KAIP UGDYTI ATJAUTA SAU?

Emocinei savijautai labai svarbu, kokios mintys yra jusy galvoje. Galite trumpam sustoti ir
patyrinéti: kokios mintys klaidZioja jusy galvoje, kai gerai jauciatés apie save. Ir, atvirksciai, kai jis
jauciatés blogai ir turite neigiamg santykj su savimi, kokios mintys tuomet vyrauja jisy galvoje.
Prisiminkite, kad ne situacija, kurioje jus atsidiiréte, apibrézia, kaip jus jauciatés, bet kaip jus
interpretuojate situacija, kg apie ja galvojate ir kokig prasme jai suteikiate.

Ankstesniuose straipsniuose jau tyrinéjome, kaip savikritiSkos mintys sukelia eile nemaloniy
jausmy: nerima, pyktj, nusivylima, litidesj, géda. Savikritikos atveju kalbame su savimi ypatingai
nemaloniai, Zeminanciai, pasiepianciai. Ne tik min¢iy turinys yra labai ziaurus, bet ir miisy kalbé&jimo su
savimi tonas yra Saltas, atakuojantis, nemalonus.

Taigi, tai, kg mes galvojame apie save, turi didelés reikSmés miisy emocijoms. Tam, kad iSeituméte
i§ savikritiSko rezimo, turite jjungti sgmoninguma: sustoti, sulétinti tempa (pvz., darant kvépavimo
pratimus) ir véliau kvestionuoti mintis, kurias turite galvoje tam, kad galétuméte pasizitiréti j situacija i$
labiau atjauciancios sau perspektyvos.

Kaip reikéty tyrinéti savo mintis? Stai keletas naudingy klausimy:

e Kas yra trigeris? Trigeris gali buti specifiné situacija, kurig iSgyvenate, arba prisiminimas i$

praeities arba mintis apie ateitj. Tai taip pat gali biiti dabartiné emocija arba fizinis pojitis.
Trigeris — tai bet kas, su kuo sunku tvarkytis.

o Kajums kalba savikritiSka savasties dalis? Tai yra sgraSas nepadedanciy ir kritiSky min¢iy, kurios

sukasi jusy galvoje apie trigerj. Dalis 1§ jy yra neigiamos mintys, nukreiptos ] jus pacius.

e Kokiu tonu §i dalis kalba su jumis? Svarbu jsisgmoninti ne tik minciy turinj, bet ir kokiu tonu

jums i§sakomas S§is turinys. Jis gali biiti ypatingai Saltas ir atstumiantis.

o Kiek jiis stipriai tikite tuo, kg jums sako $i savikritiS§ka dalis? Galite jvertinti nuo 0 iki 10, kur 10

— neabejojate $iy minciy teisingumu.

— e

emocijas, bet ir fizinius pojicius bei elges;.
Kitas Zingsnis — persijungti | atjautos sau rezimg. Pirmiausia jus turite aktyvuoti savegs raminimo
sistemg. Tam padeda tempo sulétinimas, kvépavimo ar vaizduotés pratimai. Tai padeda pasizitiréti i$
atjautos sau perspektyvos, kai yra aktyvuojami iSminties, Silumos, gério ir stiprybés jausmai apie save.

Tuomet galite paklausti saves:



¢ Kamano gailestinga, atjaucianti savasties dalis pasakyty apie $ia situacija, iSgyvenama problema?

e Kokj patarima a$ duociau savo brangiam draugui, kuris jaustysi panaSiai kaip as? Sis klausimas

padeda pasizitiréti i§ platesnés perspektyvos ir pritaikyti tuos pacius zodzius, kuriuos mes
skiriame draugui, sau.

e Kokie vyra kiti budai pasiziuréti i $ia situacija, kurie yra labiau realistiSki, draugi$kesni, labiau

man padedantys? Tai padeda subalansuoti mastymg ir sumazinti savikritiSkos dalies

neracionalumg ir negatyvuma.

e K3 as$ jausiu apie §ig situacijg po dienos, ménesio, mety? Jeigu tai man neriipé€s jau po dienos ar

ménesio, ar a$ galiu paleisti tai? Tai irgi padeda subalansuoti mastyma apie tai, kas yra i§ tikryjy
svarbu.

e Kaip a8 galiu susitvarkyti su $ia situacija ar problema ir labiau pasirGpinti savimi? Atjautos

iSgyvenimas — tai pasirlpinimas kazkuo, kas kencia, tode¢l sudétingos situacijos metu svarbu

nukreipti energija j pasirlipinimg savimi ir savo stiprybés atkiirima.

Po to $iy klausimy, skatinanciy atjautos sau atkiirima, paklauskite save:

e Koks yra labiau atjautg skatinantis ir labiau padedantis biidas pakeisti savikritika?
e Kaip a§ dabar vertinu savo savikritiSkuma?
e Kokio intensyvumo yra mano pradiné emocija?

Atjautos sau rezimo jjungimas, tikétina, turéty sumazinti jiisy savikritiSka dalj ir sumazinti pradinés
emocijos intensyvuma. Jeigu vis tiek stipriai iSgyvenate prading emocija, gali padéti du dalykai. Pirma,
teskite 1étg kvépavima ar kitg jus raminancia veiklg (pvz., pasivaiks¢iojima, joga, pieSima ir pan.). Antra,
nukreipkite démesj i svarby klausimg ,,Kg a§ galiu padaryti dabar jveikiant situacija ar problemg ir
pasiriipinant savimi?“. Jeigu jums ] galvg ateina naudingos id¢jos, jgyvendinkite jas realybéje.

Gali uztrukti, kol i1Smoksite kalbétis su savimi labiau atjau¢ianciu ir démesingu biidu, taciau verta

pasistengti ir iSugdyti gebéjima padéti sau ir maZiau priklausyti nuo iSoriniy aplinkybiy.
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