Kas yra pyktis?

Kas yra pyktis? Psichology teigimu, §is stiprus nemalonus jausmas kyla, kai patiriame frustracija,
negalime pasiekti norimo tikslo. Pyktis - tai natiirali emocija, kuri duoda mums Zenkla, kad, norint
iSspresti kokig nors problema, reikia kazka keisti, tarsi skatina veikti. Daznai svarstoma, kas geriau -
iSreiksti pykt] ar ji nuslopinti. Jeigu nuolat slopinsime pyktj, kada nors jis prasivers nepageidaujama
forma, t. y. pyk¢io nulemtas elgesys gali biiti destruktyvus. Psichologai jzvelgia keturis galimus
pykcio variantus: tikslingg konstruktyvy, tikslinga destruktyvy, spontaniska konstruktyvy bei
spontaniska destruktyvy pykti.

II. Norédami pazinti vaiko pykt]i, pirmiausia turétume gerai perprasti savo pykcio biiseng. Galima
saves paklausti, kada jauciu pyktj. Kai jzeidziami mano jsitikinimai, garbe¢, orumas, kai esu
negerbiamas, atstumtas, jzeistas, pazemintas, kai kas nors késinasi ] mano autonomijg, kai
nepateisinami likesciai, kai

kitas zmogus pyksta ant mangs. | klausima, kaip reaguoja mano organizmas, kai supykstu, galima
atsakyti taip: uzplusta karsc¢io ar Salcio bangos, jauciu, kaip viduje kazkas ,,verda", veidg iSmusa
raudonis. Dar svarbiau paklausti saves, kg jauciu - baime, géda, kalte, bejégisSkuma, gal todeél pyktis
man tampa kauke. Ir paskutinis svarbus klausimas, kurj turime sau pateikti, - kaip elgiuosi supykes:
dauZzau daiktus, skaudinu kitus psichologiskai ar fiziSkai, uZsidarau ir tyliu, o gal atsiriboju nuo
situacijos. Taigi akivaizdu, kad miisy pyktj sudaro trys komponentai: fiziologinis (kiino reakcija
supykus), kognityvusis (mintys) bei poelgiai ir veiksmai.

[II. Pazinus savo pyktj ir iSmokus jj valdyti, galima padéti jveikti pykti kitam Zmogui. Psichologai
teigia, kad pirmiausia reikia pazinti savo, paskui ir kito jausmus. Reikia j situacijg paziiiréti kito
akimis, suvokti, kg kitas zmogus iSgyvena. | konkrety atvejj reikia bandyti pazvelgti jvairiai, rasti kg
nors juokinga. Biitina iSklausyti kitag zmogy ir i$girsti jo jausmus, sujungti meilg ir pagarbg su
sgziningu pykcio iSreiSkimu, t. y. parodyti, ypac vaikui, kad pykstame uz tai, kad jis blogai pasielge,
bet vis tiek j; mylime. Reikia padéti kitam stebéti jo kiino signalus, kylant pyk¢iui, bandyti
nuraminti. Kai pykstantis vaikas Saukia, keikiasi, musasi, méto daiktus, erzina kitus, gin¢ijasi,
meluoja, pazeidzia taisykles, netvarko savo daikty - suaugusieji turéty pasiiilyti savo pagalbg, gerbti
vaiko jausmus, nutraukti nepageidaujamg elgesj, girti uz pastangas, iSaiskinti, kam reikalingos
taisyklés, patraukti vaiko démesj, priimti atsipraSyma, iSreiksti savo jausmus, jtraukti vaika j
problemos sprendima, skatinti bendradarbiavima.

IV. <...> Bene svarbiausia musy atzaly pykcio priezastis - meilés stoka. Vaikai ir paaugliai jauciasi
esg saugiis, kai yra mylimi tévy, broliy, sesery, seneliy, giminai¢iy, mokytojy arba tiesiog kity
zmoniy.

V. Norédami pazinti kita, pirmiausia turime pazinti save, norédami myléti kitus, turime pamilti
Save.

Klausimai

1. UzraSykite teksto tema. (1 t.)

2. Suformuluokite teksto problemg kaip klausima. (1t.) Argumentuokite citata. (1 t.)

3. Kaip manote, kokia visuomeneés problema gal¢jo paskatinti autoriy paraSyti §j teksta? (1t.)




4. Savais zodziais parasykite pagrinding pirmos pastraipos mintj. (1t.)

5. Ivardykite tekste pateikiamas pykcio priezastis. (3t.)

6. Kas, autoriaus nuomone, blogiau - iSreiksti pyktj ar jj nuslopinti? (1t.) Kodél? (1t.)

7. Ivardykite pykcio pasekmes. Apibudinkite jas. (3t.)

8. Kokig salyga tekste autorius iSkelia Zmogui, norin¢iam padéti kitam jveikti pykti? (1t.)

9. Kokius klausimus sau turi pateikti zmogus, norintis perprasti savo
pykti? (1t.)

10. Kaip tekste sitiloma padéti kitam zmogui tramdyti pyktj? (2t.)

11. ,,Vaikai ir paaugliai jauciasi esg saugiis, kai yra mylimi tévy, broliy, sesery, seneliy, giminaiciy,
mokytojy arba tiesiog kity Zmoniy." Kaip manote, kodél zmogus jauciasi saugus, kai yra mylimas?

(1t)

12. Kg autorius noréjo pasakyti teigdamas, kad tarp suaugusiyjy ir vaiky reikia ,,skatinti
bendradarbiavima"? (1 t.) Kuo tai naudinga? (1 t.)

13. Kokia mokslo sritis minima Siame tekste? (1t.) Kuo ji susijusi su Siuo tekstu? (1t.)



14. Koks teksto funkcinis stilius? (1 t.) Argumentuokite. (1t.)

15. Raskite tekste 3-4 tarptautinius ZodZzius ir paaiskinkite jy reikSmes. (3t.)
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