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Kodél
pavyduliaujame ir
kaip sustoti?

Ko gero, jprasta manyti, jog santykiuose
pavydas yra neiSvengiamas ir pavydéti yra
normalu, taciau patys susiddre su
partnerio pavydu jauCiamés nepelnytai
prarade pasitikéjima, suvarzyti. Jei
pavyduliaujame patys, nesijauciame
saugiai, o nuolatinis pavydas mus sekina ir
daro nelaimingais. Bet kuriuo atveju,
pavydas santykiams tikrai nepadeda.
Taciau dél kokiy priezasciy pavyduliaujame
savo partnerio ir ka galime padaryti, kad
pavydas neimty diktuoti sglygy masy
gyvenimams?

Zmoneés, kurie pavyduliauja, paprastai
pavyduliauja ne dél to, kad yra, ko pavydéti.
Yra toks posakis - “pavydus Zmogus" ar
“pavydus charakteris”. Toks Zmogus randa,
dél ko pavydéti lygioje vietoje. Turiu galvoje
pavydéti savo partnerio - kad jis kazkur
pasizidres, su kazkuo pabendraus ar bus
neistikimas. Pavyduliavimas ir pavydas
lietuviy kalboje - labai pana3as ZodZiai.

7 patarimai, kaip sutramdyti

pavyda:
1. Bandyti labiau tikeéti, kg sako partneris?
2. Reikety liautis save lyginti su kitais?
3. Bati pasiruoSusiems bet kada iSeiti ir
nutraukti santykius?
4, Nezaisti zaidimy.

5. Pasistengti nepainioti lakios vaizduotés su

realybe.
6. Atlaisvinti ,pavadelj”.

Kokie Zmonés paprastai
yra pavydas santykiuose?

DaZniausiai tai tie vyrai ir
moterys, kurie jaucia, kad
ju, kaip vyro ar moters,
saviverté yra zema.
PavyzdZziui, moteris, kuri
jauciasi negrazi,
nepatraukli. Nebadtinai taip
yra, dazniausiai visai ne,
tacCiau ji taip jauciasi. Todél
jai atrodo, kad jei
pasirodyts konkurenté, jos
vyras vienareikSmiskai
pasirinks tg kitg moterj.
Mes jg ir pasirinks kita, o ji
negalés nieko padaryti,
niekaip jo sustabdyti,
niekaip atkovoti. Jai atrodo,
kad jj reikia laikyti, jis pats

su ja badamas nesilaikys.
Tad kol Zmogus savivertés
klausimy nepadeda spresti,
tol jam pavydzios mintys

lenda j galva.
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7. Savo lakig vaizduote panaudoti tam, dél ko
baty galima pasijusti geriau, o ne blogiau.

Net jei jis pats supranta,
kad néra, ko pavydéti, vis
tiek Zema saviverté gamina
pavydzias mintis.

Kai kurie Zmonés yra
pavydas del to, kad jie
savinasi savo partnerj. Tarsi
jis bty naminis gyvanas,
kuris kaip Suva turi bati
kazkur prie kojos. Jei jis
kazkur iSejo ar kazka
nuveike, jam taip elgtis
neleidzia. Galbat pavydusis
savininkas jsivaizduoja (ar
taip yra i$ tikrujy), kad jo
partneris netinkamas kitais
klausimais, bet jo didzioji
verté yra ta, kad bent jau
tas Zmogus yra pilnai jo. Ir
jei tas nevykes, mazai
uzdirbantis, negrazus
Zmogus Ziari dar kazkur
kitur, jis apskritai netenka
savo vertés ir dél to yra
laikomas ant tokio “trumpo
pavadzio”.




Sunki pavydo
nasta

Kartais néra paprasta nusakyti, kas negerai
yra jasy santykiuose su kuriuo nors Zmogumi,
taCiau jau seniai pastebite, kad asmeniskai
jums néra malonu su juo bendrauti. Mat
paprastai po susiddrimo su juo jums
pablogéja nuotaika, o jei tenka daugiau laiko
praleisti jo draugijoje - pasijuntate nuvarge,
iSseke ir susierzine. Galiausiai suprantate, kad
turite reikalg su pavyduoliu. Kodel? IS kur
tokiy Zmoniy atsiranda? Ar yra kokia iSeitis
paciam pavyduoliui ir jo aukai? | tuos
klausimus ir ieSkosime atsakymo.

Kito Zzmogaus gyvenimas mums dazniausiai -
paslaptis. Taciau daugelis tai pamirsta ir apie
kity gyvenima sprendzia pagal save. Tai tinka
kalbant ir apie pavydy zmogy. Jam atrodo,
kad kiti irgi pavydi, tik moka tai geriau nei jis
nusleépti. Todeél pavyduolis stengiasi tobuléti
Sioje srityje. Jau nuo mazens kiekvienas
zinome, kad pavydeéti kitiems, kad ir kas tai
baty - sekme, materiali gerove, Seima, meile
ar kt., yra negrazu. Teoriskai Zinome, o
praktiskai? Zmones 3iuo poziariu labai
skirtingi. Vieni visai nepavydgs, kiti - tik i$
dalies, susikloscCius tam tikroms gyvenimo
aplinkybéms, dar kiti - nuolatos yra deginami
skaudZios vidinés pavydo liepsnos.

Psichologijoje pavydumas dazniausiai
suprantamas kaip vieno zmogaus
priesiSkumas kitam dél to, kad Sis yra padares
sekmingesne karjerg, pasiekes materialing
gerove, populiaruma ar pan. Nuo seno
filosofai, rasytojai, samprotaudami apie
pavydg, yra atrade, kad pavyduolis labai
nelaimingas zmogus, nes zidri tik j kitus, ilgisi
kity gyvenimo, nevertindamas to, kg pats turi.
Kitaip sakant, pavydumas - vienas labiausiai
paplitusiy laimingo gyvenimo priesy.

Kuo maziau zinome apie kitus, tuo daugiau
atsiranda erdvés muasy vaizduotei. Kai
Zmogus yra nepatenkintas savo dabartimi,
jsivaizduoja nuostaby kity Zmoniy gyvenima.
Jam atrodo, kad kitiems gyvenimas yra
nuolatiné Sventé, o savasis suvokiamas kaip
pilkas ir nenusisekes. Tokio Zmogaus
saviverté sumazeéjusi, o vaizduote, piesianti
kity zmoniy gerove - labai iSlavéjusi.

“Pavyduliavimas minta
abejonemis, jis virsta jnirsiu
arba nurimsta, kai is abejoniy
pereiname j tikrybe...”




8 patarimai, kaip atsikratyti Sio jausmo:

.Bendraukite su patikimais Zmonémis.

. Zinokite savo verte ir pasitikékite savimi.

. DZiaukités kity sekme.

. Blkite dékingi ir dZiaukités mazais dalykais.

. Kurj laikg nesinaudokite socialiniais tinklais.

. Neieskokite kity Zzmoniy pritarimo ir pripazinimo.
. Neklijuokite kitiems Zmonéms etikeciy.

. Nelyginkite saves su kitais.

Pavydas. Pavydo
priezastys ir

Kaip susigyvename su pavydu? g
pasekmes

Svarbu suvokti, kad pavydas ne iesSkoti trikumy ar skaudinti

visada remiasi tikrove, daznai jj asmenj, kuriam pavydime.

patiriame jsivaizduodami, kaip  Galime neigti savo pavydga, bet Labiausiai pavydds yra nepakankamai save
gera turéti tai, kg turi kitas. Mes vis tiek jausti jtampg Salia ty, vertinantys zmonés, kurie isgyvena
puoselejame iliuzijg, kad tai kuriems pavydime. Bet koks jy
turédami tapsime laimingesni.  poelgis gali mus erzinti, o jy
Saviverte sumazéja, kai noras mums padeti gali bati
susiduriame su tuo, ko suvokiamas net kaip
neturime, ir tuo, ko kitas turi su Zeminantis. situacijose, kuriose kity zmoniy kompetencija,
kaupu. Kai kurie psichologai Pavydo dirj galime pastebeti, kitos savybés ar jgudziai kelia grésme savimi
pavydg taip pat aiskina kaip kai staiga pajuntame, kad masy nepasitikiniy Zmoniy savigarbai ar

apsauga nuo apmaudo, kurj nuotaika buvo sugadinta.
jauCiame, kai pastebime kazkg Nesuvokiame, kas nutiko, bet
neturimo, bet geidZziamo. jauCiames jskaudinti.

Stokos jausmas sukelia Paprastai manoma, kad yra Kita svarbi pavydo priezastis- perfekcionistiniai
nepasitenkinimg savimi ir pyktj “baltasis” ir “juodasis” pavydas. asmenybeés bruozai. Nuo mazens toks zmogus
dél savo nepakankamumo. “Baltasis” pavydas yra lengvai buvo mokomas konkuruoti su kitais, jis

Tada Sis pyktis nukreipiamas |  pripazjstamas. O “juodasis”
pavydo objekta: kritikuojame pavydas yra gedingas,

arba nuvertiname tg asmenj, destruktyvus. IS tikryjy pavydas
siekdami sustiprinti savo neturi spalvos. Spalva atsiranda perfekcionistas negali leisti, kad kolektyve yra
savigarba kito sgskaita. tada, kai susitinkame su Siuo tokiy pat protingy ar net protingesniy

Kuo maziau sgmoningas ir jausmu ir pasirenkame, kaip konkurenty.

priimtinas pavydas, tuo panaudoti jo energija.

stipresnis noras kritikuoti,

menkavertiSkumo jausmg, mano, kad kiti yra
pranasesni uz juos.
Tyrimai parodeé, kad pavydas kyla tik tokiose

socialiniam statusui.

privaléjo visose srityse pasiekti auksty
rezultaty, bati pats geriausias. Ir todél
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