Kok jtaka psichikos sveikatai turi
saves priémimas?

Saves priemimas — kai priimame save ir visas savo asmenybes savybes tiksliai
tokias, kokios jos yra. Jas priimame, nepaisant to, jos neigiamos, ar teigiamos.
Tai apima tiek fizines, tiek emocines savybes.

Kai i$ tiesy save priimame, jau€iamés uztikrintesni dél to, kas esame ir mus maziau
paveikia tai, kg sako kiti. Kai priimame visas savo puses, (geras ir ne tokias),
atsiranda pasitikejimo jausmas ir geriau susitvarkome su kritika.

Saves priémimas ir psichiné sveikata

Saves priémimas stipriai jtakoja psiching sveikatg. Sirois ir Molnar (2016 m.) atliktas tyrimas nagrinéjo koledzo
studenty saves priemimo ir psichologinés geroves tarpusavio rysj. Tyrimo iSvados atskleidée, kad saves priemimas
buvo teigiamai susijes su psichologinés geroveés rodikliais, jskaitant pasitenkinima gyvenimu, teigiama poveikj ir
savigarba. Kai priimame tai, kas esame, jskaitant geras ir nelabai geras savo puses, pageréja misy bendra gerové.
Gali sumazeti stresas, teigiamai kisti net mdsy mastysena, galime tapti atsparesni iSStkiams. Saves priemimas yra
tarsi tvirtas pagrindas gerai psichinei sveikatai. Nors saves priemimas gali bati sudétingas procesas, taciau tai yra

pagrindinis geros psichinés sveikatos ir emocinés gerovés komponentas, padedantis valdyti nerimg ir depresija.

Saves priemimas turi reikSmingos jtakos kasdieniam gyvenimui:

- Padidéjes pasitikéjimas: tikrojo saves priemimas, didina pasitikéjima savimi, leidZia identifikuoti
stiprigsias asmenybés puses ir jveikti iS§SUkius, be pernelyg didelés savikritikos.

« Atsparumas kritikai: Zmones, turintys aukstg saves priemimg, yra atsparesni kritikai. Jie supranta, kad
tureti trdkumy ir netobulumy yra normalu, tuo paciu pripazjstant saves tobuléjimo verte.

+ Sustiprinti santykiai: autentiskas saves priemimas, gali padéti kurti nuoSirdesnius ir pilnavertiskesnius
santykius.

- Pageréjusi emociné gerové: saves priemimas prisideda prie emocinés gerovés, nes mazina nerima,

stresg ir neigiama saves matyma.

Nors priimti save ne visada lengva, taciau protui ir jausmams labai svarbu susitaikyti su tuo, kas esame, nes gali

pagereti savijauta, kai susiduriame su stresu ar liGdesiu. Kartais norime bati ne savimi, o kitais Zzmonémis ir daryti
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tam tikrus dalykus kasdien. Noras tobuléti yra gerai, taciau kartais pernelyg pasineriame j bandymus keisti dalykus,
kuriy pakeisti negalime. Pradedame noréti biti kuo nors kitu tik ne savimi. Sis mastymo bidas (geriausiu atveju)
gali sukelti nepasitenkinima, o blogiausiu — savigrauza, jsiskverbiancig j mastymo modelius ir neigiamai veikianciag
masy psichine gerove.

Keletas patarimy, kaip jaunimo darbuotojas gali padéti jauniems Zmonéms ilgame saves priemimo kelyje:
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