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psaukeé virsinin-
kas, kritika iSsakeé
~._autoritetingas kole-

ga, ir miisy iki tol buvusi
gera vidiné emociné savi-
jauta subliiiSko kaip oro
balionas, o vidiné saviverté
susitrauké iki nejzvelgiamy
parametry.

Vilma MAZEIKIENE, Klaipédos
pedagoginés psichologinés tarnybos
psichologé psichoterapeuteé

Vidinis kritikas

Pabaiga. Pradzia
»~Savaités eksprese”Nr. 41.

Ne paslaptis, kad vidinis kri-

tikas daznai ,jjungia” mumyse
negatyvy mastyma (ypac esant
zemai savivertei). Yra iSskiria-
ma 10 neigiamo vidinio dialogo
su savimi spasty, kuriuos daz-
nai ,jjungia®ir pastiprina misy
vidinis kritikas.
1. Viskas arba nieko.

Jeimes esame
jprate gyvenimg ma-
tyti tik juodomis ir
baltomis spalvomis,
iStikus nesékmei vi-
dinis kritikas butinai
pasirupins situacija
nuspalvinti kuo juo-

dZiau. LY

2. Nepagrjsti apibendrini-
mai.

Jei istikus nors ir vienai ne-
sékmei esame jprate apie save
daryti apibendrinancias isva-
das vartodami Zodzius ,visada”
arba ,niekada”, neisvengsime
greito saves nuvertinimo bei
depresisko pozitrio i gyveni-
ma.

3. Proto filtras.

Kai i$ daugelio jvykiy ar po-

kalbiy iSskiriame detales, ku-
rios patvirtina miisy iSankstine
neigiamg nuomone, bet nepa-
stebime kity, mums palankiy
dalyky. Jeigu kas nors pasake
vieng kritiska Zodj, galvojame
tik apieji, visai nekreipdami dé-
mesio j kitus teigiamus vertini-
mus. :

4. Nuvertiname teigiamus
dalykus.

Kai mes tiesiog neigiame ge-
rg patirtj, sakydami: ,,Tai nieko
nereiskia“ arba gerai atlike dar-
ba sakome sau: ,Tai galéjo pa-
daryti bet kas“ - tiesiog patys
sau kasame duobe.

5. Nepagristos iSvados.

Tai, kai neigiamai interpre-
tuojame jvykius, kai tam néra
pakankamai pagrindo. Daz-
niausia pasitaiko du variantai,
vienas i§ jy - minéiy skaitymas
(jis nusprendziate, kad ben-

dradarbiai ar virSininkas jusy

nemeégsta,i ir tiesiog sakote sau:
SAS tleswg tal mhau“-) Kitas va-

* rlant:;s lega nyggauta, k%ﬁ‘%

kote sau: ,AS t1e510g Zinau, kad
i5 to nieko neiSeis®. :

6. Perdétas sureikSmini-
mas.

Kai mes sureik§miname sa-
vo problemy ar trukumy svarba
ir sumenkiname savo privalu-
mus. Tai jau vidinio kritiko dar-
bo pasekmeé.

7. Emocinis reagavimas.

Isivaizduojame, kad misy
neigiami jausmai atspindi rea-

lius jvykius arba faktus, ta¢iau
i tiesy daznai taip néra. Pvz.,
galvojame taip: ,Jauciuosi
kalta(s), tikriausiai i$ tiesy esu
blogas Zzmogus.“

8. Teiginiai, prasidedantys
zodziu ,turéciau” arba ,turé-
ty”.

IS anksto save nuteikiame,
kaip viskas turéty vykti. Dauge-
lis Zmoniy mégina paskatinti
save sakydami: ,A$ turéciau...”
arba ,AS neturéciau...”, lyg me-
gindami i§ anksto nubausti sa-
ve.

9. Etikeciy klijavimas.

Tai krastutiné mastymo ka-
tegorijomis ,viskas arba nieko”
forma. Uzuot pasake sau: ,AS
suklydau® klijuojame sau etike-
te: ,Esu nevykélé(is)“.

10. Saves kaltinimas ir prisi-
émimas atsakomybés uz daly-
kus, uz kuriuos negalite biiti
atsakingi.

\ Tai tinka tlems atvejams kai
Jau01ames asmem ai atsakingi

trolivoti."

" Kaip iSeiti i$ $io ydingo ne-
gatyvaus mgstymo rato? Aisku,
visy pirma, reikia atrasti esmi-
nes miisy minc¢iy daromas klai-
das ir jas bandyti taisyti. Kaip?
Gincytis su savimi ir taisytis
klaidas. IeSkoti gery pozityves-
niy argumenty, kurie padéty
keisti klaidingus jsitikinimus
apie save. Nes i miisy mastyma
prasibroves vidinis kritikas ga-
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li mus sunaikinti. Bet reikia ne-
pamirsti, kad vidinis kritikas
tai ne kas kita kaip mes patys,
miisy poziiiris j pacius save. Tik
nuo misy priklauso leisim jam
padéti save kurti ar leisim save
griauti.

Todél kitas labai svarbus
zingsnis - vidinio kritiko pagal-
ba susigrazinti prarasta savi-
garba po vienos ar kitos konf-
liktinés situacijos, kad ir kaip
keistai tai skambéty. Sustojus
ir nusiraminus, po ilgy savi-
grauzos seansy verta saves pa-
klausti: O kg gi vis tik nori man
pasakyti tas mano nuolatinis vi-
dinis kritikas?“ Jis lyg sako:

« Jel pagarbg sau tau
gali dupti kas kitas, jis
taip pat lepgvail d.ill 19 v
. Vadi-,
Waknt fik ptswal Bty ¢
sau svarbiu, pagarhos
vertu, kiek pats sau
leisi tokiu biti.

&

- AiSkiai pats suvok, kas tau
gyvenime brangiausia ir svar-
biausia. Kg labiausiai vertini, ko
labiausiai troksti? Ar gyveni
remdamasis tuo, kas svarbiau-
sia?

» Norint ka nors gauti, tenka
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kazko atsisakyti - kuris i§ dvie-
Jju dalyky Siuo metu tau svar-
besnis? Sprendimai - tai sandé-
riai su savimi: norint patenkin-
ti kiirybinés saviraiSkos porei-
ki, kartais galima ir reikia pasi-
rinkti vienatve; siekiant ramy-
bés, kai kada reikia atsisakyti
draugy. Tad svarbu paéiam su-
vokti, kokig kaing esi pasiren-
ges uz vieng ar kitg sprendima,
pasirinkimg mokéti.

« Atsikratyk praeityje susi-
kurty savo jvaizdziy. Apiben-
drindamas jaunystés patirti, ga-
li pasijusti nevertas meilés, bu-
kas, tingus, storas, amzinai vé-
luojantisir t. t. O is tikryjuy Siuvo
metu gal esi lieknas, bet visgi
vaizduotéje matai storulj, koks
buvai seniau. [vertink save i3
naujo pagal tai, koks esi Sian-
dien.

» Mokykis galvoti apie save
gerai. Pakeisk neigiamus bii-
dvardzius teigiamais ir iSmok

. priimti save tokj, koks esi.
Pries§ingu atveju, dél Zemos
savigarbos jsijunges susimen-
kinimo mechanizmas, kurio
palydovas yra vidinis kritikas,
sunaikins tave kaip asmenybe.
Taigi iSmok pats spresti ir ginti
savo teises.

Atmink: tu - tai tavyjy
sprendimy visuma: pats sau at-
sakai uz ty sprendimy jgyven-
dinima, ir niekas i$ Salies netu-
ri teisés aiskinti, kaip tau ge-
riau.
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