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Pyktis yra trumpa bep
Kiekvienas pyktis yra

A4
Kartais mes supykstame. Pyktis gali biti naudingas, padedantis kurti arba naik
atmiestas bendravimas Kartais pridaro labai daug zalos. Jeigu neigiame & ]# ST
jo jveikti, galime susilaukti dideliy ilgalaikiy bédy. sy,
Pyktis — vienas stipriausiy jausmy, turintis didelg energija. Uztenka pasklaidyt
apsciai prisiskaitysime apie nevaldomo pykcio padarinius: vaiky musimas, suluogi "
kojimas, karai ir mirtys — Sio jausmo padariniai. Jis visiskai uzvaldo Zmogy, poelgiai tan
troliuojami ir nenuspejami. Nesustabdo ir grésme biti jkalintam iki gyvos qalvos, atsidurti
ligoninéje arba net susilaukti mirties. ,Pyk¢io apakinti* — isties tikslus apibddinimas,
Baisiausia, kad Sis jausmas gali uzvaldyti kiekvieng iS misy. Net ir uoliausiai jsta
kantys zmoneés gali paSétti ir padaryti tai, ko i$ jy niekas niekada nesitiki.
Kai kada pyktj galima pateisinti. Esame teists, kai pykstame regédami neteisy
suzinojg apie valdzios atstovy kysininkavima, matydami, kaip Ziauriai elgiamasi su
nais. Tokiu atveju pyktis turi skatinti mus, kad ko nors imtumemés situacijai pakeist.
Pyktis, ypac brendimo metais, gali buti tinkamas biidas islieti jtampai ir tam tikroms emc
Tiktai turime iSmokti, kaip iSreiksti ir valdyti pyktj, kai esame saugs, mylimi, kai mumis ripinar
Jeigu tie, kurie mus myli, kala | galva, kad pyktis — ,blogas pataréjas®, jeigu dél jo ga
susilaukti net bausmes, tai iSmokstame pykCio nepripazinti, jj uzgniauzti. Nuolat uzgnia
pykéio pasekmé — opalige, Sirdies ligos, astma, galvos skausmai. Be to, slopinamas pyki
nekontroliuojamas ir gali prasiverzti netikétai, jvyksta savotiSkas ,sprogimas®. Tokie pyklmmn-
kiai ikrai nepadeda bendrauti. b
Pyktis gali tapti jprociu. Kai kurie Zzmonés supyksta beveik dél visko, kas jiems nepalank.
Pikéiurnoms tai atrodo vienintelé iseitis, bet retai dél to susilaukia norimy padariniy: tiksia gali
pasiekti, bet lieka apkarte jausmai. Niekas mielu noru nesiima vykdyti pykEiu paremty Wﬂl
arba jsakymu. I3eikvotume daug maziau energijos ir pasiektume kur kas daugiau, jeigu elgtumemés
maloniai ir apgalvotai, bet ryztingai.
Pykéio priezastys jvairios — nesékmes, pavojai, grésme sveikatai ir gyvybel, skausmingi pre-
radimai ir K. Jis padidina bendra jautruma, pagreitina ir sustiprina reakcijas, bet nusiopina ka
Kuriuos jausmus (uzuojautos, simpatijos), apsunkina bendravima. [pykusiam net artimas 2m
tampa svetimas ir priesiskas, iSry$kéja antipatija jam. Net keista, kad teigiamos S“Wm
gaus emocijos dar labiau kursto pyktj, o neigiamos kelia pasitenkinima. Taciau neciues
padeda veikt, ry#tis pasakyti tiesa | akis, pareikalauti savo teisiy, patikslina pozidi
padeda pamatytitai, ko anksciau nepastebéjome. |dealizuodami Zmones, nemator
supykus atsiveria akys, pastebime net ir artimyjy ydas.
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[image: image2.jpg]- Stiprus, daznas ir ilgai uZsitgses pyktis labai Zaloja Zmogaus psichika. Dél jo iSkreiptai Zvelgia-
ma | kitus, netenkama gebejimo objektyviai vertinti aplinkinius. Dél to genda santykiai su dauguma
b . Ypat didelis pyktis iSmuSa i$ veziy, Zmogus netenka gebéjimo ramiai mastyti, kantriai
. Sis jausmas nepadeda isspresti konflikto ar sudétingos problemos. Pykeio veikiamas Zzmo-
gus praranda biciulj, bet nesuranda naujo draugo. Dél to tampa vienisas, nelaimingas. $tai kodel
supykus reikia neskubeti veikti ar spresti, geriau palaukti, kol pyktis atsligs ir bus galima pazidreti i
flikta blaiviomis akimis.

- Norint reguliuoti ar sutramdyti jau kilusj pyktj, labai svarbu to imtis pacioje pradzioje, kol dar jis
nérajsigalejes. Reikia iSana-
lizuoti situacija ir pykcio
oriezasti, pagalvoti, ar isvis
yerta pykti ir kg tai duos.
Pyktis gali buti musy
draugas ir priesas. Tai pri-
Klauso nuo jo raiskos laips-
nio, vietos ir situacijos.
Daznai Zmogus kencia nuo

e

is. Apie gera Zmogy daznai
sakoma, kad jis nepiktas,

kas ir naudingas pyktis.
Sporte ir moksle, darbe Sis
ausmas gali padeéti pasiek-
 geresniy rezultaty.

Kaip pyktis vei-
kia Zmogy, jo
poelgius, gy-
venima?

Ar galima pyktj
pateisinti? Ko-
kiais atvejais?

H. Bidstrupas ,Bumerangas*®

~ Kodél dailininkas piesinj pavadino ,,Bumerangas“? Kas yra bumerangas?
- Kokios netinkamai iSreiksto pykéio pasekmés éia pavaizduotos?
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[image: image3.jpg]PATARIMAI, KAIP TVARKYTIS SU PYKCIU:

-

Prisipazink, kad pyksti. Pasistenk atsipalaiduoti ir giliai pakvépuok.

2. Pakeisk savo nusiteikimg pasitelkdamas humorg, vadovaudamasis m
dyk jsivaizduoti savo skriaudikg kokioje nors kvailoje, juokingoje situa

3. Pasakyk aplinkiniams tiesiai, ko tu nori, taciau laikykis pozidrio ,A%
geras". Ziirék jiems j akis.

4. Transformuok savo pyktj, t. y. susikaupusias emocijas iSliek bégiodam
tuodamas, intensyviai dirbdamas.

5. PaSokinék kelis kartus ir garsiai sau pasakyk: , Taip! Ne! Dink i§ gia! Taip! Ne! Dink
i$ Gia!"

6. NupieSk savo pyktj.

eile. Paban.
Cijoje.
geras, ir ty gg;

as, spor-

UZDUOTIS

Prisimink konkreig situacija, kai buvai smarkiai supykes (-usi). Mintimis ir jausmais
sugrizk  ta situacija, prisimink, k3 tada jautei, jsisamonink, kiek energijos turi tavo pyktis.
Pagalvok, kaip tu dazniausiai elgiesi su savo pykéio energija — ireiski ja ar slopini? Pajusk ta
pykcio energijg dabar, jsisamonink, kad tai yra tavo energija, taigi tu gali panaudoti jataip, kaip
nori. Popieriaus lape uzradyk sakinio pradzia: ,Jei mokéciau valdyti savo pykcio energija, as

...". Sakinj uzbaik taip, kaip Sauna j galva. Ar yra kokiy nors kliticiy produktyviai panaudoti
savo pykcio energijg?

T —————————————————————————————————

UZDUOTIS

Pagalvok ir uzrasyk, ka gero tau duoda pyktis. Jei sutinki su teiginiu, kad viskas turi kokj

nors tiksla ir prasme, tai kokig prasme turi tavo pyktis? sivaizduok, kad tu negebi pykti. Kaip
tada atrodyty tavo gyvenimas?

JEI DAZNAI PYKSTI, PAMASTYK:
* Kodeél visg laikg banu piktas (-a)?
Ka darau, kad sukuriu situacija po situacijos, kurios mane siutina?
Ar tai vienintelis biidas man reaguoti i gyvenima?
Ka as vis dar baudziu? Myliu?
Ar a$ noriu toks (-ia) likti? Kodé|?
Kuo a3 tikiu? Kas sukelia man &iuos nepasitenkinimus?
Ka a$ spinduliuoju, kas kelia kitiems norg mane erzinti?





