​ a mít pocit smysluplnosti. 

Když je zdravě naplněná, přináší: 

●​ hlubší naplnění, 
●​ smysl, 
●​ propojení, 
●​ a pocit, že tvoje činnost má dopad. 

Když začne být příliš dominantní, může vést k: 

●​ zachraňování druhých, 
●​ zapomínání na sebe, 
●​ přetěžování, 
●​ nebo pocitu, že musíš být pořád užitečný. 

Při práci s touto potřebou se budeš dívat například na to: 



●​ jak silně by tě zasáhl pocit zbytečnosti, 
●​ nemožnosti něco předávat, 
●​ nebo pocit, že to, co děláš, nemá žádný smysl nebo dopad. 

 

Jak určovat prioritu potřeb 
Při určování priority potřeb nejde o to, co považuješ za správné, krásné nebo dlouhodobě 
důležité. Jde o to zjistit, které potřeby tě aktuálně nejvíce ovlivňují v běžném životě. 

To je důležité rozlišit. 

Můžeš například dlouhodobě věřit, že nejdůležitější jsou vztahy, láska a rodina. To může být 
pravda na úrovni tvých hodnot. Ale zároveň můžeš v současnosti většinu svého času, 
energie a pozornosti věnovat práci, výkonu, financím nebo snaze získat uznání. 

V takovém případě nemusí být tvoje aktuálně nejsilnější potřeba láska a propojení, ale 
například jistota, důležitost nebo růst. 

Tento model se proto neptá: 

Co by mělo být nejdůležitější? 

Ale spíše: 

Co mě aktuálně nejvíce vnitřně řídí? 

 

Podle čeho poznáš skutečnou prioritu potřeby 

Prioritu potřeby poznáš hlavně podle toho, jaký vliv má na tvé: 

●​ emoce, 
●​ rozhodování, 
●​ každodenní chování, 
●​ čas, 
●​ energii, 
●​ pozornost, 
●​ peníze, 
●​ a opakující se problémy nebo témata v životě. 

Jinými slovy:​
 nejde jen o to, co říkáš, že je důležité. Jde o to, kolem čeho se tvůj život reálně točí. 

 

1. Co by tě nejvíc rozhodilo, kdybys o to přišel? 



Tohle je jedna z nejlepších otázek pro určení priority. 

Představ si, že bys přišel o něco, co je pro danou potřebu důležité. Sleduj, jak silně by tě to v 
současnosti zasáhlo. 

Například: 

Jistota 
Rozhodilo by tě v současnosti nejvíc, kdybys: 

●​ ztratil stabilní příjem, 
●​ nevěděl, co bude dál, 
●​ ztratil kontrolu nad pracovním nebo rodinným životem, 
●​ neměl jasný plán? 

Pak může být aktuálně velmi silná potřeba jistoty. 

Láska a propojení 
Rozhodilo by tě nejvíc, kdybys: 

●​ cítil odstup ve vztahu, 
●​ měl pocit, že k lidem nepatříš, 
●​ zažil odmítnutí, 
●​ přišel o blízkost a přijetí? 

Pak může být aktuálně velmi silná potřeba propojení. 

Důležitost 
Rozhodilo by tě nejvíc, kdybys: 

●​ nebyl oceněný, 
●​ někdo přehlížel tvou práci, 
●​ ztratil respekt, 
●​ měl pocit, že nejsi důležitý? 

Pak může být aktuálně velmi silná potřeba významu. 

 

2. Podle čeho se nejčastěji rozhoduješ? 

Prioritu poznáš také podle toho, co má největší vliv na tvoje každodenní rozhodnutí. 

Například: 

●​ Dostaneš nabídku nové práce. Rozhoduješ se hlavně podle jistoty příjmu, možnosti 
růstu, prestiže, svobody, nebo smyslu? 

●​ Máš volný večer. Vybereš si odpočinek, práci, vztahy, vzdělávání, nebo nové zážitky? 



●​ Máš možnost začít nový projekt. Táhne tě víc uznání, peníze, růst, dopad na druhé, 
nebo změna? 

●​ V práci vznikne konflikt. Snažíš se hlavně zachovat vztah, prosadit svou hodnotu, 
získat kontrolu, nebo rychle obnovit klid? 

Tvoje odpovědi ukazují, která potřeba má na tvoje rozhodování největší vliv. 

 

3. Kolem čeho organizuješ svůj život? 

Další vodítko je, kam dlouhodobě směřuje tvoje pozornost. 

Podívej se na svůj běžný týden a zeptej se: 

●​ Kam jde nejvíc mého času? 
●​ Kam jde nejvíc mé energie? 
●​ O čem nejvíc přemýšlím? 
●​ Co nejčastěji řeším? 
●​ Za co nejvíc utrácím peníze? 
●​ Co si nejvíc hlídám? 

Příklady: 

Člověk s vysokou potřebou jistoty může hodně řešit plánování, rezervy, stabilitu, kontrolu, 
bezpečí a prevenci rizik. 

Člověk s vysokou potřebou důležitosti může hodně řešit výkon, výsledky, uznání, viditelnost, 
vliv a to, jak ho vnímají ostatní. 

Člověk s vysokou potřebou propojení může hodně řešit vztahy, atmosféru, přijetí, 
komunikaci a to, jestli jsou lidé kolem něj v pohodě. 

Člověk s vysokou potřebou růstu může hodně řešit vzdělávání, posun, nové výzvy, 
seberozvoj a pocit, že nestojí na místě. 

 

4. Co tě opakovaně nejvíc trápí nebo startuje? 

Silná potřeba se často ukáže i v tom, co se ti v životě opakovaně vrací jako téma. 

Například: 

●​ často tě stresuje nejistota → může být silná jistota, 
●​ často tě bolí odmítnutí → může být silné propojení, 
●​ často tě zasahuje nedocenění → může být silná důležitost, 
●​ často tě ubíjí rutina → může být silná různorodost, 
●​ často tě trápí stagnace → může být silný růst, 
●​ často tě tíží pocit zbytečnosti → může být silné přispívání. 

 



Důležité upozornění 
Priorita potřeby není totéž jako tvoje hodnota nebo ideál. 

Můžeš si velmi vážit lásky, rodiny a vztahů, ale aktuálně tě může nejvíc řídit jistota, protože 
řešíš finance, zdraví nebo stabilitu. 

Můžeš chtít být člověkem, který pomáhá druhým, ale aktuálně tě může nejvíc řídit potřeba 
uznání, protože potřebuješ cítit, že tvoje práce má hodnotu. 

Můžeš mít temperamentově sklon ke klidu a stabilitě, ale v určité životní fázi tě může silně 
táhnout růst, změna nebo nové výzvy. 

Proto při určování priority nehledej „správnou odpověď“.​
 Hledej to, co tě v současnosti nejvíc ovlivňuje v reálném životě. 

Seřazení potřeb podle priority 
Teď zkus všechny potřeby seřadit od 1 do 6 podle jejich aktuální důležitosti ve tvém životě. 

Na první místo dej potřebu, která má v současnosti nejsilnější vliv na: 

●​ tvoje prožívání, 
●​ reakce, 
●​ rozhodování, 
●​ a každodenní fungování. 

Na poslední místo dej potřebu, která tě aktuálně ovlivňuje nejméně. 

Při řazení se nesnaž určit, která potřeba je pro tebe obecně důležitá, ale spíš porovnávej: 

●​ která tě ovlivňuje více​
 a 

●​ která méně. 

Představ si jednotlivé potřeby vedle sebe a zkus vnímat: 

●​ která má aktuálně silnější vliv na tvoje prožívání a život, 
●​ která tě více řídí, 
●​ kterou více řešíš, 
●​ a která tě při ztrátě nebo nenaplnění zasáhne silněji. 

Například: 

●​ Rozhodilo by tě víc odmítnutí od blízkého člověka, nebo ztráta jistoty a kontroly? 
●​ Je pro tebe aktuálně silnější potřeba klidu a stability, nebo růstu a posunu? 
●​ Ovlivňuje tě více uznání a pocit hodnoty, nebo vztahy a propojení? 
●​ Vadí ti více rutina a stagnace, nebo chaos a nejistota? 

Právě tímto vzájemným porovnáváním se postupně začne ukazovat tvoje aktuální pořadí 
potřeb. 



Pořadí ber jako zachycení svého aktuálního nastavení, ne jako něco trvalého. Priority potřeb 
se mohou v různých životních obdobích měnit. 

Jak poznáš potřeby ve svém běžném 
životě 
Lidské potřeby často nejsou vidět přímo.​
 Většinou se neprojevují tím, že by si člověk řekl: 

„Teď se mi aktivovala potřeba jistoty, významu nebo propojení.“ 

Místo toho se potřeby projevují nepřímo: 

●​ v emocích, 
●​ reakcích, 
●​ stresu, 
●​ konfliktech, 
●​ rozhodování, 
●​ opakujících se situacích, 
●​ nebo v tom, co ti dlouhodobě bere či dává energii. 

Člověk si často neuvědomuje samotnou potřebu.​
 Vnímá spíš: 

●​ že ho něco zasáhne, 
●​ rozhodí, 
●​ podráždí, 
●​ zraní, 
●​ vystresuje, 
●​ stáhne, 
●​ nebo naopak: 
●​ silně uklidní, 
●​ potěší, 
●​ dodá energii, 
●​ nebo přinese úlevu. 

Právě v těchto momentech se často ukazují potřeby, které mají na tvůj život největší vliv. 

 

Nesleduj jen silné emoce 

Ne každý prožívá své reakce stejně intenzivně.​
 Někdo emoce cítí velmi silně a rychle. Jiný jemněji nebo více „uvnitř“. 

To ale neznamená, že potřeby nejsou přítomné. 

Nevšímej si proto jen velkých emocí, ale i jemnějších signálů: 

●​ napětí, 



●​ podráždění, 
●​ vnitřního stažení, 
●​ neklidu, 
●​ tlaku, 
●​ ztráty energie, 
●​ potřeby kontroly, 
●​ pocitu těžkosti, 
●​ nebo situací, které ti „zůstávají v hlavě“ déle než ostatní. 

Právě tam se často skrývají potřeby, které mají na tvůj život silný vliv. 

 

Nejde o jednorázový test 

Rozpoznávání potřeb není o tom: 

●​ správně se „otestovat“ během jednoho večera, 
●​ ani o dokonalé analýze sebe sama. 

Je to spíš postupné všímání si: 

●​ svých reakcí, 
●​ emocí, 
●​ opakujících se situací, 
●​ a toho, co tě v životě dlouhodobě ovlivňuje. 

Některé potřeby uvidíš velmi rychle.​
 Jiné začneš rozpoznávat až postupně v běžném životě. 

Proto není cílem: 

●​ pozorovat se neustále, 
●​ ani analyzovat každou situaci. 

Mnohem důležitější je: 

●​ občasné vědomé zastavení, 
●​ krátká reflexe během dne, 
●​ a postupné vnímání opakujících se témat. 

Například si můžeš během dne nebo večer položit otázky: 

●​ Co mě dnes nejvíc zasáhlo? 
●​ Co mi dnes vzalo energii? 
●​ Co mi naopak přineslo klid nebo radost? 
●​ Jaké situace se mi opakují? 
●​ Co řeším pořád dokola? 

Nejde o to vytvořit dokonalý obraz sebe sama během pár dní.​
 Smyslem je začít postupně rozpoznávat vzorce, které se v tvém životě opakují. 



První užitečný obraz svých potřeb můžeš získat už během několika dnů nebo 1–2 týdnů 
vědomějšího pozorování. To většinou stačí k tomu, aby se začaly ukazovat silnější motivy a 
opakující se témata. 

Zároveň je důležité počítat s tím, že potřeby nejsou pevně dané navždy. Mohou se měnit 
podle: 

●​ životního období, 
●​ vztahů, 
●​ zdraví, 
●​ práce, 
●​ energie, 
●​ nebo aktuální životní situace. 

Proto není cílem najít „definitivní pravdu o sobě“, ale spíš zachytit: 

které potřeby mají na tvůj život největší vliv právě teď. 

Může být proto užitečné vrátit se k tomuto procesu znovu: 

●​ po několika měsících, 
●​ při větší životní změně, 
●​ nebo ve chvíli, kdy cítíš, že se tvé fungování výrazně změnilo. 

 

Klíč 1: Všímej si momentů, kdy se v tobě něco výrazně 
změní 

Během dne si občas zkus položit jednoduchou otázku: 

„Co se ve mně právě změnilo?“ 

Například: 

●​ proč mě tohle tak zasáhlo? 
●​ proč jsem teď v napětí? 
●​ proč mě to tak potěšilo? 
●​ proč mi to vzalo energii? 
●​ proč o tom pořád přemýšlím? 
●​ proč mě to naopak uklidnilo? 

Nejde o složitou analýzu.​
 Jde spíš o postupné všímání si vlastního prožívání. 

 

Klíč 2: Ptej se, co bylo v dané situaci ohrožené nebo co ti 
chybělo 

Když tě nějaká situace silně zasáhne, zkus se neptat jen: 



„Co se stalo?“ 

Ale spíš: 

●​ Co se mě na tom nejvíc dotklo? 
●​ O co mám pocit, že přicházím? 
●​ Co je v této situaci ohrožené? 
●​ Co mi tady chybí? 
●​ Co bych potřeboval, aby mi zase bylo dobře? 

Právě odpovědi často ukazují potřebu, která je v dané situaci aktivní. 

Například: 

●​ potřeba bezpečí → jistota, 
●​ potřeba přijetí → propojení, 
●​ potřeba hodnoty a respektu → význam, 
●​ potřeba změny → různorodost, 
●​ potřeba posunu → růst, 
●​ potřeba smyslu a dopadu → přispívání. 

 

Klíč 3: Hledej opakující se vnitřní témata 

Jedna situace většinou nestačí k určení priorit potřeb.​
 Důležité je sledovat, co se v tvém životě opakuje dlouhodobě. 

Často nejde o stejné situace, ale o stejné: 

●​ emoce, 
●​ reakce, 
●​ nebo vnitřní témata. 

Navenek mohou být situace úplně jiné: 

●​ partner tě komentuje, 
●​ kolega tě přehlédne, 
●​ klient nerespektuje tvůj názor, 
●​ někdo tě opraví. 

Ale uvnitř se pokaždé může aktivovat stejné téma: 

„Nejsem respektovaný.“​
 „Neberou mě vážně.“​
 „Nejsem v bezpečí.“​
 „Nejsem přijímaný.“ 

A právě tato opakující se vnitřní témata často ukazují potřeby, které mají na tvůj život 
nejsilnější vliv. 

Pomoci může jednoduchá otázka: 



„Co je podobného na situacích, které mě opakovaně silně zasahují?“ 

 

Nesnaž se potřeby „vymyslet hlavou“ 

Cílem není: 

●​ analyzovat každou situaci, 
●​ být dokonale přesný, 
●​ ani si logicky „správně“ určit své potřeby. 

Mnohem důležitější je: 

●​ začít si všímat sebe sama, 
●​ svého běžného fungování, 
●​ a opakujících se emočních motivů ve svém životě. 

Právě tam se potřeby nejčastěji postupně odhalují. 



Moje mapa zdravého naplňování potřeb 
Teď už znáš: 

●​ své potřeby, 
●​ jejich aktuální pořadí, 
●​ i způsoby, jak se projevují ve tvém životě. 

Teď se zamysli a zhodnoť aktuální naplnění všech potřeb na stupnici 1-10 (1 nejméně, 10 
naplněná na 100%) 

Jak by ideálně vypadaly potřeby naplňované na 9-10 z 10? 

Posledním krokem je zamyslet se: 

„Co mi pomáhá naplňovat moje potřeby zdravěji — pro mě i pro moje okolí?“ 

Nejde o dokonalost ani o „správné odpovědi“.​
 Jde spíš o jednoduché uvědomění: 

●​ co mi dlouhodobě dělá dobře, 
●​ co mě podporuje, 
●​ co mi přináší více klidu, energie nebo stability, 
●​ a co zároveň zbytečně nevyčerpává mě ani lidi kolem mě. 

 

Jak s mapou pracovat 

U každé potřeby si jednoduuše napiš: 

Co mi pomáhá cítit tuto potřebu zdravěji? 

A zároveň: 

Co mi v tom dlouhodobě spíš nepomáhá? 

Neřeš teorii ani ideály.​
 Piš konkrétní věci ze svého běžného života. Buď detailní, ať je to hned jasné z 
pohledu druhého člověka, kterému by jsi svoji mapu ukázal. 

 

Příklady z běžného života 

Jistota 
Pomáhá mi: 



●​ když mám ráno chvíli klid bez chaosu, 
●​ když vím, co mě ten den čeká, 
●​ když mám rezervu času a nejdu pořád na doraz, 
●​ když mám v pořádku finance nebo základní organizaci života. 

Nepomáhá mi: 

●​ kontrolovat všechno kolem sebe, 
●​ neustále přemýšlet „co kdyby“, 
●​ být pořád v napětí, 
●​ řešit práci nebo problémy ještě večer před spaním. 

 

Různorodost 
Pomáhá mi: 

●​ občas změnit prostředí, 
●​ jet na výlet nebo zažít něco nového, 
●​ mít v týdnu i spontánní momenty, 
●​ dělat různorodou práci nebo střídat činnosti, 
●​ mít prostor pro kreativitu a nové nápady. 

Nepomáhá mi: 

●​ neustále utíkat od rutiny, 
●​ začínat pořád něco nového a nic nedokončit, 
●​ dělat změny jen kvůli pocitu vzrušení, 
●​ neumět chvíli vydržet v klidu nebo obyčejnosti. 

 

Význam / důležitost 
Pomáhá mi: 

●​ když mám pocit, že moje práce má smysl, 
●​ když něco vytvořím nebo dokončím, 
●​ když jsem užitečný, 
●​ když si sám sebe vážím i bez neustálého potvrzení zvenku. 

Nepomáhá mi: 

●​ pořád se porovnávat, 
●​ potřebovat uznání od všech, 
●​ brát kritiku jako útok, 
●​ mít pocit, že musím pořád něco dokazovat. 

 

Propojení 



Pomáhá mi: 

●​ když si s partnerem opravdu popovídáme, 
●​ když se cítím přijatý bez potřeby něco dokazovat, 
●​ když mám čas na lidi, se kterými je mi dobře, 
●​ když nemusím hrát nějakou roli. 

Nepomáhá mi: 

●​ dělat věci jen proto, aby byli ostatní spokojení, 
●​ potlačovat, co cítím, 
●​ vyhýbat se nepříjemným rozhovorům, 
●​ být dlouhodobě bez blízkosti a kontaktu. 

 

Růst 
Pomáhá mi: 

●​ učit se nové věci, 
●​ dělat malé kroky dopředu, 
●​ mít pocit posunu, 
●​ zkoušet nové zkušenosti. 

Nepomáhá mi: 

●​ tlak, že musím být pořád lepší, 
●​ přehlcení informacemi, 
●​ pocit, že nikdy nejsem dost, 
●​ neschopnost zpomalit. 

 

Přispívání 
Pomáhá mi: 

●​ když mám pocit, že moje práce nebo činnost někomu pomáhá, 
●​ když můžu předat zkušenost nebo podpořit druhého, 
●​ když vidím, že to, co dělám, má smysl, 
●​ když přispívám přirozeně a ne z povinnosti. 

Nepomáhá mi: 

●​ zachraňovat všechny kolem sebe, 
●​ zapomínat kvůli druhým na sebe, 
●​ mít pocit, že musím být pořád užitečný, 
●​ pomáhat jen proto, abych měl pocit vlastní hodnoty. 

 



Nehledej dokonalost 

Cílem této mapy není vytvořit perfektní život.​
 Smyslem je začít více vidět: 

●​ co tě skutečně podporuje, 
●​ co ti dlouhodobě dělá dobře, 
●​ a jak můžeš své potřeby naplňovat způsobem, který je zdravější pro tebe i tvoje 

okolí. 

 
 
 

Jak s touto metodikou pracovat 
Tento dokument neslouží jako psychologický test ani jako definitivní popis osobnosti.​
 Jeho cílem je pomoct ti: 

●​ lépe poznat sám sebe, 
●​ pochopit své reakce, 
●​ uvědomit si své aktuální priority, 
●​ a začít vědoměji naplňovat své potřeby. 

Nejde o dokonalost.​
 Jde spíš o větší uvědomění a postupné rozpoznávání toho, co má na tvůj život největší vliv. 

 

Doporučený postup 

1. Nejprve pochop význam jednotlivých potřeb 

Začni tím, že si projdeš: 

●​ všech 6 potřeb, 
●​ jejich význam, 
●​ jejich zdravé i nezdravé projevy, 
●​ a konkrétní příklady z běžného života. 

Nesnaž se zatím nic analyzovat.​
 Jen se snaž pochopit: 

●​ jak jednotlivé potřeby fungují, 
●​ jak se mohou projevovat, 
●​ a jak mohou ovlivňovat lidské chování, emoce a rozhodování. 

 

2. Začni si potřeb všímat ve svém běžném životě 



Dalším krokem není „správně se otestovat“, ale začít: 

●​ více vnímat své reakce, 
●​ emoce, 
●​ opakující se situace, 
●​ a momenty, které tě výrazně zasahují nebo ovlivňují. 

Pomoci ti mohou jednoduché otázky: 

●​ Co se ve mně právě změnilo? 
●​ Co mě na této situaci nejvíc zasáhlo? 
●​ O co mám pocit, že přicházím? 
●​ Co mi v této situaci chybí? 
●​ Co je podobného na situacích, které mě opakovaně silně zasahují? 

Právě tam se často začínají ukazovat tvoje dominantnější potřeby. 

 

3. Stanov si aktuální hierarchii potřeb 

Až začneš potřeby více rozpoznávat ve svém životě, zkus si je seřadit od: 

●​ nejvíce dominantní, 
●​ po nejméně dominantní. 

Ne podle: 

●​ ideálu, 
●​ toho, co by „mělo být správně“, 
●​ ani podle toho, jaký člověk chceš být. 

Ale podle toho: 

●​ co má aktuálně největší vliv na tvoje emoce, 
●​ rozhodování, 
●​ reakce, 
●​ energii, 
●​ a každodenní fungování. 

Pamatuj:​
 nejde o trvalou identitu.​
 Potřeby se mohou v různých obdobích života měnit. 

 

4. Vytvoř si svou mapu zdravého naplňování potřeb 

Jakmile rozpoznáš své dominantnější potřeby, zamysli se: 

●​ jak si je aktuálně naplňuješ, 
●​ co ti dlouhodobě pomáhá, 
●​ a co tě naopak spíše vyčerpává. 



Cílem není: 

●​ zbavit se potřeb, 
●​ ani být dokonalý. 

Smyslem je: 

●​ začít své potřeby naplňovat vědoměji, 
●​ zdravěji, 
●​ a způsobem, který podporuje tebe i tvoje okolí. 

 

Doporučení k práci s časem 

Nepotřebuješ na všechno přijít během jednoho dne. 

Mnohem důležitější než rychlost je: 

●​ pravidelné všímání, 
●​ otevřenost, 
●​ a ochota pozorovat své běžné fungování. 

První důležitá uvědomění často přicházejí už během několika dnů nebo 1–2 týdnů 
vědomějšího pozorování. 

Zároveň může být užitečné: 

●​ vracet se k této metodice opakovaně, 
●​ například po několika měsících, 
●​ při větší životní změně, 
●​ nebo ve chvíli, kdy cítíš, že se tvůj život výrazně proměnil. 

 

Využij při práci umělou inteligenci 

Velmi užitečné může být projít tímto procesem společně s umělou inteligencí. Diskutuj s ní, 
odpovídej si na otázky a dělej si s její pomocí shrnutí, která si zkopíruj do samostatného 
dokumentu pro uchování a tvorbu své mapy potřeb. 

Umělá inteligence ti může pomoci: 

●​ klást doplňující otázky, 
●​ hledat opakující se vzorce, 
●​ lépe pojmenovat situace a emoce, 
●​ rozpoznávat potřeby v běžném životě, 
●​ nebo vytvářet mapu zdravějšího naplňování potřeb. 

Můžeš s ní sdílet: 

●​ své běžné situace, 



●​ konflikty, 
●​ reakce, 
●​ stresové momenty, 
●​ nebo opakující se témata ve svém životě. 

Často právě v konkrétních situacích začínají být potřeby nejlépe vidět. 

 

Prompt pro umělou inteligenci 
Níže můžeš použít jednoduchý prompt, který vložíš společně s tímto dokumentem do umělé 
inteligence: 

 

„Proveď mě postupně tématem 6 lidských potřeb podle této metodiky. Pomoz mi nejprve 
pochopit význam jednotlivých potřeb a jejich projevy v běžném životě. Potom mi pomoz 
rozpoznávat potřeby v mých reakcích, emocích, rozhodování a opakujících se situacích. 
Následně mě proveď určením aktuální hierarchie mých potřeb podle toho, které mají největší 
vliv na můj současný život. Nakonec mi pomoz vytvořit moji mapu zdravého naplňování 
potřeb — tedy způsoby, které mě dlouhodobě podporují a zároveň zbytečně nevyčerpávají 
mě ani moje okolí. Ptej se jednoduše, prakticky a postupně na konkrétní situace z mého 
běžného života.“ 
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