Atjauta sau

Atjauta sau yra démesingas santykis su savo vidiniu pasauliu. Tai geb&jimas elgtis su savimi taip,
kaip elgtumémeés su artimu zmogumi, kuris kencia, klysta, pavargsta ar pasimeta. Dauguma misy
labai gerai moka biiti atjaucianciais kity atzvilgiu: paguosti, palaikyti, iSklausyti. Ta¢iau kai ateina
laikas tokj patj santykj kurti su savimi, daznai nutinka prieSingai. Vidinis balsas tampa grieztas,
reiklus, baudziantis. Mes pradedame su savimi kalbéti taip, kaip niekada nekalbétume su zmogumi,
kurj mylime.

Atjautos sau schema:
1. Atpazinimas. Sgziningai jvardink, kg Siuo metu jauti. Pavyzdziui, man dabar pikta.

2. Laikinumo suvokimas. Primink sau, kad S§i biisena néra amzina ir neapibrézia taves kaip
zmogaus. Tai, kas vyksta dabar, keisis.

3. Bendras zmogiskumas. Prisimink, kad sunkumai yra bendra Zmoniy patirtis ir tu su tuo nesi
vienas. Sig akimirka daug zmoniy pasaulyje jau¢ia kazka panasaus.

4. Palaikymas. Paklausk savgs, ko tau dabar labiausiai reikia. Elkis su savimi taip, kaip elgtumeisi
su artimu Zmogumi.

Kokiose situacijos matai, kad labai triiksta atjautos sau?

Vizualizacija

Kai zmogy uzvaldo imposteris, jo galvoje daZniausiai sukasi blogiausi scenarijai: kad suklysi, kad
pasimesi, kad atrodysi kvailai, kad visi pamatys, jog tu ne toks geras, kaip galvoja. Nors pavojus
tik galvoje, kiinas reaguoja lyg jis bty tikras ir ima dauzytis Sirdis, suspaudzia gerkle, jsitempia
peciai, galvoje pasidaro tarsi tuscia.

Vizualizacija tai buidas 1§ anksto prisipratinti prie situacijos. Tu tiesiog mintyse kelis kartus ramiai
prasuki tai, kas taves laukia. Smegenys to beveik neskiria nuo tikroves, todél tikroje situacijoje
biina maziau panikos.

Kaip tai daryti?
Patogiai atsistok arba atsisésk. Kelias akimirkas pamégink stebéti kvépavima.

Mintyse pamatyk vieta, kur teks biiti. Kambari, Zmones, stala, kéde, ekrang, pamégink kuo detaliau
isivaizduoti, kaip tai atrodys.

Pamatyk save ten. Kaip jeini, kaip stovi ar sédi, kaip elgiasi ir kg junta tavo kiinas.



Pamatyk pradzig. Kaip sakai pirmg sakinj. Kaip pradedi veikti, judéti.

Pajusk kiing. Kad kvépuoji kiek ramiau. Kad peciai Siek tiek laisvesni. Kad balsas nebéra toks
jtemptas.

Pamatyk pabaigg. Kaip viskas baigiasi?
Giliai jkvépk, i18kvépk ir grizk j tai, kg dabar darai.

Grjztamoji informacija

Johari lango modelj 1955 m. sukiiré du psichologai: Joseph Luft ir Harrington Ingham, dirbe su
grupine dinamika ir tarpasmeniniu pazinimu. Jie sieké parodyti, kaip atidumas sau ir atvirumas
kitiems padeda stiprinti pasitikéjimg ir bendravimg grupéje.
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Zinoma man ir
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kitiems

JO-HARI

LANGAS

Zinoma man, bet Nezinoma nei

nezinoma Kitiems man, nei Kitiems

Kai norime gauti grjztamajj ry$j ne tik imposteris mums gali to neleisti, bet ir natiiralis
pasiprieSinimai. Jy dinamika gali biti tokia, tarsi laiptais:

Pacioje apacioje dazniausiai yra neigimas. Zmogus sako: tai manes nelieia, tarsi bandydamas
atsiriboti nuo to, kas pasakyta. Tai nattrali pirmoji reakcija, kai informacija kelia diskomfortg ar
grésme saves vaizdui. Toliau kyla gynyba ir kyla mintys, kad ne, tai ne taip. Siame etape grjztamoji
informacija girdima kaip kaltinimas, todél aktyvuojasi poreikis save apginti. Dar vienas zingsnis
aukstyn yra aiskinimasis, kai Zmogus i$ dalies sutinka, bet vis dar priesinasi: taip, bet...etapas. Cia
jau atsiranda pirmas plySys gynyboje, taciau dar daug noro iSsaugoti seng vaizda apie save.



Stovint ant aukstesniy laipteliy prasideda tikras klausymasis ir dialogas. Zmogus geba sustoti,
18girsti, kg sako kitas, pasitikslinti, ar teisingai suprato, ir nebe reaguoti automatiskai. Dar auksc¢iau
atsiranda supratimas, grjztamoji informacija priimama ne kaip puolimas, o kaip galimybeé
pasimokyti ir geriau pamatyti save i$ 3alies. VirSutinis laiptelis yra keitimasis. Zmogus prisiima
atsakomybe uz savo elgesj ir pats renkasi, kg nori keisti. Kiekvienas zingsnis aukstyn Siame kelyje
reikalauja vis daugiau sgmoningumo, emocinio brandumo ir gebéjimo biiti su nemaloniomis arba
maloniomis bet mums sunkiai priimamomis tiesomis apie save.

Palaikymo ratas

Uzduotis: pildykite nuo tolimesniy pazjstamy rato ir pildykite pagal jausma, ilgai neanalizuodami.
Surasykite zmoniy vardus.

Klausimai atlikus uzduot;:

Kiek a$ §iuo Zmogumi pasitikiu?

Ar man lengva su juo biti savimi, be kaukiy?

Ar bijau, kad biisiu prasc¢iau jvertintas, jei atsiversiu?

Ar §is zmogus buvo $alia tada, kai man tikrai reikéjo?

Kaip a$ jauciuosi po pokalbio su juo, labiau sustipréjes ar labiau iSsekes?
Ar su $iuo Zzmogumi jauciuosi saugus emociniame lygmenyje?

Ar galiu jam pasakyti ne tik apie sekmes, bet ir apie sunkumus?

Ar a$ jam daugiau atiduodu nei gaunu, ar yra pusiausvyra?

Ar laikau §] Zmogy artimu 18 jprocio, ar i$ tikro jausmo?

10 Ar yra zmogus, | kurj galéciau atsiremti, bet iki Siol to nedarau? Kod¢l?
11. Kada paskutinj kartg leidau sau biiti palaikomas?

12. Kam Siandien ar rytoj galéciau paraSyti ar paskambinti ir paprasyti palaikymo?
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Tolimesni pazjstami

Artimesni pazjstami

Draugai

Draugai, su kuriais turiu artima rys;j




