Svarbu Zinoti:

Pyktis - tai jausmas, svarbus islikimui.
Po pykciu gali slypéti ir skausmas.
DaZnai biina, kad vieni puola - kiti
kencia nuo pykcio puoléjy.

Foto paimta i$ https://www.freepik.com/free-photos-
vectors/anger-management

Kada pykstame ?
Pykcio priezastys: kai neina pasiekti
tikslo.
Kai kiti tycia sukelia Zala Tau arba su
tavimi elgiasi neteisingai.
Sugede ar pamesti daiktai, kitaip
prarastas turtas gali sukelti pykti.
Kai nepatenkinti favo poreikiai: alkis,
vienisumas, pervargimas ir pan.
Ivairios ligos, traumos, kiti dalykai susije
su sveikata (psichikos problemos).

Krizinés situacijos gali sukelti pykti:

> Mirtis, artimojo, draugo netektis
arba issiskyrimas.

> Avarija, katastrofa.

> Blogas oras, gamtos stichijos.

Kai pykstame:

® Stiprus pykéio priepuolis, kai mes
prarandame savikontrole, norime
ka nors suzeisti, sulauzyti,
sugadinti.

® Pyktis nebdtinai reiskia pykti.
Kartais pyktis bana tik ledkalnio
virsane - o tikrosios uzmaskuotos
emocijos slypi kur kas giliau.
Bandykite atspéti, kas uz pykcio
situacijy slepiasi?

® Nebékite nuo nepatogiy klausimy.
Paanalizuokite: kokia tai grésme?
Ko a3 bijau? Kodél nerimauju? Kas
mane skaudina?

® Pyktj galima valdyti &ia ir dabar,
pasitarnauti gali STOP jgudis.

Patarimai, kaip suvaldyti pykti:

> Pyktis ir Baimé yra svarbiausios
emocijos, kurios padeda mums iSgyventi
sudetingose situacijose. Sias emocijas
iSgyventi yra normalu.

> Nenormalu nesimokyti jas valdyti, kad
Jjos nenuodyty mums ir artimiesiems
gyvenimo.

> Isbandykite atsitraukimo technika;
bejsiZiebiantj konfliktaq galite
sustabdyti. ISeikite lauk.

»  Skaiciuokite iki 10. Tada atgal.

Ribokite susiddrimo su situacijomis,
kurios sukelia pykti.

Sumazinkite reikalavimus. Pyktis yra
glaudZiai susijes su nepateisintais
lGkesciais.

Pyktis yra linkes kauptis. Jei pykcio
neparodysi, tada prikaupsi pykcio.
Véliau, po ilgo laiko nutylejimy, kai
persipildo kantrybés tauré, gali pykéio
nebeislaikyti. Jis .prasprogs"”.
Susikaupusj pykti, kad jis nekenkty
aplinkiniams reikety islieti civilizuotais
bidais.

Reikia  periodiskai  pykti kaZzkur
nuleidineti, kitaip sakant nuleisti
gara’. Tam puikiai tinka sportas, itin
gera issilieti dauzant bokso kriause,
jegos freniruotés, kur realiai reikia
pykcio iSstumiamos jegos.

Pykti galima islieti sportiniuose
Zaidimuose: krepsinyje, tenise, futbole
ar bent stebint tokias varzybas, kai
visa minia issirekia pagauti tos kovos
dvasios. Kartais reikia iSsirékti.
Nusiraminti gali padéti ir apsiprausimas
Saltu vandeniu.

Mokykites kvepavimo techniky. Pvz.:
kvadratinis kvépavimas: per 4 sekundes
ikvepkite, 4 sekundes sulaikykite



kvepavima, per 4 sekundes iskvepkite,
veél 4 sekundes sulaikykite kvépavima,
Naudokite raminancias frazes: "viskas
tuoj baigsis”; "as ramus”, "as galiu
valdyti pykti".

Itin veiksmingas kvépavimas .Bi¢iy
avilys®, arba bités kvépavimas: rankos
sunertos ant virsugalvio, nyksciais
uzspaudziame ausy landas.
UZsimerkiame, jkvepiame per hosj ir su
dizgimu tarsi  bite iSkvepiame.
Kartojame 3 kartus.

Nekaltinkite  del  pyk&io  kity.
Atminkite, jisy niekas negali priversti
supykti.  Supykstame patys, nes
intferpretuojame skirtingai.

Nevaldomi jo protrakiai griauna fizine,
emocine sveikatq ir santykius.

Paimta foto is httpE//capitaIchoicecou nselling.com/wp-
content/uploads/2014/10/anger-management.jpg

Neigiamas emocijas
keiskite teigiamomis

Mes daug laiko praleidZiame su savimi.
Svarbu iSmokti su savimi elgtis
graziai. Myléti save, sau pasidovanoti
dovanas, daugiau laiko skirti savo
pomeégiams, skaitymui, saviugdai.

UZzsiimkite veikla, kokios noréjome.
Naujas patiekalas, galbat nutapytas
paveikslas, kitokia veikla.

Vakare padéekokim dienai-kas gero
Siandien nutiko? Geriausiai uzsirasyti.
Taip  iSmoksime fiksuoti gerus
dalykus.

Sypsokites  akimis.  Atsiseskite,
uzsimerkite, isivaizduokite diq,
situacija... (Sypsena akimis).

Privalote dirbti. Niekas kitas uz jus
nenueis kity trumpesniy keliy".
Norint ,isgyti" reikia rasti savo
unikaly, vingiuotq kelia, Privalome déti
pastangas, kad suvaldyti pykti.

Kai kyla gaisras, mes nelaukiame nei
minutes, tuojau kviediame
ugniagesius..Tas  pats  principas
galioja ir kilus pykciui.
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