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Pyktį suvaldyti gali tik išmintingas žmogus
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Psi​cho​lo​gė Vir​gi​ni​ja Ser​vu​tie​nė sa​ko, kad di​de​lę da​lį ener​gi​jos žmo​gu​je suė​da pyk​tis. Jį val​dy​ti, anot psi​cho​lo​gės, ga​li t ik „ra​-
zum​na per​so​na“ ("iš​min​tin​gas as​muo"), ku​ri mo​ka gy​ve​ni​me ma​ty​ti tei​gia​mus da​ly​kus, o tiems, ant ku​rių su​py​ko, ge​ba pa​-
dė​ko​ti.
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Pyk​čio neiš​ven​gia nė vie​nas

Jo​niš​kio vi​suo​me​nės svei​ka​tos biu​ro kvie​ti​mu at​vy​ku​si skai​ty​ti pa​skai​tos „Ar pyk​ti svei​ka? Emo​ci​jų val​dy​mas“ psi​cho​lo​-
gė Vir​gi​ni​ja Ser​vu​tie​nė pri​miau​sia au​di​to​ri​jos pa​klau​sė: „Gal čia yra žmo​nių, ku​riems gy​ve​ni​me ne​te​ko su​pyk​ti?“, ir iš​-
kart su​lau​kė juo​ko bei vie​nin​go at​sa​ky​mo: „Nė​ra“.

Pyk​tis – vi​siems žmo​nėms bū​din​ga emo​ci​ja, bet jį su​stab​dy​ti, kad ne​prat​rūk​tų kaip pū​li​nys, ge​ba to​li gra​žu ne kiek​vie​-
nas. Nors pyk​tis la​biau žei​džia ne tą, ant ku​rio pyks​ta​me, o pa​tį šios emo​ci​jos pri​tvin​ku​sį as​me​nį.

Pyk​da​mas jis išeik​vo​ja daug ener​gi​jos, ji tar​si kaž​kur iš​ga​ruo​ja, o po to atei​na są​skai​ta, ku​rią pa​tei​kia gy​dy​to​jai. Ir
pa​ra​ce​ta​mo​lio ne​pa​kan​ka, juo​ka​vo psi​cho​lo​gė.

Pyk​čio ne​ga​li​ma „su​val​gy​ti“, bet ne​de​ra ir iš​lie​ti kumš​čiais ar pa​kel​tu to​nu.

Pyk​tį at​ra​kin​ki​me dė​kin​gu​mu

Vir​gi​ni​ja Ser​vu​tie​nė sa​ko, kad šiai nei​gia​mai emo​ci​jai pa​keis​ti yra ste​buk​lin​gas bū​das. Tai – dė​kin​gu​mas, ku​rį psi​cho​-
lo​gė va​di​na pyk​čio PIN ko​du.

„Vie​to​je šau​ki​mo de​rė​tų pa​dė​ko​ti žmo​gui, ant ku​rio pyks​ta​te. Na​muo​se šei​mos na​riai jau lau​kia prie​kaiš​tų, bet vie​to​je
klau​si​mo: „Ko ty​li​te?“, pa​sa​ky​ki​te: „Ačiū už jū​sų ty​lą“, – aiš​ki​no lek​to​rė.

Pa​si​bai​gus die​nai ver​ta pa​dė​ko​ti ir sau pa​čiam. Į veid​ro​dį žiū​rė​ti ne tik tam, kad šu​kuo​se​ną ar ma​kia​žą pa​si​tai​sy​tum,
bet kad pa​ma​ty​tum sa​vo vei​do iš​raiš​ką, pa​žvelg​tum gi​liau, iki pat šir​dies.

Net ser​gant gri​pu ga​li​ma sau pa​dė​ti po​zi​ty​viu nu​si​tei​ki​mu: aš esu svei​kas, ser​ga tik ma​no kū​nas.

Lai​mę žmo​nės nu​ke​lia į atei​tį

„Su​val​dy​ti pyk​tį ge​ba tik „ra​zum​na per​so​na“ ("iš​min​tin​gas as​muo"). Jei žmo​gus iki iš​min​ties atei​na, jis sa​vo gy​ve​ni​me
tu​ri pui​kią na​vi​ga​ci​ją. Bet da​bar žmo​nėms trūks​ta iš​min​ties. Jie la​bai orien​tuo​ti į re​zul​ta​tą, į ku​rį nu​ke​lia ir sa​vo sėk​-
mę. Sa​ko: pa​sta​ty​siu na​mą, o ta​da tai pa​gy​ven​siu. Taip jis sa​vo lai​mę nu​ke​lia į atei​tį,“ – įsi​ti​ki​nu​si V. Ser​vu​tie​nė.

Ko​dėl žmo​nės per​ka daug šu​nų, ka​čių, va​žiuo​ja į miš​ką prie me​džio pri​si​glaus​ti? To​dėl, kad me​dį ap​ka​bin​ti ta​po leng​-
viau, nes jis ne​si​spar​do, neats​tu​mia, kaip žmo​gus.

Vai​kai – tė​vų emo​ci​jų veid​ro​dis

Pa​sak psi​cho​lo​gės, ta​po​me la​bai įžei​dūs, ku​pi​ni egoiz​mo ener​gi​jos, ku​ri iš​ba​lan​suo​ja sa​vi​gar​bą. No​ri​me mei​lės, bet
la​biau val​do​me nei my​li​me.

Psi​cho​lo​gė pa​pa​sa​ko​jo ke​le​tą sa​vo tei​gi​nius iliust​ruo​jan​čių epi​zo​dų. Kon​sul​ta​ci​jo​se ji daž​nai iš​girs​ta tė​vų skun​dų, kad
vai​kai jų ne​gir​di. Klau​sia: ar au​sis tik​ri​no​te? Tė​vai at​sa​ko, kad su jo​mis vis​kas ge​rai. „Tai jū​sų bal​sas ser​ga“, – toks
psi​cho​lo​gės pa​ste​bė​ji​mas reiš​kia, kad suau​gu​sie​ji kal​ba pa​kel​tu to​nu, taip vai​kus nuo sa​vęs ati​to​lin​da​mi, nes jie bė​ga
nuo nei​gia​mų emo​ci​jų už​si​sklęs​da​mi.

Ki​tas at​ve​jis: su​ne​ri​mu​si ma​ma at​ve​da į kon​sul​ta​ci​ją sū​nų, sep​tin​tos kla​sės mo​ki​nį, nes at​ro​do su​si​rgęs dep​re​si​ja,
nuo​lat niū​rus, liūd​nas. Psi​cho​lo​gė klau​sia, ka​da pa​ti ma​ma šyp​so​jo​si? Ši at​šau​na, kad sun​kus gy​ve​ni​mas, nė​ra ka​da
vai​py​tis. Ji lau​kia penk​ta​die​nio, kai ne​rei​kės ei​ti į dar​bą, gal ta​da ir nu​si​šyp​sos. O sū​nus ir at​spin​di mo​ti​ną tar​si veid​ro​-
dis.



Pa​sak V. Ser​vu​tie​nės, vis​kas, ko rei​kia lai​mei, yra mu​my​se. Bet jei vi​du​je ne​ma​ty​si pliu​so, ne​ra​si jo ir išo​rė​je. Už​tat
žmo​nės nuo se​nų lai​kų ge​bė​jo sau pa​dė​ti. Pa​vyz​džiui, prieš val​gį per​žeg​no​da​vo mais​tą, reiš​kia, ne​są​mo​nin​gai už​dė​-
da​vo pliu​są.

Au​to​rės nuo​tr.

AT​SA​KY​MAS: Psi​cho​lo​gė Vir​gi​ni​ja Ser​vu​tie​nė klau​sia: ko​dėl žmo​nės per​ka šu​nis, ka​tes, va​žiuo​ja į miš​ką prie me​džio pri​si​glaus​ti? Ir at​sa​ko: to​-
dėl, kad me​dį ap​ka​bin​ti ta​po leng​viau, nes jis ne​si​spar​do, neats​tu​mia.


