Kaksno vlogo ima sprejemanje sebe
pri duSevhem zdravju?

Sprejemanje sebe pomeni, da sprejmemo sebe in svoje lastnosti tak3ne, kot so.
Ne glede na to, ali so te lastnosti dobre ali slabe. To vklju€uje tudi nase telesne
in dusevne lastnosti.

Ko se resni¢no sprejmemo, smo bolj prepri€ani v to, kdo smo in nas ne prizadene
toliko, kaj drugi pravijo. Sprejemanje vseh delov sebe, dobrih in slabih, nam daje

ve€ samozavesti in pomaga lazje prenesti kritiko.

Samosprejemanje in dusevno zdravje

Samosprejemanije je zelo pomembno za dusevno zdravje. Studija, ki sta jo izvedla Siroisa in Molnar (2016)
je raziskala povezavo med samosprejemanjem in psiholoskim zdravjem med Studenti. Ugotovili so, da je
samosprejemanje povezano z vecjim zadovoljstvom z Zivljenjem, pozitivnimi ob&utki in boljSo samopodobo. Ko

sprejmemo, kdo smo, vklju¢no z dobrimi in slabimi deli, to izboljSa nase sploSno pocutje.

Lahko zmanj3a stres, nam pomaga lazje premagovati tezave in prispeva k pozitivhemu razmisljanju. Sprejemanje
sebe je trdna osnova za dobro dusevno zdravje. Ceprav je lahko tezko, je samosprejemanje klju¢no za dobro

dusevno in Custveno zdravje ter nam pomaga pri obvladovanju tesnobe in depresije.

Samosprejemanje lahko pomembno vpliva na naSe vsakdanje Zivljenje na ve& nacinov:

+ lzboljsana samozavest: Ko sprejmete sebe taksne, kot ste, se vasa samozavest poveca.

Omogoca vam, da sprejmete svoje mocne tocke in premagujete izzive brez pretirane samokriti¢nosti.

« Odpornost na kritiko: Ljudje, ki se sprejemajo, so bolj odporni na kritiko. Razumejo, da je v redu imeti
napake, obenem pa cenijo osebni razvoj.

+ lzboljsani odnosi: Ko se sprejemate taksni, kot ste, lahko privede do bolj pristnih in zadovoljnih odnosov.
- Boljse custveno pocutje: Samosprejemanje prispeva k dobremu ¢ustvenemu pocutju, saj zmanjsuje
tesnobo, stres in negativno govorjenje o sebi.
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Ni vedno lahko, vendar je pomembno, da sprejmemo in se pocutimo dobro s tem, kdo smo. To nam lahko
pomaga, da se po&utimo bolje, ko smo pod stresom ali Zalostni. V&asih si Zelimo biti drugaéni. Zelja po izboljsanju
je v redu, vendar se v€asih preve¢ osredotoCimo na spreminjanje stvari, na katere nimamo vpliva. Zanemo si
Zeleti, da bi bili nekdo drug. Tak8en nacin razmisljanja lahko prinese nezadovoljstvo ali celo sovrastvo do sebe, kar

pa lahko negativno vpliva na nase dusevno pocutje.

Nekaj nasvetov in trikov, kako lahko mladinski delavec podpre mlade na poti samosprejemanja:

+ Z pozitivnimi izjavami: Govori prijazno do sebe. Povej si pozitivne stvari o sebi in o tem, kaj zmores.

« Ucenje iz napak: Ne bodi prevec strog do sebe, ko gre kaj narobe. Vidi napake kot priloznosti za ucenje
in rast. Nikoli ni nihce popoln!

+ Skrb zase: Poskrbi za svoje telo in um. PoCetje stvari, ki ti prinaSajo uzitek ter €as zase, lahko okrepijo
tvojo povezavo s tem kdo si.

« Obkrozite se s pozitivnostjo: PreZivljajte ¢as z ljudmi, ki vas podpirajo in spodbujajo. Njihova pozitivna
energija ti lahko pomaga, da prepoznas svojo vrednost.

+ Ne primerjaj se z drugimi: Poskusi biti boljSa verzija sebe, kot si bil nekoc.

. Poiséi pomoé: Ce &uti§, da te pomanjkanje samosprejemanja moti, povzro&a simptome tesnobe ali
depresije, vpliva na tvoje spanje ali prehranjevanje, ovira tvoje delo ali $kodi tvojim odnosom, je dobro

poiskati pomo¢ pri strokovnjaku za duSevno zdravje.
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