KAIP TAPTI IS TIESU

VERTINAMAM?

Psichologinis Zvilgsnis § savivertg, ribas ir santykg su savimi

Kartais galime jaustis reikalingi, bet ne i tiesy svarbus. Esame tie, kurie
padeda, supranta, prisitaiko, palaukia, atleidzia. Stengiames buti patogus
ir geri, taciau viduje vis tiek lieka jausmas:

,Kodel kiti manes nevertina taip, kaip noréciau?“

Kartais atsakymo verta ieskoti ne kituose, o santykyje su savimi. Ne todeél,
kad esame kalti del kity elgesio. Taciau musy ribos, pasirinkimai ir tai, ka
leidziame savo santykiuose, siuncia zinute apie tai, kaip patys save
vertiname.

Zemiau rasi keletag uzduociy sau.

1. Nustok jrodinéti savo verte

Kai giliai viduje abejojame savo verte, galime pradeéti noréti ja
“uzsitarnauti”:

— per daug stengtis;

nuolat buti pasiekiami;

daryti daugiau, nei musy prasoma;

ilgai aiSkinti ir teisinti savo sprendimus;
rupintis kitais pamirstant save.

Taciau sveika saviverté prasideda ne nuo klausimo:

,Ka 1§ tiesy turiu padaryti, kad mane vertinty?“

O nuo:

»Ar as pats elgiuosi su savimi kaip su vertingu Zzmogumi?“
UZDUOTIS

Uzrasyk 3 situacijas, kuriose pastaruoju metu darei daugiau, nei is tiesy
norejai.



Prie kiekvienos uzbaik sakinj:

»Jeigu nebijociau buti atstumtas(-a), Sioje situacijoje as...”

2. Ribos néra atstumimas

Pyktis ir nuoskauda kartais atsiranda tada, kai savo ribg pasakome per
velai.l§ pradziy sutinkame. Prisitaikome. Nutylime. O paskui pykstame,
kad kitas Zmogus nesuprato, ko mums reikeéjo ar pradéjo nuolat prasyti
“per daug”. Sveika riba nebutinai yra konfliktas.

Ji gali skambeéti labai paprastai:

»~Man taip netinka.”

,Siandien negaliu, galiu tik..."
»~Man reikia daugiau aisSkumo.”
»,Galiu padeti, bet ne tokiu budu.”

UZDUOTIS

Pagalvok apie vieng Zzmogy, kuriam §iuo metu norétum pasakyti ,ne“, bet
vis dar sakai ,taip®

Paklausk saves:

Ko bijau netekti, jeigu pasakysiu? Ko i$ tikryjy noriu? Ko labiausiai
bijau? Kas atsitikty su manimi, jei papriestarausiu?

3. Pastebék, kur santykj palaikai vienas

Kartais labai stengiamés iSsaugoti santykj. Pirmi rasome. Taikomeés.
Aiskinameés. Bandome “viska” suprasti. AtleidZziame vis i§ naujo. Dar kartg
suteikiame galimybe. Bet sveikas santykis reikalauja abipusiskumo.
Nesvarbu, ar kalbame apie partneryste, draugyste, Seimg ar darba.

UZDUOTIS
Pasirink vieng tau svarby santykj ir paklausk saves:
Kiek Siame santykyje duodu as?

Kiek gaunu atgal?



Kas nutikty, jeigu kurj laika nusto¢iau kompensuoti kito Zmogaus
pastangy trukuma?
4. Klausykis ne tik minciy, bet ir kino

Kunas daznai pastebi tai, ko protas dar nenori pripazinti. Jis mums
ima siysti signalus, kurie pasireiskia kaip: nuolatiné jtampa,
sunkumas krutinéje, spazminiai skausmai, pasikartojantys
skausmai be priezasties, nemiga ir miego sunkumai, apetito ir
virskinimo sunkumai, tikai, nerimo ar panikos atakos, didéjantis
noras pasitraukti nuo visko, pasislepti.

Kartais sakome sau:
»Viskas gerai.”

O kunas tuo metu sako visai kg kita. Neignoruokime, jis tiesiog
sako, kad tau kazk o perdaug.

2 MINUCIU PRAKTIKA

Sustok. Paklausk saves:

K3 dabar jauciu kune?

Kokia emocija galéty slypeti uz §io pojucio?

Ko man §iuo metu norisi?

Kas man dabar galéty padeéti/ ka turiu padaryti?

Nebandyk nieko pakeisti. Tik pastebeék ir, jei gali, uzsirasyk. Taip
smegenims bus lengviau jsiminti tai, kas svarbu.

5. Rinkis save: as ne pries kitus, o kartu su jais

Saviverte nereiSkia tapti Saltam, egoistiSkam ar nepasiekiamam. Ji reiskia
gebeéjima likti santykyje su kitu neprarandant santykio su savimi.

Gali myleti ir tureéti ribas.

Gali rupintis ir pasakyti ,,ne®



Gali noreéti artumo ir kartu nepriimti elgesio, kuris tave zeidzia.

Gali nusivilti kitu Zmogumi ir vis tiek nepradéti abejoti savo verte.
PABAIGAI: 4 KLAUSIMAI SAU

Skirk sau kelias minutes ir atsakyk kuo nuoSsirdziau:

1. Kur savo gyvenime vis dar bandau uzsitarnauti meile, démesj ar
pripazinima?

2. Su kokiu kity Zmoniy elgesiu susitaikau, nors i§ tiesy jis mane
zZeidzia?

3. Kokig vieng ribg galéciau pradéti aiskiau brézti jau siandien?

4. Kaip pasikeisty mano gyvenimas, jeigu i$ tiesy patikéeciau, kad mano
laikas, jausmai ir poreikiai yra svarbus?

Tavo verte neprasideda nuo tada, kai tave pasirenka kitas.

Ji prasideda nuo to, kaip kasdien tu renkiesi save.




