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Psichologé Virginija Servutiené sako, kad didele dalj energijos Zmoguje suéda pyktis. Jj valdyti, anot psichologés, gali tik ,ra-
zumna persona" ("iSmintingas asmuo"), kuri moka gyvenime matyti teigiamus dalykus, o tiems, ant kuriy supyko, geba pa-
dékoti.
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Pykéio neiSvengia né vienas

Joniskio visuomenés sveikatos biuro kvietimu atvykusi skaityti paskaitos ,Ar pykti sveika? Emocijy valdymas" psicholo-
geé Virginija Servutiené primiausia auditorijos paklausé: ,Gal ¢ia yra Zmoniy, kuriems gyvenime neteko supykti?", ir is-
kart sulauké juoko bei vieningo atsakymo: ,Néra".

Pyktis — visiems Zmonéms bidinga emocija, bet jj sustabdyti, kad nepratriikty kaip pilinys, geba toli grazu ne kiekvie-
nas. Nors pyktis labiau Zeidzia ne tg, ant kurio pykstame, o patj Sios emocijos pritvinkusj asmen;.

Pykdamas jis iSeikvoja daug energijos, ji tarsi kazkur iSgaruoja, o po to ateina saskaita, kurig pateikia gydytojai. Ir
paracetamolio nepakanka, juokavo psichologé.

Pykcio negalima ,suvalgyti®, bet nedera ir islieti kumsciais ar pakeltu tonu.
Pyktj atrakinkime dékingumu

Virginija Servutiené sako, kad Siai neigiamai emocijai pakeisti yra stebuklingas btidas. Tai — dékingumas, kurj psicho-
logé vadina pykcio PIN kodu.

»Vietoje Saukimo deréty padékoti Zmogui, ant kurio pykstate. Namuose Seimos nariai jau laukia priekaisty, bet vietoje
klausimo: ,Ko tylite?", pasakykite: ,Acil uz jusy tylg", — aiskino lektoré.

Pasibaigus dienai verta padékoti ir sau paciam. [ veidrodj Zitréti ne tik tam, kad Sukuoseng ar makiazg pasitaisytum,
bet kad pamatytum savo veido iSraiSka, pazvelgtum giliau, iki pat Sirdies.

Net sergant gripu galima sau padéti pozityviu nusiteikimu: as esu sveikas, serga tik mano kiinas.
Laime zmonés nukelia j ateitj

~Suvaldyti pyktj geba tik ,razumna persona" ("iSmintingas asmuo"). Jei Zmogus iki iSminties ateina, jis savo gyvenime
turi puikia navigacijq. Bet dabar Zmonéms triiksta iSminties. Jie labai orientuoti j rezultata, j kurj nukelia ir savo sék-
me. Sako: pastatysiu namg, o tada tai pagyvensiu. Taip jis savo laime nukelia | ateitj," — jsitikinusi V. Servutiené.

Kodél Zzmonés perka daug Sunu, kaciy, vaziuoja | miSka prie medzio prisiglausti? Todél, kad medj apkabinti tapo leng-
viau, nes jis nesispardo, neatstumia, kaip Zmogus.

Vaikai — tévy emocijy veidrodis

Pasak psichologés, tapome labai jzeids, kupini egoizmo energijos, kuri iSbalansuoja savigarba. Norime meilés, bet
labiau valdome nei mylime.

Psichologé papasakojo keletg savo teiginius iliustruojanciy epizody. Konsultacijose ji daznai iSgirsta tévy skundy, kad
vaikai jy negirdi. Klausia: ar ausis tikrinote? Tévai atsako, kad su jomis viskas gerai. ,Tai jusy balsas serga®™, — toks
psichologés pastebéjimas reiskia, kad suaugusieji kalba pakeltu tonu, taip vaikus nuo saves atitolindami, nes jie béga
nuo neigiamy emocijy uzsisklesdami.

Kitas atvejis: sunerimusi mama atveda | konsultacij stiny, septintos klasés mokinj, nes atrodo susirges depresija,
nuolat nidrus, liidnas. Psichologé klausia, kada pati mama Sypsojosi? Si atSauna, kad sunkus gyvenimas, néra kada
vaipytis. Ji laukia penktadienio, kai nereikés eiti | darba, gal tada ir nusiSypsos. O stinus ir atspindi moting tarsi veidro-
dis.



Pasak V. Servutienés, viskas, ko reikia laimei, yra mumyse. Bet jei viduje nematysi pliuso, nerasi jo ir iSoréje. Uztat
Zmonés nuo seny laiky gebéjo sau padéti. Pavyzdziui, pries valgj perzegnodavo maistg, reiSkia, nesgmoningai uzdé-
davo pliusa.
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ATSAKYMAS: Psichologé Virginija Servutiené klausia: kodél Zmonés perka Sunis, kates, vaZziuoja | miskg prie medzio prisiglausti? Ir atsako: to-
deél, kad medj apkabinti tapo lengviau, nes jis nesispardo, neatstumia.



