PKAS YRA ATJAUTA SAU IR KODEL JI YRA TOKIA SVARBI PSICHOLOGINEI
GEROVEI? (1)

Visi esame girdé¢je tokj posakj ,,Esu pats sau didziausias kritikas*. Dauguma Zmoniy esame labai greiti
nuvertindami save, sumenkindami ir peikdami net uz nedideles ir nereikSmingas ,,klaidas®, kad ir kokioje
gyvenimo srityje jos atsiranda — darbe, moksluose, socialiniuose santykiuose, asmeniniame gyvenime.
Zmonéms yra lengviau save nuteisti ar supeikti, nei pagirti, pasidziaugti arba atrasti kazka teigiamo

savyje. Kai kuriems pasakyti kg nors gero apie save prilygta bemaz kanciai arba skausmui.

Atjauta sau (angl. self-compassion) yra prieSingas savikritikai reiskinys ir atspindi tam tikrus jausmus,

motyvus, elgesj, mintis, troSkimus, orientuotus  vidinj AS.

Paul Gilbert and Kristen Neff atjautg apibrézia taip: tai yra ,kancios atpazinimas ir aiSkus
matymas...kenCiantiems Zmonéms gerumo jausmy patyrimas siekiant padéti ... sumazinti kancia,
pripazjstant miisy bendrazmogiska but] — ydingg ir pazeidziama, tokig kokia ji yra® (2011). P. Gilbert
atjauta taip pat apibrézia kaip ,,esminj geruma, giliai suvokiant savo ir kity gyvy biitybiy kancia, kartu su

noru ir pastangomis jas sumazinti (2009). Sie apibrézimai apima keturis pagrindinis elementus:

1. Jsisgmoninimas. Jautrumas ir démesingumas tam tikros kancios egzistavimui. Kancia gali reiksti
distresg kelianCig kova su emociniu skausmu arba / ir fiziniu skausmu.

2. Normalizavimas. Pripazinimas, kad tokio pobtdzio skausmo iSgyvenimas yra universalus. Mes
visi su juo susiduriame didesniu ar mazesniu mastu. Faktas, kad mes patiriame §j skausma, néra
misy kalté arba nesékmé. Mes neturime kaltinti saves uz §j skausma ir mes nesami vieni
18gyvendami jj.

3. Gerumas. Nenusigrezimas nuo skausmo ir jo neignoravimas, bet pri€mimas su gerumu, ripesciu,
Siluma.

4. Sumazinimas. Misy energijos sutelkimas | biidy sumazinti skausmg paieSka. Tai gali biiti
pasirfipinimo savimi ir saves nuraminimo veiksmai, labiau padedanti perspektyva pasizitréti |

problemg arba drasa ir stiprybé imtis reikalingy veiksmy problemai i$spresti.

Taigi atjauta sau — tai visy $iy zingsniy jgyvendinimas, kai mes susiduriame su skausmu. Taigi,
pirmiausia miisy skausmo, kancios jsisgmoninimas. Antra, pripaZinimas, kad nepaisant Sio skausmo
sunkumo, jj patirti normalu ir ZmogiSka, todél svarbu riipintis savimi ir save palaikyti. Paskutinis Zingsnis

— nukreipti miisy energijg ir démes] | tai, kaip mes galime padéti sau pereiti per §j skausma ir iSspresti jj



sukélusig problema (jeigu tai jmanoma padaryti). Tai gali atrodyti labai paprasta, bet i$ tikryjy reikalauja

dideliy pastangy. Tai yra naujo jpro¢iy ugdymas, kuris reikalauja nemazai energijos ir pastangy.
Kuo yra svarbi atjauta sau?
Evoliuciné svarba

Riipescio ir prieziliros gavimas — tai visy zinduoliy, jskaitant ir zmones, stiprus, i§gyvenimui svarbus
poreikis. Zmonés gimsta bejégiai ir priklausomi nuo kity, todél i§gyvenimui jiems yra svarbus kity
riipestis ir priezidira. Zmonéms taip pat svarbu riipintis vieni kitais ir padéti vieni kitiems — tai uZtikrina
abipusj iSgyvenimg. Taciau svarbu ne vien tik priklausyti nuo pagalbos kitiems, bet ir patiems riipintis

savimi.
Teigiamas poveikis psichikos sveikatai ir bendrai gerovei

Tyrimais jrodyta, kad atjauta sau yra stipriai susijusi su psichikos sveikata ir gerove. Zmonés, kurie
pasizymi aukstesniais atjautos sau jverciais, pasizymi maziau isreikstais depresijos ir nerimo pozZymiais.
Siems Zzmonéms taip pat biidinga geresné gyvenimo kokybé, maZiau problemy tarpasmeniniuose
santykiuose. Nustatyta, kad atjauta yra susijusi su oksitocino hormono i$siskyrimu. Oksitocinas yra
,meilés* hormonas, kuris susijes su artumu ir prieraiSumu. Jis i$siskiria vaiko gimimo metu, per fizinj
kontakta, saugy ry$i su kitais zmonémis. Teigiama, kad atjauta, nukreipta | save, taip pat gali paskatinti

oksitocino i§siskyrima ir taip turéti raminamajj poveikj psichikai.
Emocijy subalansavimas

Atjauta sau turi stipry poveikj subalansuojant miisy emocijas. Paul Gilbert ras¢, kad miisy emocijas

reguliuoja trys bazinés sistemos: grésmés, varos ir nuraminimo.

Grésmé. Visi gyvi organizmai turi gebéjima numatyti it i§vengti grésmiy tam, kad galéty iSgyventi. Mes
visi giméme su §iuo apsauginiu mechanizmu. Zmogaus smegenys taip pat turi Zieve, kuri atsakinga uz
abstrakty mastymg. Taigi zmonés turi jgimtg gebéjimg ieSkoti, nukreipti démesj ir daug mastyti apie
galimas grésmes. Si sistema nuolat veikia ir neretai i§ Zmoniy reikalauja labai dideliy resursy. Mes jau
negyvename akmens amziaus laikais, kai zmonés turédavo nuolat saugotis plésriyjy gyviny. Siais laikais
net menkiausia klaida ar abejoné savo gebéjimais, statusu ar iSvaizda suaktyvina grésmés sistema,
kuomet mes nuolat ieSkome potencialiy grésmiy. Suaktyvinta grésmés sistema geberuoja nerimo, pykc¢io

ir depresijos emocines reakcijas. Nerimas skatina mus vengti grésmés, pyktis — gintis ir konfrontuoti, o



depresija — uzsidaryti nuo grésmés, ,,i$sijungti. Sie emociniai atsakai taip pat susij¢ su atitinkamu
elgesiu: nerimas su ,,pabégimu’ (vengimu), pyktis su ,,kova“ (t.y. agresija), o depresija — su ,,sustingimu*

(pasyvumu ir paklusnumu).

Kai mes esame grésmés rezime, miisy mastymas tampa labai negatyvus ir siauras. Mums yra sunku
mastyti labiau subalansuotu, racionaliu, kiirybisku biidu. Miisy smegenys nebuvo sukurtos mastyti labiau
sudétingu ir kurybiSku bidu, kai mes esame grésmés akivaizdoje. Sudétingas mastymas reikalauja
daugiau laiko, tuo tarpu negatyvus mastymas yra labai greitas. Daug zmoniy kaltina save uz tai, kad
elgiasi iracionaliai, kuomet yra uzvaldyti nemaloniy emocijy. O i$ tikryjy miisy visy prigimtis yra tokia,
kad kai mes esame pavojuje, mes mastome iracionaliai. Misy grésmés sistema néra blogas dalykas. Ji
mums padeda i§gyventi, apsisaugoti. Taciau kartais ji biina pernelyg aktyvi ir sukelia nerimo, depresijos

ir kitus pozymius.
Bus tesinys.
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