Negatyvi vidiné kalba ir kaip iSmokti ja valdyti (1 ir 2 dalys)

Zmonés labai daug kenéia ne tik dél jvairiy stresa ir jtampa kelian¢iy i3oriniy veiksniy, bet dél to,
kaip jie reaguoja i Siuos jvykius arba dél to, kaip jie kalbasi su savimi mintyse.

Mes nuolat su savimi kalbamés apie jvairius dalykus: apie tai, kas mus atsitiko, kas vyksta dabar, kas
miusy laukia ateityje. Ilgainiui kalb¢jimas su savimi jgauna protiniy jprociy pobudj, kitais zodziais
tariant, mes jprantame kalbétis su savimi tam tikru buidu. Lygiai taip pat kaip mes turime kazkokius
fizinius jprocius, kurie mums padeda (sportuoti, valytis dantis ir pan.) ir nepadeda (valgyti sveikatai
nepalanky maista), taip ir susiformave jprociai kalbétis su savimi tam tikru biidu gali mums padéti
arba kenkti — sukelti Zala.

Stoikai dar 2 tukst. mety atgal rasé apie tai, kad kan¢ig zmonéms sukelia ne patys ivykiai, o kaip
Zmonés interpretuoja ir reaguoja | tuos jvykius. Miisy jausmai visada yra medijuojami tam tikro
mastymo biido apie konkreéius jvykius ar santykius. Tas mastymo biuidas atspindi miisy viding kalbg
su savimi. Vadinasi, jeigu norime ilgalaikiy emocinés savijautos poky¢iy, turime pakeisti miisy
mastymo arba vidinés kalbos su savimi jprocius.

Pirmiausia turime iSmokti atpazinti §iuos neigiamus mastymo jprocius, juos isisamoninti ir tik tada
galime juos keisti. Kitais Zodziais tariant, taip mes galime pradéti kurti apie save kitg naratyva arba
kita istorija, o tai padeda formuoti mums kitus elgesio biidus.

Kognityvinés terapijos psichologas Nick Wignall iSvardina 10 daZniausiai pasitaikan¢iy mastymo
klaidy, kuriuos naudoja Zmonés ir kurios prisideda prie Zmoniy kentéjimo.

Svarbu turéti omeny, kad Sios mastymo klaidos néra intelekto problema. Kitais Zodziais tariant,
Zzmogus gali turéti auksSta intelektg ir puikiai tvarkytis su darbo problemomis, taciau emocinése
situacijose jam gali pasireiksti susiformave negatyvios vidinés kalbos jprociai, kurie sukelia daug
nemaloniy iSgyvenimy. Be to, Sios mastymo klaidos dazniausiai tarpusavyje persipynusios ir
realybg¢je retai pasitaiko grynomis, ,,sausomis‘ formomis.

Minciy skaitymas

Minciy skaitymas — tai manymas, kad mes galime suprasti kito Zzmogaus mintis be jokio realaus to
jrodymo. Mes galime tik jsivaizduoti, kg kitas Zmogus galvoja pasiremdami savo paciy patirtimi.
DaZniausiai miisy fantazija remiasi paciais blogiausiais jmanomais scenarijais, o tai kelia jtampg ir
nerima.

Pavyzdziui, darydami prezentacija mes pastebime, kad kai kuriy Zmonés sédi narSydami telefone.
Pirma mintis, kuri ateina mums ] galva, yra ,,Mano prezentacija tikriausiai yra labai nuobodi,
Zmonéms ji nepatinka“.

Arba, pavyzdziui, draugas ilgai neatsako ] miisy zinute ir mes pradedame galvoti ,, Tikriausiai jis dél
kazko pyksta ant mangs, biisiu kazkur susimoves®.

Perdéta generalizacija (apibendrinimas)

Perdéta generalizacija — tai masy jprotis sakyti sau, kad koks neigiamas jvykis kartosis ir ateityje.
Mes darome spéjimus apie ateit] pasiremdami izoliuotais ir selektyviai iSrinktais jrodymais, kuriuos
turime dabartyje.



Pavyzdziui, po to, kai nutruko miisy santykiai su partneriu, mes imame galvoti,,AS niekada gyvenime
nesukursiu sékmingy ilgalaikiy rysiy“.

Arba po to, kai mes negavome paaukstinimo darbe, sakome sau ,,Man nelemta kopti karjerais laiptais,
taip ir liksiu Sioje pozicijoje visg gyvenima™.

ISdidinimas

Isdidinimas pasireiSkia tuomet, kai mes savo klaidas ar nes¢kmes iSdidiname. PasireiSkia taip

vadinamas katastrofinis mastymas — mes mazus dalykus savo galvoje paverciame katastrofomis ir
dramomis.

Pavyzdziui, jeigu mes darydami pristatymg skaidrése padaréme neatidumo klaida, galvojame ,,Puiku,
dabar visi galvos, kad a§ nemoku gramatikos ir esu neiSsilavings Zzmogus*.

Arba jeigu mes vieng dieng atsibundame slogesnés nuotaikos ir jau¢iamés maziau energingi nei
jprastai, galvojame ,,Man tikriausiai prasideda depresija ir a§ nesugebésiu susitvarkyti su daugeliu
uzduociy, kurios mangs laukia Siandien®.

Minimizacija
Minimizacija — tai veidrodinis iSdidinimo atspindys: kai mes jprantame minimizuoti arba nuvertinti

savo stiprigsias ir teigiamas savybes. Kai mes taip elgiamés, nuolat jauCiamés uzstrige saves
nuvertinimo rate ir nesugebame gauti naudos ir pastiprinimo i§ savo pasiekimy ir teigiamy savybiy.

Pavyzdziui, po to, kai gauname auksciausig testo jvertinima, sakome sau: ,,Taip, gavau 10, bet Cia tik
del to, kad testas buvo labai lengvas®.

Arba kai gauname kazkokj komplimentg dél iSvaizdos, sakome sau: ,,Jis tikriausiai taip sako tik dél,
kad nori buiti mandagus ir pakelti man nuotaikg. Realyb¢je a$ tikrai taip neatrodau, kaip jis sako*.

Emocijomis gristy sprendimy priémimas

Emocijomis gristy sprendimy priémimas — tai jprotis priimti sprendimus remiantis ne vertybémis, o
emocijomis. Kai mes priimame sprendimus pasiremdami tuo, kaip mes jau¢iamés dabar, o ne tuo, kas
mums i$ tikryjy svarbu, susiduriame su tuo paciu rezultatu — nuolat bégame nuo diskomforto ir
nusiviliame savimi. Depresija ir atidéliojimas — tai ryskis to pavyzdziai.

PavyzdZiui, jsipareigojome sau treciadienj vakarg nueiti j sporto klubg, taiau nenueiname, nes ,,néra
energijos*, ,,prasta nuotaika®, ,,siaubingas oras‘ ir pan.

Arba nesimokau, nes tingiu, o véliau negalésiu ramiai mégautis atostogomis, nes turésiu daug kaltés
del nepadaryty darby.

Juoda ir balta mastymas

Juoda ir balta mastymas — tai polinkis priimti sprendimus remiantis tik Siomis dviem krastutinémis
kategorijomis, tarsi nebiity kity spalvy arba atspalviy. Sis mastymas labiausiai pasireiskia tuomet, kai
mes vertiname savo asmenines savybes ir kompetencijas. Juoda ir balta mastymas veda mus |
nuolatinj nusivylima savimi.

Pavyzdziui, kai gauname prastesnj pazymj, nei tik¢jomés, sakome sau ,,AS toks nevykelis ir idiotas®.



Arba kai nesate tikri, kad atliksime darba puikiai, jo net nesiimame, nes tuomet kils didelis
nusivylimas savimi.

Personalizacija

Personalizacija — tai polinkis prisiimti sau perdéta atsakomybe, daZzniausiai uz tuos dalykus, kuriy
patys mes negalime pilnai arba visai kontroliuoti. Personalizacija dazniausiai sukelia nuolatinj poreikj
kontroliuoti, o tai lydi daug streso ir nerimo jausmy.

Pavyzdziui, kai musy vaikui kazkas nesiseka mokykloje, mes galime imti galvoti: ,,Tai tikriausiai yra
mano kalté. AS esu bloga mama ir turéciau savo vaikui skirti daugiau démesio, nei dabar skiriu®.

Arba kai santykiuose su mylimu Zmogumi kyla jtampa, sakome sau ,,AS skaudina kita Zzmogy, Zzmonés
jauciasi nelaimingi biidami santykyje su manimi®.

Ateities spéjimas

Ateities spé&jimas — tai jprotis nuspéti ateitj pasiremiant nepatikima arba menka informacija dabartyje.
Ateities spéjimas — tai vaizduotés lankstumo nes¢kmeé. Kai mes nezinome, kas atsitiks ateityje, mes
pradedame jsivaizduoti patj blogiausig scenarijy i§ jmanomy ir atitinkamai formuojame savo
veiksmus, pradedame elgtis taip tarsi tas scenarijus ir pasitvirtins. Ateities sp&jimo mastymo klaida
nuolat sukelia mums perdéto susijaudinimo ir nerimo jausmus.

Pavyzdziui, jeigu po praneSimo niekas 1§ dalyviy neturéjo klausimy, galime imti mastyti: ,,JJiems
tikriausiai mano praneSimas pasirodé nejdomus. Daugiau niekas niekada nekvies mangs skaityti
pranesSimy:.

Arba jeigu ivyko smulkus konfliktas su draugu ir jis mumis nusivylé, imame mastyti: ,,Jis tikriausiai
daugiau su manimi nenorés palaikyti santykiy®.

Etiketés klijavimas

Etiketés klijavimas — tai jprotis apibudinti save arba kitus krastutiniu biidu, dazniausiai negatyviu.
Kadangi zmonés (0 ir miisy Savastis) dazniausiai yra labai sudétingi ir besikeiciantys, toks mastymo
jprotis yra labai supaprastintas, nebrandus.

Pavyzdziui, po to, kai miisy virSininkas i$§saké mums pastabg dél darbo, mes sau sakome: ,,Jis tikras
kvailys, nuolat randa, prie ko prisikabinti®.

Arba jeigu mums nepasiseka taip puikiai atlikti darbg, kaip tikéjomés, sakome sau: ,,Kokia nevykélé
esu!”.
» Luriu” teiginiai

Tai tokia vidinés kalbos forma, kai mes bandome save motyvuoti nuolat pasakydami sau, kg turime
daryti ir ko neturime daryti. Problema yra tame, kad dauguma gyvenimo pasirinkimy néra tokie aiskiis
ir akivaizdiis — visi variantai apima dalj nezinomybés, ambivalencijos ir rizikos.

Pavyzdziui, po to, kai Jus pavélavote | svarby susitikima, sau pasakote: ,,Turéciau biiti labiau
atsakingas ir turéciau geriau planuoti savo laikg“.

Arba pries svarby pasirodymg sakote sau ,,Turiu pasirodyti tobulai ir neturiu padaryti né vienos
klaidos*.



Kaip pakeisti savo vidinés kalbos jprocius?

Pakeisti savo vidine kalbg gali bti sunku, jei jprociai tesiasi jau ilgg laikg ir pasireiskia automatiskai.
Taciau pradéti galima nuo $iy paprasty dalyky, pasak Nicko Wagnall:

Pakeiskite savo vidinés kalbos tong. Svarbu ne tik tai, kg norime pasakyti, bet kaip tai pasakome.
Tikriausiai né vienas esame susidiirgs su situacija, kuomet tuos pacius zodzius skirtingi Zzmonés
pasako skirtingai: tas pats turinys gali buti jzeidziantis ir menkinantis arba kaip tik skatinti augti,
tobuléti ir padrasinantis. Tas pats désnis galioja ir kai kalbame patys su savimi. UZtenka pakeisti tong
kaip mes kalbamés su savimi i labiau empatiska ir Siltg ir pradedame kurti kitg istorijg apie save.

Stebékite ir atpaZinkite mastymo klaidas. Galite pradéti nuo to, kad atpaZjstate mastymo klaidas
pas kitus Zzmones. Pabandykite priskirti §ias mastymo klaidas tam tikrai kategorijai (pvz., ,,juoda-
balta®“, ,,ateities sp¢jimas®, ,etiketés klijavimas* ir pan.). Be abejo, Jiisy tikslas ne keisti kitus Zzmones,
o tiesiog jgyti geresnius analizés gebéjimus, kad galétuméte véliau lengviau atpaZinti savyje mastymo
Klaidas.

Validuokite kylan¢ius jausmus, o ne analizuokite juos. Pavyzdziui, jeigu jums kyla nerimas,
atpazinkite $j jausmg ir pabukite su juo, o ne pradékite galvoti apie §j jausma. Galvojimas irgi gali
buti jgytas jprotis, kai mes taikome analitinius jgudzius bandydami ,,iSspresti arba ,,pataisyti‘
jausma. Taip siekiame iS§vengti nemalonios emocijos arba jos keliamo diskomforto, bet galvodami
apie Sias emocijas tik dar daugiau jy sau sukeliame.

Saikinga savikritikos dozé gali buti sveika paspirti augimui ir tobuléjimui, bet ji turéty buti
konstruktyvi ir suplanuota, o ne automatiska. Norédami suprasti, kur padaréte klaida ir ko galite i§
jos pasimokyti, stenkités pasizitiréti j save i$ Salies, sukurti tam tikrg psichologinj atstumg, kad
galétuméte savo situacijg matyti i$ platesnés perspektyvos. Geriausia tai daryti rastu arba pasikalbant
su kitu Zmogumi.
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