KAS YRA ATJAUTA SAU IR KODEL JI YRA TOKIA SVARBI PSICHOLOGINEI
GEROVEI? (2)

Daugeliui zmoniy yra sunku rodyti atjautg sau ir aktyvuoti raminimo sistemg. Taciau prieSingai nei
atjauta sau, savikritika aktyvuojasi labai greitai. Savikritika — tai toks mastymo stilius, kuris apima
vidinj dialogg menkinant, nuvertinant ir Zeminant save. Savikritika gali aktyvuoti grésmés sistema, O jei
grésmeés sistema jau yra aktyvuota dél kity priezasciy, savikritika palaiko jg aktyvia.

Savikritisky mingiy turinys grieztas, baudZiantis, atakuojantis, $altas. Sis mastymo stilius mums gali
pasireiksti skirtingu laipsniu ir jis yra labai daznas musy visuomenéje. Juk ne kartg yra teke susidurti su
zmonémis, kurie padare net nedidele klaida, iSvadina save kvailiais ir nevykéliais. Yra zmonés, kurie su
savimi nuolat kalba labai grieztai arba jy santykis su savimi prisotintas neapykantos sau ir
pasibjauréjimo savimi. Savikritikg gali jgauti smurto pries save forma.

Juk labai daznai mes kalbame su savimi panasiomis frazémis: ,,Na ir nevykélis (-é) esu... Man niekas
niekada nesiseka... Turéjau geriau zinoti... AS beviltiSkas (-a)...Net nesvajok apie tai, tai ne tavo

¢

nosiai...

Savikritika daZnai apima nenaudingg, neproduktyvy mastymo stiliy:

Etiketés klijavimas — apibendrinan¢iy iSvady apie save darymas besiremiant elgesiu vienoje specifin¢je
situacijoje. Pavyzdziui, zmogui nepasiseké vienoje konkrecioje situacijoje (ir nebiitinai dél paties
zmogaus veiksmy), o jis save jvardina ,,nevykéliu“ ir mano, kad jam nesiseka visur.

,, TUriu““ mgstymas — labai dideliy reikalavimy arba spaudimo sau kélimas (,,turiu pasiekti tik paciy
aukscCiausiy jvertinimy®, ,,turiu viskg padaryti tobulai, ,,turiu nieko nenuvilti ir pateisinti visy
lukescCius®).

Perdétas generalizavimas — pasirémimas vienu pavyzdZiu ir jo priskyrimas kitoms situacijoms.

Beje, saviplaka ir savikritika nepadeda pasijausti geriau. Ji neleidzia mokytis i§ savo elgesio pasekmiy,
o daznai sukelia nerimg, depresija, stresa, bejégyste, neviltj, pyktj. Savikritika labai dazna tarp jvairiy

psichikos problemy ir skatina uzstrigima jose. Raktas iStrukti i§ §iy problemy — tai mokytis atjautos sau.

Kodél yra taip sunku parodyti sau atjautq?
Yra daugybé priezaséiy, kurios paaiskina spartesne savikritikos, o ne atjautos sau aktyvacija. Stai

keletas 1§ ty priezasciy.



Grésmeés sistema

Misy smegenys uzprogramuotos iSgyvenimui, todél norédamos mus apsaugoti jos labai greitai
persijungia j grésmés rezimg. Miisy démesio sistema yra i$ anksto uzprogramuota pastebéti neigiamus
dalykus. Démesio nukreipimas j pozityvius dalykas i§ daugelio reikalauja pastangy, tai neateina

savaime.

Neigiamas ankstyvasis patyrimas

Yra teigiama, kad zmoniy, kuriems teko augti meilés, Silumos, tinkamos priezitiros ir stokos saglygomis,
yra nepakankamai i§vystyta raminimo sistema. Raminimo sistema klesti ir vystosi, kai jg stimuliuoja
empating ir atjaucianti patirtis. IS esmés sunku kazka moketi, kai taves to niekas niekada nemoke.
Taigi, jeigu Zmogus savo ankstyvajame laikotarpyje gavo mazai raminancios ir atjauciancios patirties,

jam bus sunku i§vystyti atjautg sau.

Sgmoningumo stoka

Daugelis i§ musy nesusimgstome apie kritiSkas ir mums nepadedancias mintis. Mes gyvename
autopilotu — darydami tai, kg jpratome visada daryti. Mes esame jstrige ir susipainioj¢ savo kovoje su
paciais savimi ir nesustojame sgmoningai jvertinti, su kuo mes kovojame ir kaip sau padéti. Galbut mes

niekada net nesusimgstéme, kad galétume labiau padéti sau, jei parodytume sau daugiau atjautos.

Neigiami jsitikinimai apie atjautq sau

Kai kurie Zmonés turi neteisingus neigiamus jsitikinimus apie tai, kas yra atjauta sau. Kai kurie painioja
atjautg sau su tingéjimu, saves apgaudinéjimu arba savigaila. Kai kurie mano, kad atjauta sau — tai
aukos pozicijos priémimas ir saves pateisinimas. I§ tikryjy atjauta sau néra nei savigaila, nei savikritika.
Tai zmoniskas ir sgmoningas santykis su paciu savimi, jgalinantis atleidimg sau, mokymasi i§ savo

patirties ir jgalinantis augti ir gyventi pilnavertj gyvenima.
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