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<7 pyktis.

Jei pastebite, kad supykus nekontroliuojate savo elgesio ir tuo ggsdinate
kitus, jums vertéty susirasti geresnj budg iSreiksti jausmames.

Pyktis yra gyvenimo dalis — tiek pat kaip ir dziaugsmas, baimé, laimeé ar
kitos emocijos. Niekas nesirenka pykti — pyktis yra ,, uzprogramuotas”
Zmogaus nervy sistemoje ir pirmosios jo apraiskos pasirodo labai anksti,
dar kudikystéje.

Pyktis savaime néra kazkas tokio, kg reikéty ar buty galima isSgydyti ar
panaikinti, bet pyktj galima mokytis valdyti. Galima iSmokti pasirinkti
socialiai priimting pykcio iSreiskimo buda.

Pyktis kyla kaip jauCiama skriauda, teisiy suvarzymas, o kartais jis kyla be
jokios akivaizdzios priezasties kaip rezultatas j stresg. Pyktis gali buti
nukreiptas j save (,,AS privaléjau pasielgti kitaip“), j kitus (,,Jis jzeidé
mane”) ir pasaulj (,Kodél egzistuoja tokia neteisybé?“). Pykstant galvoje
gali suktis tokios mintys, kaip ,Su manim pasielgé neteisingai“, ,Manes
negerbia®“, ,AS to neprivalau kesti“, pykstant reaguoja kunas, keiciasi
elgesys.

Tai ka gi daryti pykstant? |

1. Pykcio, kaip ir kiekvienos kitos emocijos, valdymas prasideda nuo jo
atpaZinimo, supratimo ir priémimo. Reikéty pripazinti ,,AS PYKSTU“:
jsisgmoninti mintis, pojucius, kiino pojucius.

2. Kitas svarbus dalykas — zinoti savo pykcio suzadintojus. Pavyzdziui,
dazniau supykstame isalke, pavarge, iSgére kavos, neisSsimiegoje. Daugelis
Zzmoniy jaucia pyktj patirdami stresg, budami su tam tikrais Zmonémis.

3. Pyktj mazinti galima pirmiausia sau mintyse pasakius STOP — atrodyty,
primityvus budas, bet pasakydami sau STOP (ar skaic¢iuojant nuo 1 iki 10
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ar nuo 10 iki 1) suteikiame sau galimybe Siek tiek atvésti ir nurimti. JtGZus
gali bati pravartu (jei yra galimybé) pavaikscioti, giliai pakvépuoti,
pasportuoti ar pamedituoti.

4. Supykus visada verta saves paklausti: kaip as reaguoju? Ar as
nereaguoju perdeétai? Kiek svarbu man tai bus po 6 ménesiy? Ar as
tikiuosi iS mane supykdziusio asmens ar situacijos per daug?

5. Supykus gali padéti ,spalvotas” kvépavimas: jkvépiant vizualizuoti, kad
jkvépiamas mélynas oras (ramybé) ar Zalias oras (harmonija), o
iSkvépiamas raudonas (pyktis) oras.

Pykcio isreiskimas gali buti:

Pasyvus (nenorima kitiems sukelti problemy ir pyktis sgmoningai ar
nesgmoningai ,nuryjamas”)

Agresyvus (kai problemos sprendZiamos nemgqstant, kaip tai paveiks
kitus, pvz., rékiant, trenkiant durimis ir pan.),

Pasyviai agresyvus (kai problemos sprendziamos ne tiek atvirai

agresyviai, pzv., supykus ant mokytojo neatliekamos namy
darbo uZduotys).

Dienos pabaigoje pagalvok, koks tavo pyktis, kaip elgiesi supykes?
Kas iSprovokuoja tavo pyktj? Kaip geriausiai tau pavyksta
nusiraminti?




