Jaka role w zdrowiu psychicznym
odgrywa samoakceptacja?

Samoakceptacja jest aktem akceptowania siebie i wszystkich swoich cech
osobowosci, doktadnie takimi, jakimi sa. Dotyczy to zaréwno cech fizycznych,
jak i psychicznych.

Kiedy naprawde akceptujesz siebie, czujesz sie bardziej pewny tego, kim jestes
i nie masz takiego wptywu na to, co méwig inni. Tolerowanie catego siebie,
dobrych cech i nie tak dobrych, daje poczucie pewnosci siebie i pomaga lepiej r
adzi¢ sobie z krytyka.

Samoakceptacja i zdrowie psychiczne

Samoakceptacja odgrywa duzg role w zdrowiu psychicznym. W badaniu przeprowadzonym przez Sirois i Molnar
(2016) zdefiniowano zwigzek miedzy samoakceptacjg a dobrostanem psychicznym wsréd studentdw. Wyniki
wskazaty, ze samoakceptacja byta pozytywnie powigzana z miarg dobrostanu psychicznego, w tym satysfakcji z
zycia, pozytywnego afektu i poczucia wtasnej wartosci. Kiedy akceptujesz to, kim jestes, w tym zaréwno dobre,
jak i nie do kornica dobre cechy, pomaga to w ogélnym samopoczuciu. Moze to zmniejszy¢ stres, zwiekszy¢
odpornos¢ na wyzwania i przyczyni¢ sie do pozytywnego nastawienia. Akceptacja siebie jest jak wspierajacy
fundament dla dobrego zdrowia psychicznego. Samoakceptacja moze by¢ trudna, ale jest kluczowym elementem

zdrowia psychicznego i samopoczucia emocjonalnego oraz moze pomadc nam radzi¢ sobie z lekiem i depresja.

Samoakceptacja moze znaczgco wptynaé na codzienne zycie na kilka sposobdéw:

« Zwiekszenie pewnosci siebie: Zaakceptowanie siebie takim, jakim sie jest, zwieksza pewnos¢ siebie.
Pozwala to wykorzysta¢ swoje mocne strony i radzi¢ sobie z wyzwaniami bez nadmiernej samokrytyki.

« Odpornosé na krytyke: Osoby z wysoka samoakceptacja sg bardziej odporne na krytyke. Rozumiejg, ze
w porzadku jest mie¢ wady i niedoskonatosci, jednoczes$nie uznajgc warto$s¢ samodoskonalenia.

+ Lepsze relacje: Autentyczna akceptacja siebie moze prowadzi¢ do bardziej autentycznych i
satysfakcjonujgcych relacji.

+ Lepsze samopoczucie emocjonalne: Samoakceptacja przyczynia sie do dobrego samopoczucia
emocjonalnego poprzez zmniejszenie leku, stresu i negatywnego méwienia o sobie.

Nie zawsze jest to tatwe, ale akceptacja tego, kim sig jest, okazuje sie naprawde wazna dla umystu i uczuc.
Moze sprawi¢, ze poczujesz sie lepiej, gdy masz do czynienia ze stresem lub smutkiem. Czasami chcielibysmy
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by¢ inni. Pragnienie bycia lepszym jest w porzadku, ale czasami zbytnio angazujemy sie w zmienianie spraw,
ktérych nie mozemy zmieni¢. Zaczynamy pragnac byc¢ kims innym. Taki sposéb myslenia pozwala niezadowoleniu
w najlepszym przypadku i nienawisci do samego siebie w najgorszym, wkras¢ sie do wzorcéw myslowych i

negatywnie wptyngé na samopoczucie psychiczne.

Kilka wskazéwek, jak pracownik mtodziezowy moze wspiera¢ mtodych ludzi na dtugiej drodze do samoakceptacji:

» Zapomoca pozytywnych afirmacji: Méw do siebie zyczliwie. Méw pozytywne rzeczy o tym, kim jestes i
co mozesz zrobic. To jak dawanie sobie motywacji!

+ Uczenie sie na btedach: Nie badz dla siebie zbyt surowy, gdy cos pdjdzie nie tak. Traktuj btedy jako
okazje do nauki i rozwoju. Nikt nie jest doskonaty!

- Dbanie o siebie: Dbaj o swoje ciato i umyst. Robienie rzeczy, ktére sprawiajg Ci przyjemnosc i
poswigcanie czasu samemu sobie moze wzmocni¢ Twéj zwigzek z tym, kim jestes.

- Otaczaj sie pozytywnymi ludZzmi: Spedzaj czas z ludZzmi, ktérzy Cie wspierajg i podnoszg na duchu.
Pozytywne wibracje od innych moga poméc Ci dostrzec swojg wartosé.

+ Nie poréwnuj sie do innych: Staraj sie by¢ lepsza wersja siebie, zamiast poréwnywac sie z innymi.

« Poszukaj pomocy: Pomocna moze by¢ wizyta u specjalisty ds. zdrowia psychicznego, jesli czujesz, ze
brak samoakceptacji zaktéca Twodj spokdj umystu, powodujac objawy leku lub depresji, zaktécajgc zdolnosé

jedzenia lub snu, wptywajac na Twoja prace lub szkodzgc Twoim zwigzkom.
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