Чому нам так важко бути «достатньо хорошими» — і як перестати себе гнітити

     Скільки разів на день ви ловили себе на думці, що недостатньо стараєтесь? Що могли б краще? Що знову щось зробили «не так»? Для багатьох із нас внутрішній критик став постійним супутником. Але чому нам так важко просто бути «достатньо хорошими» для самих себе?
     У дитинстві нас часто порівнювали з іншими: «Ось Таня вчиться на відмінно», «А чому ти не як Саша?». Ми вбирали в себе очікування батьків, вчителів, суспільства. І коли дорослішали, цей зовнішній голос став внутрішнім — безжальним, вимогливим, нескінченним.
     Бути «достатньо хорошим» — це не про посередність. Це про прийняття себе у своїй людяності: з помилками, слабкостями, іноді — втомою. Це вміння зупинитися, коли достатньо, а не коли вже немає сил.
     Як зменшити силу внутрішнього критика?
· Помічати й фіксувати самокритику. Вести щоденник думок.
· Запитувати себе: «Чи сказав(-ла) б я це найкращому другу?»
· Підтримувати себе, а не лаяти і критикувати. Навіть у дрібницях.
· Працювати з психологом над джерелами глибоких переконань.
     Пам’ятай: ти не маєш бути ідеальним. Ти вже маєш право на прийняття. Просто тому, що ти — є.


