KUO PADEDA KALBEJIMAS SU SAVIMI PALAIKANT PSICHOLOGIN] ATSTUMA?

Biidamas 25-eriy mety amziaus zymus krepSininkas James LeBron tur¢jo priimti labai sudétingg
sprendima: likti su dabartine komanda The Cleverland Cavaliers ar prisijungti prie Miami Heat.
Likdamas su the Cleverland Cavaliers LeBron likty savo gimtajame mieste ir iSlaikyty lojaluma savo
komandai, ta¢iau prisijungdamas pric Miame Heat jis zaisty su labiau patyrusiais Zaidéjais ir
treneriais, turéty didesnes pajamas ir karjeros galimybes. LeBron tur¢jo pasirinkti tarp geriausio
sprendimo sau ir geriausio sprendimo savo fanams. KrepSininkas pasirinko Meam Heat. Vieno i
interviu metu jis taip paaiskino savo sprendimg ,, 4S5 nenoréjau priimti emocijomis paremto
sprendimo. AS noréjau padaryti tai, kas yra geriausia LeBronui Jamesui ir dél ko LeBronas James
Jjauciasi laimingas “. Idomu tai, kad Sioje citatoje krepSininkas kalba apie save treiuoju asmeniu

priimdamas spendima.

Kuo naudingas kalbéjimas su savimi palaikant psichologinj atstumq?

Kalb¢jimas su savimi (arba vidiné kalba) yra viena i§ baziniy vidinio patyrimo dimensijy, kartu su
jausmais ir sensoriniu suvokimu. Ji skiriasi nuo kity patyrimo formy tuo, kad naudoja kalba priesingai
nuo vaizdiniy arba nesimbolinio mastymo. Zmonés daznai kalba apie save pasitelkdami savo varda
arba naudodami tokius jvardzius kaip tu, jis, ji. Sis fenomenas vadinasi kalbéjimas su palaikant
psichologinj atstumg. Tyrimai rodo, kad kuomet Zmonés kalbédami apie save naudoja savo vardus
arba ne pirmuosius jvardzius, jie nevalingai perZengia egocentriskos perspektyvos ribas ir save mato
per atstumg, tarsi i§ tre¢io zmogaus perspektyvos. Be to, jrodyta, kad toks kalbinis pokytis skatina
geresn¢ emocijy reguliacijg ir didesn¢ atjautg sau.

Kalb¢jimas su savimi per atstumg padeda priimti geresnius sprendimus. Dauguma Zmoniy sutinka,
kad emocijos daznai apsunkina sprendimo priémima. Tyrimai rodo, kad kalbé¢jimas su savimi
palaikant psichologinj atstuma padeda zmonéms sumazinti nemaloniy emocijy trukme, taip pat
mazina agresyvias mintis ir jausmus, padeda naudoti labiau adaptyvias emocijy reguliacijos
strategijas.

Kai zmonés kalbasi su savimi per atstuma, jie jsitraukia | adaptyvig savirefleksijq, kuri padeda
iSreiksti emocijas tinkamu buidu. Tuo tarpu kai zmongs tapatinasi tik su jau¢iancigja arba patiriancigja
AS dalimi, jie daznai jsitraukia j neadaptyvig savirefleksija, pvz., obsesyviai pergalvoja tuos pacius
dalykus arba perdétai apgalvoja ateities jvykius nuolat sukdami galvoje blogiausius scenarijus.

Kai zmonés geba atsitraukti nuo savojo AS, jie pradeda suprasti savojo zinojimo ribas ir pripazjsta
kompromiso svarba. Paprastai patardami kitiems zmonés geba matyti situacijos visumg. Taciau

tuomet, kai jie susitapatina su savo jauciancigja dalimi, stiprios emocijos susiaurina magstyma.



Duodami patarimus kitiems Zmonés geba prioritezuoti svarbiausius dalykus ir sumazina trumpalaikiy
emocijy svarbg. Taigi, kai reikia priimti i§ tiesy svarby sprendimg, galima paklausti saves ,,Kokj
patarimg Sioje situacijoje a$ duociau savo draugui?*.

Atstumo nuo savojo AS didinimas padeda Zzmonéms priimti sprendimus tose situacijose, kai yra
informacijos perkrova. I save fokusuotas mastymas (egocentriskas) didina labiau emocijomis grjsty
sprendimy priémimga, tuo tarpu labiau nutolgs nuo saves mastymas skatina Zzmones priimti labiau
racionalius sprendimus. Tokiu biidu Zmonés geriau tvarkosi su stresinémis sudétingomis situacijomis,

reguliuoja savo emocijas.

Kaip didinti atstumg nuo saves?

1. Naudoti kalb&jima su savimi palaikydami psichologinj atstuma.
Vidiniuose monologuose kalbékite su savimi antruoju arba tre¢iuoju asmeniu. Taigi, kai reikia priimti
sudétinga sprendima, vietoje klausimo sau ,, Kodél AS apie tai nerimauju?, paklauskite ,, Kodél TU

apie tai nerimauji?* arba ,,Jdomu, kodél Jonas dabartingje situacijoje nerimauja?‘.

2. Pabandykite pasizitréti j situacijg i$ alternatyvios perspektyvos, skirtingos nuo jisy paciy.
Pavyzdziui, pokalbio metu su Zmogumi, su kuriuo nesutariate, jsivaizduokite, kaip situacija

atrodo 18 jo perspektyvos.

3. Pasistenkite jsivaizduoti, kaip situacija atrodyty i§ Zzmogaus, kuriuo jis zavités, perspektyvos.

Taip pat paklauskite saves, kg jie daryty Sioje situacijoje.

4. Kalb¢jimg su savimi per atstumg padeda vystyti dienora$¢io raSymas, kuomet jis uzsiraSote
visas mintis, kurios sukasi jlsy galvoje ir neduoda ramybés. Vietoje nuolatinio Siy minéiy
sukimo savo galvoje, uzsirasykite jas, tada atsitraukite ir pasizitrékite i jas smalsumu ir sveiku

protu.

5. Pasistenkite visas mintis, kurios sukasi jisy galvoje, stebéti jy nevertinant ir nekategorizuojant
1 blogas ar geras. [sivaizduokite, kad jos yra kaip skirtingy spalvy ir modeliy automobiliai
gatvése arba skirtingy dydziy ir formos debesys danguje. Kai jums ateina kokia nors mintis,
nepriimkite jos kaip fakto, o tiesiog stebékite ir apraSykite jg ,,Kaip jdomu, kad a$ kg tik
pagalvojau, kad man reikia pasitikrinti telefong, nors dar ryte sau buvau prizadé¢j¢s maziau
laiko praleisti ekranuose. Idomu tai, kad pagalvojes tai pajutau impulsg rankoje paimti

telefong. Tai tarsi kazkoks dilg€iojimas rankoje. Aha, o dabar jauciu jau mazesnj norg kazka



daryti su telefonu®. Kurkite atstumga tarp minties ir veiksmo, nepriimkite kiekvienos minties

kaip imperatyvo kazka daryti.
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