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Pyktis ir pykcio
priepuoliai

Pyktis yra viena iS daugelio zmogaus
emocijy, elementari kaip dZziaugsmas,
liddesys, nerimas ar nuostaba. Tai néra nei
bloga, nei gera emocija, pyktis - natarali
reakcija j juntama grésme, neteisybe ar
skausma. Pati emocija néra problema,
viskas priklauso nuo to, kaip su ja
susitvarkome. Visiskai normalu jausti pyktj,
kai su jumis prastai ar neteisingai
elgiamasi, taciau tai patampa problema, kai
pyktis pasireiSkia aplinkinius ir mus pacius
Zeidzianciu badu.

Gali atrodyti, kad nesveika pyktj laikyti
viduje, kad tai aplinkiniai yra per jautras,
kad turite teise pykti ar kad pykcio rodymas
batinas aplinkiniy pagarbai uzsitarnauti.
Taciau tiesa yra visai kitokia: jasy pykcio
priepuoliai neigiamai paveikia kity Zzmoniy
nuomone apie jus, kliudo karjerai ir
komplikuoja santykius.

.Pyktis néra nei bloga, nei gera emocija,
tai - natadrali reakcija j juntamg grésme,
neteisybe ar skausma.”

10 patarimy, kaip
suvaldomas pyktis:

1.Pries kalbant, akimirkg skirti pamastymui.

2.1Ssiaiskinti, kas iSties sukélé pykt;.

3.13reiksti pyktj tik nurimus.

4. Atpazinti pykcio Zenklus.

5.Fizineé veikla.

6.Pykcio dienorastis.

7.Pagalvoti apie sprendimus.

8.Pykcio iSraiSka pradéti nuo , AS” teiginiy.

9.Tobulinti atsipalaidavimo jgadZius.
10.Nebijoti kreiptis pagalbos.
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Pyktis yra visiskai nat@ralus
ir dazniausiai automatiskas
atsakas j skausma.
Skausmas gali bati tiek
fizinis (kai mus suZeidZia ar
prastai jauciames), tiek
emocinis (kai jauiameés
atstumti, iSgasdinti,
iSgyvename netektj). Pyktis
neatsiranda pats savaime, o
visuomet seka skausmo
jausmus, todél daznai yra
vadinamas antrine emocija.
Taciau vien skausmas
negali sukelti pykcio, jis
atsiranda kartu su pyktj
ig3aukiancia mintimi. Sios
mintys susideda i$
prielaidy, asmeniniy
vertinimy, situacijy
interpretacijy, kurios vercia
galvoti, kad kazkas nori
mus suZzeisti, jskaudinti.
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Siuo aspektu pyktis yra
socialiné emocija, nes
visuomet egzistuoja
objektas, j kurj jis
nutaikytas (net jei objektas
esame patys).

Pyktis taip pat gali veikti
kaip kity emocijy
pakaitalas. Kartais
pykstame tam, kad
nejaustume skausmo. Taip
jvyksta todél, kad pyktis yra
malonesnis jausmas uz
skausmga ar litides;.
Pykdami labiau pasitikime
savimi, nukreipiame démes;j
nuo skausmo j veiksma,
leisdami sau atsiriboti nuo
tikrujy skausmingy jausmuy.
»Kartais pykstame tam, kad
nejaustume skausmo. Taip
jvyksta todél, kad pyktis yra
malonesnis jausmas uz
skausmga ar litidesj.”




Pyktis - jlsy
raketinis kuras

Nevaldomas pyktis pridaro bédy,
uzgniauztas - sargdina fiziskai ir
psichologiskai. Kaip pykti taip, kad liktume
sveiki ir net gautume iS pykcio naudos?

Jei gyventume tobulame pasaulyje, kur visi
vieni kitiems linki gério ir neegzistuoja
piktavaliski veiksmai, pyktis baty visiSkai
nereikalingas dalykas. Taciau, kol mtsy
pasaulis néra tobulas, pyktis saugo mus ir
gina masy ribas. Kaip ir visos kitos

emocijos, pyktis yra normalus ir reikalingas.

Tadiau jo vis tiek vengiame. Kodél? Nes
nekontroliuojama Si emocija prikuria
problemy tiek darbe, tiek asmeniniame
gyvenime.

Nevaldantiems pykcio Zmonéms sunkiau
susirasti draugy, iSlaikyti romantiniy
santykiy darng, kilti karjeros laiptais. Galy
gale jiems sunku sutarti su savimi - juk

kasdien atsiranda progy pykti ant saves. Tai

gal reikety pykcio vengti? Tyrimai
atskleidzia, kad tai - labai bloga mintis.
UZgniauZtas, j save nukreiptas pyktis gali
tapti rimty ligy priezastimi. Pyktj slopinti
linke Zmonés dazniau serga hipertenzija,
Sirdies ligomis ir depresija. Zurnale
~American Journal of Cardiology”
publikuotas tyrimas atskleidé, kad pykcio
slopinimas sergantiesiems Sirdies ir
kraujagysliy ligomis tris kartus padidina
miokardo infarkto bei mirties rizika.

Kai neleidZiame sau pykti, Sis jausmas gali
tapti chronisku ir pradéti reikstis kaip
pasyvi agresija. Ima prastéti emociné
savijauta, kamuoja nerimas, irzlumas.
Vadinasi, pykti sveika. Kai parodome
pykstantys - apginame savo ribas, dingsta
neteisybeés jausmas, grjzta vidiné ramybe.
Negalite priversti saves nejausti pykcio, jei
kazkas jzeide, jskaudino, sulauzé duotg
zodj. Pyktis gimsta kaip normali reakcija j
nepagarby, amoraly ar tiesiog mums
nepriimting elgesj. Taciau svarbu suvokti,
kad pyktis - tai emocija, o ne veiksmas.
Galite jausti pyktj, priimti jj ir vis délto
nesiimti jo diktuojamy veiksmuy, susilaikyti
nuo agresijos ar jZzeidziy zodziy. Gebéjimas
jausti emocijg, jg suprasti ir iSmintingai
pasirinkti jos raiSkos badg yra emocinio
intelekto dalis. To galima iSmokti ir, uzuot
kaiSiojes pagalius j ratus, pyktis taps jasy
sajungininkas.
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.Kartais pykstame tam, kad
nejaustume skausmo. Taip
Jvyksta todél, kad pyktis yra
malonesnis jausmas uz
skausmaq ar litdesj.”




Pykcio priepuoliai
Simptomai:

Prie$ pykcio priepuolj gali bati juntama:

Su pyk¢iu susiduriame labai
daznai. Ir patys pykstame, ir
turime atlaikyti artimy
Zmoniy nepasitenkinimg
bei pyktj. Bana, kad, rodos,
nepelnytai aprékia
virsininkas, o bdna, kad
patys garsiai iSsakome
viska, ka galvojame apie,
pavyzdZziui, eiles prie
gydytojy kabineto - kodeél
reikia valanda laukti, jei
esame uzrasyti tam tikram
laikui?

Kai kada pyktis atrodo
pateisinamas, normalus tai
situacijai, kitais atvejais
jauciameés be galo
jskaudinti ir nesuprasti.
Taigi pabandykime
paanalizuoti, kodél Zmonés
pyksta ir kg daryti, kai
pykstame patys arba kai
patiriame pyktj i$ kity.

“Niekas taip nesujaukia
masy minciy, kaip pyktis.”
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Atminkime, kad siekiant
reguliuoti pyktj svarbu
kasdien rapintis savimi.
Pyktis, kaip ir Kiti
nemalonds jausmai, linkes
kauptis, pereiti j pasyvia,
destruktyvig raiSkga, todel
fizinis kravis yra batinas
tam, kad pyktj geriau
iSveiktume, iSkrautume,
iSdegintume adrenaling.
Nuolatinis pagarbus savo
nory, poreikiy iSsakymas
padeda Zmonéms suprasti
masy poreikius, ribas ir
atsizvelgti j tai. Pyktj
reguliuoti padeda
kasdienés malonios veiklos
(karyba, menas, kokybiskas
laikas su artimais
Zmonémis) ir maloniy
patirciy karimas - ne laukti,
kad kas nors malonaus
nutiks, o patiems tapti
karéjais ir sukurti maloniy
patirciy.

1.Drebéjimas

2.Kratinés, Sirdies skausmai
3.|siatis

4.Padidejes suirzimas
5.Padaznéjes Sirdies plakimas
6.Padidéjusi energija
7.Prakaitavimas

8.Baimé prarasti kontrole
9.Atitrokimas nuo realybés

Pykcio priepuoliai:
priezastys

Nevaldomi pykcio priepuoliai gali prasidéti dar
vaikystéje ar paauglystéje.

1. Aplinka. Dauguma Zmoniy, kencianciy nuo
pykcio priepuoliy, uzauga Seimose, kuriose
susiduriama su fiziniu ir emociniu smurtu. Tai
stipriai paveikia dar besivystancius vaikus ir
dideja tikimybé, kad jy elgesyje pasireiks tokie
patys polinkiai.

2. Genetika. Pastebima, kad polinkis j
nekontroliuojama pyktj gali bati paveldimas i3
tévy.

3. Kiti psichologiniai sutrikimai. ADHD, depresija
ar nerimo sutrikimai neretai pasireiskia
nevaldomo pyk¢io pavidalu. Nevilties ir liadesio
jausmai konvertuojami j agresija tam, kad
apsaugoty kenciantjjj nuo pazeidziamumo.

4, Praeities traukos. Vaikystéje ar jaunystéje
patirtos emocinés traumos gali daryti jtakg pykcio
priepuoliy iSsivystymui.

5. Lytis. Pastebeta, kad vyrai su Sia problema
susiduria gerokai dazniau, nei moterys.
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https://humanracesupport.mozellosite.com/temos/depresija/

