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Kaip priimti save tokj, koks esi?

% orint geriau sutarti
paciam su savimi,
svarbu tvirtai jausti

savo verte. Nes tik vertin-
dami, gerbdami save galime
biiti tokie, kokie esame, —
esame laisvi tokie buiti. Tai
stovéjimas ant savo kojy,
buvimas savo paties gyve-
nimo Seimininku. Pagaliau
Zmogus sugeba myléti kita
tik tiek, kiek moka ir gali
myléti save - nei daugiau, nei
maziau.
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Negerbiantis saves, nuolatos
save nuvertinantis zmogus pa-
smerkia save izoliacijai, vieni-
Sumui. Ir dirbant, ir mylint ma-
sy sekmé daugiausia priklauso
nuo to, ar laikome save svar-
biais, gabiais individais. Sis ver-
tinimas - tai musy savigarbos
pamatas. Sékmé dirbant bei
mylint ir teigiamas saves jvaiz-
dis — neatskiriami dalykai.

Realybé ir mitai

apie saves priémima

(savigarba).

1 mitas. VisiSka laime.

Sis mitas teigia, kad savos
vertés pajutimas suteiks amzi-
ng laime, kad gyvenimas taps
rojumi, kur néra kanéiy. Biiti-
na zinoti, kad skausmas, pyktis
bei liidesys — gyvenimis§kos pa-
tirties dalis ir neiSvengiami lai-
més komponentai. Giliai jun-
tantis savo verte Zmogus labiau
sugeba rizikuoti ir pripazinti
platy jausmy spektra. Jis nori
patirti savo jausmus ir jy nebi-
jo.

2 mitas. Visiskas pasikeiti-
mas.

Zmogus, kuris tikisi staiga
visi§kai save perdirbti, nepri-
pazins mazy pasikeitimy. No-
rédami iSsiugdyti savigarba,
turime vertinti nedidelius pa-
kitimus ir semtis stiprybés bei
kurti savo teigiama ivaizdj is
mazy pasiekimy.

3 mitas. Kas nors kitas ma-
nimi pasiripins.

Ugdant savigarbos jausma,
pravers pagalba i§ Salies. Ta-
¢iau negali tikétis, kad uz tave

Asociatyvi Adobe Stock” nuotr.

dirbs kiti. Dél tokios priklau-
somybés tampi pazeidziamas;
tai, kg darai kitiems, darai tam,
kad kiti savo ruoztu tave pripa-
zinty ir girty, kliaujiesi tuo,
kaip kiti tave vertina. Tokiu
atveju savigarbos Saknys nebus
sveikos.

4 mitas. Pagyrimai.

Maloniis zZodziai vertingi
tik tiek, kiek patikimas juy Sal-
tinis. Jei nepasitiki Zmogumi,
kuris mégina tave paguosti, ga-
li tapti jtarus ir nepatiklus.

" Tuomet pagyrimo pasekmés

gali biiti neigiamos. Vertingas
ir jtikinantis jis tik tada, kai
atitinka aplinkybes, yra kon-
kretus ir asmeniskas. Jei tave
giriantis zmogus jaucia malo-
numa, vadinasi, tu jam svarbus
ir jam rupi - tai reikSmingas
savigarbos ugdymo faktorius.

Bet daugiausia dél saves ga-
li padaryti pats sau. Tad tiesiog
pasiimk rasiklj ir palankiai nu-
siteikes savo atzvilgiu pameé-
gink suraSyti ,Kg labiausiai sa-
vyje mégsti (viso to nevertinda-
mas, i$§ sveiko proto riby)”?

5 mitas. Atvirumas kenkia
savigarbai.

Atskleisdamas savo jaus-
mus daznai rizikuoji biati
iskaudintas. Mes nuolat rizi-
kuojame, taciau rizikuodami
augame. Tai vienintelis biidas
iSmokti pasitikéti. Zaidimas
atvirumu gali labai pakenkti,
jei norima padaryti partneriui
ispidj, rodant vien geruosius
savo bruozus. Svarbiausia prie-
Zastis, dél kurios Zmonés bijo
rodyti neigiamus jausmus - at-
stimimo baimé. Daugumai
Zmoniy buti atviriems ir sgzi-
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ningiems neleidzia mintis: ,A$
tau nepatiksiu; tu niekad nesu-
zinosi, koks a$ i$ tiesy, bet lai-
kysi mane tokiu, kokiu as no-
riu, kad mane laikytum. Nesi-
artink prie manes. AS niekad
nedrjsiu su kuo nors suartéti.”
Ugdydami savigarba, mokomés
drijsti ir rizikuoti, ir atverti sa-
vo tikrajj ,AS”. Atpildas - su-
pratimas, kad Zmonés i$ tiesy
meégsta tave tokj, koks esi; tai
nejkainojama dovana, ir dél jos
verta rizikuoti.

Taigi, nieko ¢ia néra ant-
gamtisko.

Viskas priklauso
nuo musy pastangy,
ryzto, uzsispyrimo.
Be abejo, priimti save
su visais tritkumais
bei privalumais néra
lengva, bet jimanoma.

Nes savigarbos ugdymas -
tai procesas, tai kasdien po tru-
putj vis didéjantis saves suvoki-
mas, saves pameégimas, saves
pazinimas.

Taigi:

" 1. Savigarbos ugdymas - ak-
tyvus procesas, vykstantis visg
gyvenima.

2. Tik, atmink, tu vienintelis
gali tai padaryti. Atmink: jei sa-
vigarbg tau gali ,duoti” kas ki-
tas, jis taip pat lengvai gali ja ir
~atimti”.

3. Aiskiai suvok, kas tau gy-
venime brangiausia ir svarbiau-

sia. Kg labiausiai vertini, ko la-
biausiai troksti? Ar gyvenirem-
damasis tuo, kas svarbiausia?

4. Norint k3 nors gauti, ten-
ka kazko atsisakyti - kurisis $iy
dviejy dalyky Siuo metu svar-
besnis? Sprendimai - tai sandé-
riai: norint patenkinti kirybi-
nés saviraiSkos poreikj, galima
pasirinkti vienatve; siekiant ra-
mybés, galima atsisakyti drau-
gu. Suvok, kokig kaing esi pasi-
renges mokeéti uz sandér;j.

5. Isiklausyk j skirtingas sa-
vo reikmes. DaZnai jos priesta-
ringos, stumia tave j skirtingas
puses. Kiekvieno konflikto me-
tu privalai pasirinkti, kuriai sa-

vo daliai paklusi. Grieztai neap-

sisprendes, nepajudési i§ vie-
tos.

- 6. Atsikratyk praeityje susi-
kurty savo jvaizdziy. Apiben-
drindamas jaunystés patirti, ga-
li pasijusti nevertas meilés, bu-
kas, tingus, storas, bjaurus, am-
zinai véluojantis ir t. t. O iS ti-
kryjy $iuo metu gal esi lieknas,
bet visgi vaizduotéje matai sto-
rulj, koks buvai seniai. Jvertink
save i$ naujo pagal tai, koks esi
Siandien.

7. Galvok apie save gerai. Pa-
keisk neigiamus badvardzius
teigiamais ir patikink save, kad
esi vertas to, kg gauni, ir kad su-
teiksi sau daugiau trokstamy
dalyky: ,Esu vertas meilés, nu-
sipelniau meilés ir leisiu sau
myléti. Taip pat leisiuosi myli-
mas kity.”

8. Privalai pats save apdova-
noti. Kasdien leisk sau bent vie-
ng dalyka, kuris pakelty nuotai-
ka. Nustatyk, kokie tai turéty
biti dalykai ir nuolat vykdyk §j

isipareigojima.

9. Nuo taves, ir tik nuo taves
priklauso, ar biisi laimingasir ar
pamilsi save. Biigstavimai, nevil-
tis, lindesys, prasta nuotaika -
augimoir kitimo dalis. Mokyma-
sis ka nors (ir ypac¢ save) myléti
po to, kai ilgus metus beveik ar
visai nemyléjai, reikalauja pa-
stangu, o kartais teikia skaus-
mo. Bet reikia nepasiduoti, nes
vaisiai bus... tik reikia laiko...

10. LiZis: perplanavimui ir
perdirbimui reikia laiko, l0Zis
nejvyksta staiga. Neskubink
proceso eigos ir dziaukis ma-
zais pasiekimais, vertink mazus
pasikeitimus. Jei vieng dieng
jautiesi puikiai, o kitg vél pras-
tai, nepasiduok. Taip turi biti.
Jei kasdien bent truputj labiau
save pameégsi, dziaukis! Kaijau-
siesi guvus ir atviras pasauliui,
kiti taip pat tave palaikys.

11. Nebiik priklausomas nuo
kity, taéiau priimk bendravi-
ma!

12. Kuo daugiau save vertin-
si, tuo daugiau galési duoti ki-
tiems ir tuo daugiau tau duos
kitil!!

Bus daugiau.

Daugiau Klaipédos pedagoginés
psichologinés tarnybos specialisty
straipsniy galima rasti: http:/www.
klaipedosppt.It/index.phpAarbuo-
toju-straipsniai :

Labai brangiai superkame
spalvotojo ir juodojo
metalo lauza

Galime pasiimti
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