Kaip isgyventi pyktj?

Gyvenimas ne visada lengvas ir grazus. Mes daznai lildime, suirztame, nusiviliame, pykstame —
iSgyvename visg emocijy palete. Pykti néra blogai, taCiau svarbu, kaip tai iSreiSkiame, kaip
elgiameés. Jei pyktis tampa nekontroliuojamu, destruktyviu reiSkiniu, gali iSprovokuoti problemas
darbe, asmeniniuose santykiuose, kenkti gyvenimo kokybei.

Pykcio kilmé

Pyktis kyla dél iSorinio ar vidinio poveikio. Galima supykti ant zmogaus (Seimos nario, vadovo ar
bendradarbio), jvykio ar situacijos (didelé eilé, véluojantis autobusas), saves (kad nesusidoroju
su problemomis). Supykus kei€iasi organizmo psichologiné ir fiziologiné bilsena — padaznéja
Sirdies ritmas, padidéja kraujo spaudimas, padaugéja streso hormony. llgalaikis slopinamas
pyktis gali sglygoti depresijos pozymiy atsiradima.

Pykcio iSreiSkimas
Agresyvus elgesys yra instinktyvus, natdralus bldas iSreiksti pyktj. Tai natdralus ir adaptyvus

atsakas j iSgagstj, kuris sukelia nemalonias emocijas, daznai agresyvy elgesj, padedantj kovoti ir
gintis nuo uzpuoliky.

Zmonés jveikia pyktj sgmoningai ir nesgmoningai pasirinkdami tam tikrg elgesj. ISreigkimas,
slopinimas ir nusiraminimas yra trys pagrindiniai pykcio isreiSkimo keliai.

Sveikiausias bldas yra iSsakyti pykij (ne agresyviai). Kad mokétuméme tai daryti, turime
iSsiaiskinti kokie yra muisy poreikiai ir kaip juos reikéty patenkinti nezeidziant kity. ISreiSkiant
jausmus neturétumeéme biti reiklls ir jzalGs, gerbti save ir kitus. . Mes negalime atsikratyti
Zmonémis, kurie mus erzina, nei neturime jégy juos pakeisti, bet galime iSmokti kontroliuoti savo
reakcijas. Valdant pyktj svarbiausia sumazinti tiek jausmo intensyvumg tiek fiziologinius
pokycius, kurie atsiranda supykus. Tada vél normalizuojasi Sirdies ritmas, mes nurimstame ir
leidZiame jausmams atslugti.

Zinoma, mes negalime visai nejausti pyké&io. Tai natdrali reakcijg j gamtos ir visuomenés
katastrofas, nuvilianCius santykius, savo netobuluma. Ir kasdienines trikdancias situacijas. To
niekas nepakeis. Taciau galime iSmokti pakeisti savo reakcijg j nemalonius jvykius ar situacijas.

Kaip jveikti pyktj?
- Relaksacija

Gilus kvépavimas, vaizdiniy relaksacija padeda nurimti jausmams. Yra knygy ir video pamokéliy,
padedanciy iSmokti atsipalaidavimo metodiky. Jas galima derinti su fizine veikla, pasivaiksciojimu
gamtoje, malonios muzikos klausymu, menine ir kirybine veikla.

- Pozilrio racionalizavimas

Susierzine mes linke piktintis, keiktis, mustis, Zaloti save ar kitaip iSreikSti jausmus. Kai
supykstame, dramatizuojame net ir paprastg situacijg. Pabandykime pakeisti Sias mintis |
racionalesnes. Vietoj kartojimo, kad ,tai nesgmoné, as su tuo nesusitaikysiu”, keiskime
jsitikinima; ,tai nemalonu ir suprantama, kad yra ko nusiminti, bet tai néra pasaulio pabaiga ir
pyktis nieko nepakeis”.



Atsargiai vartokime ZodZius ,niekada” ir ,visada” kai kalbame apie save ar kitus. ,Tu amzinai
tyCia mane erzini " — keiskime j savo savijautos Siuo metu apibddinima: ,AS pykstu, kai tu manes
neiSklausai“. Taip lengviau atgauti pusiausvyrg kasdieninése situacijose.

- Problemy sprendimas

Kartais pyktj iSprovokuoja labai realios ir neiSvengiamos problemos. Tuomet pyktis yra sveika,
natdrali reakcija j Siuos sunkumus. Esame jsitikine, kad kiekviena problema turi savo sprendimo
kelig, bet ne visuomet taip yra.

Jei situacija gali bdti iSspresta — susiplanuokite, kaip to pasieksite. Jei nepasiseks i$ karto —
nesmerkime saves, bandykime dar kartg, ieSkokime ir priimkime pagalba.

Kuomet negalime pakeisti pacios situacijos, turime koncentruotis ne j sprendimy paieskas, bet
kaip pasitikti ir iStverti sunkumus. Grjzkime prie pirmojo punkto — atsipalaidavimo, kad bejégiSkai
pykdami dél nejveikiamy problemy dar labiau nealintume savo organizmo.

- Ramus dialogas

Greitai supykstantys Zzmonés linke nedelsiant daryti iSvadas, kuriy dalis bdna labai netikslios.
Visy pirma, uzvirusig diskusijg vertéty prilétinti ir apmastyti kiekvieng savo atsakymg. Pries
atsakydami, atidziai iSklausykime, kg pasnekovas sako. Nepaisant gynybiSkumo, pasistenkime
nepulti paSnekovo, nepraraskime savikontrolés diskutuodami.

- Humoras

Juokas visuomet padeda neutralizuoti jtampg bei konstruktyviau susitvarkyti su pykcio jausmu.
Cia labiau tinka ne piktdziugiSkas sarkazmas, o tiesiog kvailokas nerimtas juokelis.

Kuomet jls labai supykstate, sustokite ir pabandykite vaizduotéje tai nupiesti karikatdristo ranka.
Jei jisy manymu jisy kolega asilas, tai ji tokj ir jsivaizduokite — seédintj kabinete, kalbantj
telefonu, einantj j susitikimus. Toks vaizdas nuims didzigjg dalj jasy jnirSio. Juokas padés
nevertinti situacijos per rimtai.

- Aplinkos pakeitimas

Leiskite sau pailséti. Jtemptu dienos metu skirkite laiko pabdti su savimi. Artimiausia aplinka gali
sukelti masy susierzinimg ir jnirsj. Galime jaustis uzspesti problemy ir tenkancios atsakomybés,
pykti ant Zmoniy ir aplinkos, kuri sukuria tokig situacijg. Susierzine tarnyboje, nueikite létai iSgerti
vandens arba patikrinkite pasta.

Pakeiskite laikg. Jei jls su sutuoktiniu paprastai susigincijate prieS miegg, jau gulédami lovoje —
turbdt judu esate pavarge ar iSsiblaske. Pasistenkite rimtomis temomis diskutuoti kitu laiku.

Venkite erzinanciy dirgikliy. Jei jus kaskart uzéjus suerzina netvarka vaiko kambaryje, uzdarykite
duris. Nezidrékite ten, jei jus pykdo. Svarbu, kad jus iSliktuméte ramius. Tada galésite be isterijos
pasikalbéti su vaiku apie Sig problemg tinkamu metu.

Zinoma, mes negalime visai nejausti pyké&io. Tai natdrali reakcijg j gamtos ir visuomenés
katastrofas, nuvilianCius santykius, savo netobuluma. Ir kasdienines trikdancias situacijas. To
niekas nepakeis. Taciau galime iSmokti pakeisti savo reakcijg j nemalonius jvykius ar situacijas.

- Pagalbos priémimas

Jei pyktis tampa nekontroliucjamas, trukdo jlsy veiklai ir turi jtakos santykiams su kitais
Zzmoneémis, kreipkités j specialista. Jis padés jums iSmokti geriau susitvarkyti su pykcio jausmu.
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