BUkime atviri: jaustis gerai dél savo kuno
ne visada lengva. Ar kada nors lyginaisi
su kitais? Gal jauteisi neuztikrintas dél to,
kaip atrodai, arba vargiai galéjai priimti
komplimentus. Jei tai pazjstama - tu ne
vienas. Si knyga gali tau padéti.

APIE KA

Knyga ,,Kaip priimti save® - tai
tavo vadovas, padésiantis
uZmegzti geresnius santykius
su savo kdnu... ir savimi. Tai
ne siekis bUti tobulam ar
atitikti kieno nors kito groZio
sampratg. Si knyga apie tai,
kaip iSmokti j savo king ZiUréti
kaip j nuostaby dalykg, priimti
tokj, koks jis yra, ir kaip elgtis
sujuo (ir su savimil) maloniai,
rUpestingai, pagarbiai.

Tavo kinas néra
problema, kuriqg reikia
iSspresti. Tai tavo
bendrakeleivis visur
ir visada.

KA RASI VIDUJE
;I KNYG A? Sivose puslapivose gali rasti jvairiy naudingy

dalyky, tokiy kaip:

Tikri pokalbiai apie kino jvaizd

: i, augimq ir tai, kai
pasaulis veikia tavo savijautq. ; o

'ProkTinés idejos, kaip labiqu pasitikéti savimi
Jaustis ramiai ir sukurti rysj su savimi.

P_cn‘crimci, kaip elgtis susidarus Su gédijimu dél
kTno neigiamais komentarais ar lyginimu su kitais
Veiklos, padedancios uz i tvi

. , megzti tvirtg drau

ir palaikyti kitus. ; ete
Skatinimas dZiaugtis viskuo, kas daro tave

nuo.sfobu: tavo pomeégiai, vertybeés, kultgra
savitumai ir svajonés. '



KAIP NAUDOTIS SIA KNYGA

Kiekviename skyriuje apZvelgiama vis kita pozityvaus poZitrio j kUng dalis, jskaitant mokymgsi, kad visi
esame skirtingi; supratimg, kaip mUsy kinai keiiasi augant; platesnio pasaulio tyrinéjimg; Zinojimg, kaip
kalbéti ir nubrézti ribas; galiausiai pripazinima, jog esame daugiau nei tai, kg Zmonés mato i$ Salies. Ne-
bUtina skaityti knygq visq i$ karto ar is eilés. Gali atsiversti puslapius, kurie tau tuo metu aktualUs, arba
sugrjzti prie tam tikry daliy, kai prireikia paskatinimo. Néra vieno teisingo bido, kaip naudotis Sia knyga.

TU NE VIENAS

Kad ir kaip dabar jautiesi dél savo
kino - esi smalsus, neuztikrintas,
pasitikintis savimi ar panasiai, -

Si knyga suteikia erdvés tyrinéti,
apmagstytiir augti. Normalu, kad tau
kyla klausimy. Taip pat gali patirti
pakilimy ir nuosmukiy. Ir visiskai

normalu bUti savimi.









KAS YRA

POLITYVUS

POZIURIS | KUNA?

gioje knygoje ketinama giliai
pasinerti j kino pozityvumo
temq. Bet kas tai yra?

Ir kaip tai pasireiskia?

POZITYVUS _
POZIORIS | KUNA

Pozityvus poZitris j kUng - tai meilé savo kinui
tokiam, koks jis yra. UZuot teigus, kad reikia
Zavétis tik tam tikro tipo kinais, pozityvus
poziuris aprépia VISAS formas, dydZius ir
gebéjimus, mums primindamas, jog svarbus
kiekvienas kinas. Jei laikysiesi pozityvaus
pozidrio, iSmoksi sutelkti démesj j meile sau,
pasitikéjimg savimi ir didZziavimgsi savo
unikaliu konu.

AR SUNKU MYLETI
SAVO KUNA?

Kartais myléti savo king gali bTti sunku.
Galbt per televizijg, Zurnaluose ar
internete matei daugybe vaizdy, kurie
vercia jaustis taip, lyg neatitiktum sukurty
modeliy. Taciau tie vaizdai daznai

néra tikri. Jie bUna patobulinti filtrais

ir redaguoti - pakeisti, kad atrodyty
»geresni“ ar nepriekaistingi. Pozityvus
pozidris j king mus moko, kad nereikia
saves keisti norint pritapti. Tavo kinas jau
vertas pagarbos toks, koks yra.

PRAKTIKUOK KASDIEN!

Kiekvienqg dieng atlik Sivos pratimus ir sustiprink pasitikéjimg savimi:

Pazvelk j veidrod; Atkreipk demesj, kaip Kai kyla neigiama mintis,
ir jvardyk TFI.S jauciasi tavo konas, kai primink sau: ,Mano kinas
dalykus, kurie darai tai, kg megsti. padeda man daryti
patinka tavo kine. smagius dalykus.”



Nuo pozityvaus poziurio j king
neatsiejamas ir neutralus poZiuris.
Koks skirtumas tarp Siy dviejy
dalyky?

NEUTRALUS POZIURIS | KUNA

Neutralus poZiUris j king - tai vertinimas to, kg
tavo kunas gali, o ne kaip atrodo. Nieko baisaus, jei
kasdien nesijauti puikiai dél savo iSvaizdos. Svarbu
Zinoti, kad tavo kinas sunkiai dirba tavo labui:
vaiksto, kvépuoja, kuria ir mokosi. Toks zvilgsnis j
savo kiong gali padéti pakeisti pozitrj j save. Galvok
apie dalykus, kurivos tavo kiinas leidZia patirti,
pavyzdziui, nuotykius, juokq ir rysj su kitais.

KAIP PRADETI VERTINTI SAVE

Nuo reklamy iki socialiniy tinkly - Zinutés apie
»Tobulus” kUnus gali priversti mus jaustis nepa-
kankamai gerais. Taciau Sie idealai nesusije su
tikrais Zmonémis, tokiais kaip tu ir as. Laikydamasis
pozityvaus arba neutralaus poZidrio j king, gali
iSmokti ignoruoti §j spaudimgq ir pradéti vertinti save
tokj, koks esi. Laikui bégant pastebési, kad tampa
lengviau nustoti lyginti save su kitais, jausiesi labiau
pasitikintis savimi.

TRUMPAS
PASVARSTYMAS

Kuri kiino dalis padeda tau
daryti tai, kg mégsti?

POZITYVUS AR
NEUTRALUS POZIURIS

Kai kuriomis dienomis gali kilti noras pasidziaugti
savo iSvaizda. Kitomis gali labiau sutelkti démesj j tai,
kg kUnas tau leidZia daryti. Ir pozityvus, ir neutralus
pozitris j king padeda iSmokti myléti ir priimti save.
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Kartais gali atrodyti, kad tu
vienintelis skiriesi nuo visy
kity. Taciau pagalvojes apie
tai, supranti, kad kiekvienas
iS musy yra kitoks - ir vidumi,
ir iSore. Visi esame unikalUs
savo forma, dydzZiu, spalva
ir asmenybe.

AR TAI TIK AS?

Mes galime pernelyg lengvai pasimesti lygindamiesi su

AR KIEKVIENO ZMOGAUS
ISVAIZDA YRA UNIKALI?

Jsivaizduok pasaulj kaip didziulj sodqg, kur kiekviena géle,
lapas ir medis yra skirtingi. Stai tokie jvairUs yra Zmonés.
Nesvarbu - esi aukstas ar Zemas, tavo plaukai garbanoti ar
tiesUs, — mes visi pasauliui suteikiame spalvy ir gyvybés. Taigi,
kodél kiekvieno Zmogaus iSvaizda yra tokia ypatinga? Viskas
priklauso nuo i$ kartos j kartg perduodamy bruozy rinkinio,
todél esame nuostabUs ir unikalTs. Tadiau nepamirsk,
kad ne tik tai, kaip atrodai, daro tave ypatingg -
individualumas taip pat yra tavo asmenybeés,
pomeégiy ar doméjimosi sriciy ir to,
kaip matai pasaulj,
derinys.

kitais Zmonémis. DaZnai stengiamés pritapti ir per daug
nesiskirti nuo kity savo grupés nariy. Tai gali bUti susije su
mUsy protéviais, kurie gyveno gentimis ir norédami islikti

rémési panasumu. Masy laikais tai reiskia, kad kartais ga-
lime nerimauti dél savo iSvaizdos bruozy, kurie skiriasi nuo
aplinkiniy. Taciau nesuvokiame, kad dauguma Zmoniy elgiasi
lygiai taip pat. Galiausiai Zmonés yra daug jvairesni, nei musy
smegenys nori mums jteigti, ir Sie skirtumai turéty dziuginti.
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KODEL YRA TIEK DAUG
0DOS SPALVY?

MUsy planetoje gyvena Zmonés, turintys nejtikéting

daugybe odos atspalviy - nuo tamsiai rudy iki Sviesiai KUKIA M USU
persikiniy. Sitai lemia mdsy proteéviy gyvenamoyji P I_AU KU I STU RIJA?

vieta, genai ir buvimas sauléje. Tai reiskia, kad musy
oda - tai kelioniy, klimato ir kultGry istorija.

MUsy plaukai yra tarsi kartna, kurios
niekada nenusiimame, o kiekviena sruo-
ga pasakoja apie muUsy Saknis ir paveldg.
Garbanoti, tiests, banguoti, pUsti ar jokiy -
kiekvienas plauky tipas yra svarbus ir turi
savo istorijg. Kai kuriose kultGrose plaukai

AR MAN 0 puoseléjami laikantis savito stiliaus ir tra-

dicijy. Kitg kartg Ssukuodamasis prisimink,

EYPS E NA KE I STA? kad tai gali bUti tavo unikalios tapatybés

ir kultGros iSraiska.

Sypsena yra universalus laimes
simbolis, o juokas - jos garso takelis.
Tadiau ar pastebéjai, kad kiekviena
Sypsena ir juokas yra Siek tiek kitokie?
Nuo Svytinciy Sypseny iki droviy,
kreivy vypsniy, nuo nuosirdaus
skardaus juoko iki tylaus kikenimo -
mUsy bidas iSreiksti dziaugsmg

yra toks pat unikalus kaip ir mes
patys. Geriausia Sypsena ar juokas
atsiranda natoraliai!

AR MAND KUNAS ﬁ @

PAKANKAMAI
STIPRUS?

Nesvarbu, ar esi auksciausias
klaséje, ar greifiausias bégikas
parke, kinas téra viena tavo
istorijos dalis. Jis neapibréZia tavo
drgsos, gerumo ar gebéjimo kurti
dideles svajones. Atmink, kad yra
daug stiprybés rusiy.
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Pagalvok apie filmus ir reklamas. Ar juose matai daug skirtingy kino tipy?
Tikriausiai nelabai daznai! Kadangi mums rodoma tokia ribota kiny jvairove,
nenuostabu, kad turime ribotq jsivaizdavimg, koks ,,turéty” buti grozis.

KOKIE YRA GROZI0 MITAI?

GroZio mitai - tai klaidingi teiginiai, kaip turétume
atrodyti. Juos daznai sukuria televizija, reklamos,
socialiné zZiniasklaida ir kita. Jie mums sako tokius
dalykus kaip: , Tu turi bUti lieknas” arba ,, Tobula
oda yra viskas*. Sie teiginiai ignoruoja didZiule ir
nejtikéting kUny jvairove realiame pasaulyje ir gali
priversti mus jaustis nepakankamai gerais. Taciau
tiesa tokia: néra vieno grozio standarto. Kiekvienas

knas yra savaip grazus.

,AS nesu
pakankamai
gera.*
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FAKTAI

DAINI MITAI

1 mitas. Tik liekni kGnai yra grazus.
Realiame gyvenime grozis nepriklauso nuo
kino dydzio. Tavo kino dydis neturi jtakos
jo groziui.

2 mitas. Svari oda reiskia tobulumg.
Augant tavo oda keiciasi, ir tai visiskai
normalu! Strazdanos, randai ir démes
natUraliai atsiranda su amziumi,
hormonais ir gyvenimo patirtimi.

3 mitas. Egzistuoja viena ,,tobula“

ktno forma.

Tai negali bUti tiesa, nes idéja apie tai, kas
yra tobula, keitési per visq istorijg. Vienais
laikais tobulybei buvo priskiriami apvalesni
kOnai, o kitais - lieknesni.



