Apie paauglystę merginoms

Paauglystė – sudėtingas amžius. 

Nepasitiki savimi, kankina nerimas, bjauriesi savo išvaizda. Jautiesi lyg virvė tempimo varžybose: kas stipresnis – brandos amžius ar vaikystė. Vieną akimirką jautiesi suaugusi, o kitą – vaikas. Prie šoninių linijų išsirikiavę tėvai, mokytojai, draugės, vaikinai, žurnalai, televizijos laidos, filmai, knygos ir reklama aiškina, kokia turėtum būti, ką turėtum daryti ir kaip atrodyti. Dažniausiai jų pamokymai verčia manyti, kad esi nepakankamai gera, graži ir protinga. Kaip gali sau patikti, kai aplinkui tiek visokių pamokymų?

Be tvirtos savigarbos niekas savo galimybių neatskleis, o ypač mergaitės. Tūkstančiai vaikų jaučiasi nevisaverčiai ir tokie nelaimingi, savimi nepatenkinti, kad suserga depresija, ima netinkamai maitintis arba susiranda blogų draugų.
 Raktas į geresnį gyvenimą – savigarbos ugdymas. Ji saugo nuo „žiauraus pasaulio“ ir gelbsti ištikus negandai. Jeigu save gerbi, tai žinai, kad su viskuo, kas benutiktų, susidoroti pajėgsi. Savigarba suteikia daugiau pasitikėjimo, ir niekam nevalia jos iš tavęs atimti.
Kas gi yra savigarba?

Savigarba reiškia pasitikėjimą, tikėjimą savimi, o svarbiausia tai, kad patinki sau. Jeigu patinki sau (net nebūdama tobula), tai nesikraustysi iš proto, norėdama būti tokia kaip dainininkės Ava Max, Beyonce, ir kitas . Ne paslaptis, kad vis tik daugelis iš mūsų su savimi gražiai elgtis paprasčiausiai nemokame. Smerkiame save už tai, kad nesame tobulos. Nekenčiame savęs, nes laikome save negražiomis, storomis arba per daug liesomis. Iš savęs reikalaujame tik geriausių pažymių, būtinai turime būti išrinktos į tinklinio komandą. Kažkaip įsigudriname kaltinti save net užtai, kad paliko vaikinas arba kad neturime jokio.
Vienintelis tokį elgesį paaiškinantis dalykas (nors tai – joks pasiteisinimas) – silpna savigarba. Nenustebk, bet kažkaip pati nusprendi, kad esi visai nereikšminga, neįdomi, visad linkusi apie save prastai kalbėti ir galvoti.

Kodėl taip svarbu turėti savigarbos?

1. Pasitikėjimas savimi padeda daugiau pasiekti gyvenime.

2. Turėti savigarbos reiškia nebijoti būti savimi.

3. Jeigu turi savigarbos, tai turi ir savimeilės. Jeigu save gerbsi, tave gerbs ir kiti.

4. Savigarba padeda suprasti, kad kur kas svarbiau įgyvendinti savo lūkesčius negu stengtis pateisinti tai, ko iš tavęs tikisi kiti.

5. Savigarba reiškia, kad neprivalai niekam nieko įrodinėti.

6. Būdama sąžininga sau, būsi kur kas laimingesnė.
Be abejo, nelengva save gerbti, o dar sunkiau klausyti savęs labiau negu kitų. Tačiau gerbti save galima išmokti. 

Išmokti? Žinoma! Deja, daugelis žmonių savigarbos neteko ankstyvoje vaikystėje. Esame išmokyti, kad žmogaus vertė yra ne vidinė savybė, o priklauso nuo to, kokių ir kiek turime daiktų, kokias užimame pareigas, kur lankomės, kas mūsų pažįstami, ar esame mėgstami kitų žmonių. Retas kuris esame girgėję, kad labai svarbu mylėti save. 

Kai gyvenimas klostosi puikiai, galima žmogų vertinti ir pagal išorinius etalonus, bet ką daryti, kai viskas apvirsta aukštyn kojom?

Tarkim, kad susikirtai per egzaminą, kuris, pasak mokytojų, tėvų ir draugų, yra tau labai svarbus ir toks lengvas, kad kiekvienas kvailys išlaikytų. Netikėtai visus apvylei (o varge, kad tik neimtų prikaišioti) ir jų akyse pasirodei kvailė. Kadangi trūksta savigarbos, jautiesi nieko verta, prislėgta ir nesaugi. Imi taip save niekinti, kad bijai kitiems į akis pažiūrėti, pasitikėjimas savimi krito iki šešeto.

Kita vertus, nors rezultatai ir nedžiugina, bet turėdama savigarbos, iš kurios kyla pasitikėjimas savimi, šią nesėkmę būtum vertinusi pati, viską apgalvotum ir mėgintum iš naujo.

Savigarba visuomet čia pat, užtenka tik ranką ištiesti.

Savigarba leidžia rinktis. Pavyzdžiui, jeigu paliko vaikinas, tu pati (o ne draugės) sprendi, kaip tai ištverti. Gali ištisas savaites liūdėti, būti pikta ir paniurusi, bet gali pasirinkti ir tokį požiūrį: „Toks gyvenimas. Gerai, kad jo atsikračiau“. Jeigu žiūrėdama į garsių manekenių nuotraukas jautiesi taip, lyg būtum baisuolė – tai tavo nuomonė. Būtų geriau, jeigu manytum: „Esu nepakartojama, tad kam save su kuo nors lyginti?“ Tai ir yra savigarba. Yra sakoma: „Nuolatos save su kitais lygindama, tapsi tuščia ir pikta, nes visuomet atsiras geresnių arba blogesnių už tave“. Savigarba reiškia, kad tiki savimi, mėgsti save ir darai tai, kas tau pačiai yra naudinga.
Savigarba yra raktas į daugelio tavo problemų sprendimą. Tačiau tai nėra stebuklingas gėrimas, pragarą paverčiantis rojumi arba dvejeto vertą rašinį – puikiu kūriniu. Savigarba ne visagalė. 

Savigarba neužtikrina nesibaigiančios laimės ir džiaugsmo kupino gyvenimo. Ji neapsaugo nuo nesėkmių. Deja, gyvenime būna daug situacijų, kurių beveik negali valdyti. Kai kurie gyvenimo įvykiai labai nuliūdina. 
Savigarba tiesiog padeda lengviau ištverti gyvenimo negandas ir suteikia pasitikėjimo gyventi toliau. Ji lyg apsauginis ginklas.
Savigarba angelu tavęs nepavers, bet padės geriau save suprasti. Išmoksi gyventi su gerąja ir blogąja savo asmenybės puse. 
(Pagal specialią literatūrą paruošė psichologė psichoterapeutė Vilma Mažeikienė)
