Kaip priim

orint geriau sutarti
i paciam su savimi,

svarbu tvirtai jausti
savo verte. Nes tik vertin-
dami, gerbdami save galime
buti tokie, kokie esame, -
esame laisvi tokie buti. Tai
stovéjimas ant savo kojy,
buvimas savo paties gyve-
nimo Seimininku. Pagaliau
zmogus sugeba myléti kitg
tik tiek, kiek moka ir gali
myléti save - nei daugiau, nei
maziau,
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Ir pabaigai:

Zmonéms, save nusiverti-
nantiems ir galvojantiems, kad
kiti turi didesnes pretenzijas i
gyvenima, nei jie, pravartu sau
laikas nuo laiko prisiminti kie-
kvienam Zmogui budingas psi-
chologines teises, kurias mes
gauname kaip dovang ateidami
jau j §j pasaulj. Svarbu jomis tei-

' singai pasinaudoti. Sios psicho-
loginés teisés yra:

AS esu vertinga(-as) ir turiu
teise:

» Tureti savo nuomone.

» Keisti savo nuomone, kai
suprantu, jog klystu ar esu
neteisi(-us).

» Turiu teise j visus
savo jausmus: bai-
me, pyktj, litidesj,
nusivylima, dZiaugs-
ma, viltj, Svelnumg; -
dékingumga, ir visus’
kitus jausmus...

» AS turiu teise pykti ant my-
limo Zmogaus, bet jo neskau-
dinti savo zeidzianc¢iu elgesiu ar
veiksmais.

- AS turiu teise nuoggstauti
ir pasakyti, kad as bijau.

« Kai man sunku ar lludna
- nebitina dypsotis, mait
pries kitus ar kitaip hnksmlntl

kitus.

- Turiu teise biti iSklausyta(-
as) ir rimtai priimta(-as).

- Pasakyti ,ne“ be kaltés
jausmo, kai manes kazkas ne-
tenkina.

« Paprasyti to, ko as noriu.
zinodamaf-as), kad ne visuomet
mano norai bus patenkinti.

- Turiu teise iSsakyti savo
poreikius, kurie gali biti ir ne-
iSgirsti.

» Daryti klaidas, klysti ir ne-
buti tobulu, bet vis tiek galiu is-
likti vertingu zmogumi.

» Turiu teise nebendrauti su
zmonémis, kurie mane veréia
jaustis paZzemintu ar nejvertin-
tu.

« Atsisakyti atsakinéti j jky-
rius, asmeniskus man klausi-
mus, ypac zeminancius mane
bei mano artimuosius.

» Turéti savo asmenine erdve
ir disponuoti savo laiku.

- Draugauti ir smagiai jaustis
tarp zmoniy. .

- Gyventi manes nezeidzian-
éioje aplinkoje.

« Pasitikéti zmoneémis, uzsi-
tarnavusiais mano pasitikéji-
ma.

«A§ turiu teise myléti ir bati
mylima(-as) savo artimuyjuy.

« AS turiu teise
butisavimi, vertinga
bei unikalia batybe,
nesijausdama(-as),
kad esu nepakan-
kamai gera(-as), kai
suklystu ar esu netei-
sus.

- AS turiu teise gerbti save
bei kitus Zmones, kurie turi to-
kias pat teises, kaip ir as...

Sios asmeninés psichologi-
neés teisés jokiu badu Jums ne-
garantuos stebuklo - staigy sa-
ves pa.l_pégimq ir priémima, bet
tai yra lyg papildomi jrankiai,
siekiant ugdyti teigiamg saves
vaizda.

Nes saves ugdymo, saves
priémimo kelias - tai toli grazu
néra lengvas ir pergalingas zy-
gis einant ¢ia nurodytais teori-
niais, dailiai isdéstytais logi-
niais etapais, vedanciais j savi-
garba.

Gyvenime viskas sudétin-
giau. Tai procesas, daznai su-
détingas procesas. Kuris prasi-
deda nuo ,mazy zingsneliy®,
atsikratant jvairiy asmeniniy
baimiy, praeities skauduliy ir

Asociatyvi ,Adobe Stock” nuotr.

mokantis pasitikéti vis labiau
savimi, jgyjant vis daugiau dra-
sos biiti tuo, kuo i3 tikryjy esa-
me. Bet verta investuoti j save,
kad gyvenimo kokybé Zenkliai
pasikeisty, laikui bégant, i ge-
rajg puse. Nepamirskime, kad

ilmti save toki, koks e

mes gyvename ne amzinybe, o
tik vieng kartg, vieng kartg, bet
kiekvieng dieng, kiekvieng aki-
mirka... Tik iSmoke priimti sa-
ve tokius, kokie esame, atsive-
riame autenti$kesniam savo
gyvenimui, gyvenimui, kurj

verta pragyventi iki paskutinio
atodusio...
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