Kaip reguliuoti savo pykti

Kpt. leva PuoS$iunaité
Karo medicinos tarnybos psichologé-psichoterapeuté

Ar yra niekada nepykstan¢iy Zzmoniy? Turbat pripazinsime, kad
pykstame visi, kasdien ir net ne po kartag. Mokslas sako, kad pykti
yra normalu ir sveika. Taigi pyktis yra natarali, prigimtiné, teiséta
emocija, kuri pranes$a, kad kazkas vyksta ne taip, kaip norime, kad
pazeistos musy ribos ir taisyklés. Pyktis naudingas, nes parodo,
kad kai kurie musy poreikiai néra patenkinami. Normalu ir teiséta
pykti, i§ pyk¢io gauti energijos ir apsiginti, kai privalome ginti savo

Kpt. Ievos Puositinaités nuotrauka
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ar kito gyvybe, kovoti su uzpuolikais. Tac¢iau béda ta, kad kartais,
kai néra realios grésmés, mes nepripazjstame pasaulio ir aplinkiniy
netobulumo, ais$kiai Zodziais nei§sakome savo poreikiy, nors nori-
me, kad buty pagal musy jsitikinimus, taisykles. Tac¢iau kas saké,
kad misy jsitikinimai ir taisyklés yra geriausi ir kad kiti ar visas
pasaulis turéty funkcionuoti butent pagal mus, kas saké, kad kiti
supras mus be zodziy? Jei taip saké - kalbéjo netiesg. Taigi proble-
ma tampa ne pats pykcio buvimas, o kai jj iSreiSkiame destrukty-
viais budais arba apskritai nei$reiskiame, o kaupiame.

Greiciausiai nusivilsite, bet pykcio, kaip ir visy kity emocijy,
nei panaikinti, nei valdyti neturime galios. Tik reguliuoti. Pyktis
gali bati jsivaizduojamas kaip emociné banga, o bangos vandeny-
ne, tai yra masy smegenyse, banguos nepaisant, ar jas valdysime,
ar ne. Taigi galime mokytis tik plaukti ant ty bangy, pasitelkdami
zmogiskaja iSmintj, ir naudoti mums padedancias savireguliacijos
technikas, o ne nerti j bangy gelmes. Nuo gyviny, kurie kylancias
emocija i$reiskia i§ karto, skiriamés galimybe i$mokti i$mintimi
gristy nusiraminimo ir savireguliacijos budy, kad ne reaguotume
impulsyviai, o, iS$buve i$minties pauze, imtumémeés veiksmy pagal
tai, kokiy pasekmiy norime.

Taigi reguliuoti pyktj gali padéti nuolatinis toliau pateikiamy
metody praktikavimas vos pajutus kylancig pyk¢io banga, nes kai
vandenyne jsisiibuoja audra, ant bangy pavir$iaus i$silaikyti tam-
pa beveik nejmanoma.

1. Atpazinkime kylancia pykcio banga savo mintyse, emocijo-
se, kiino pojuciuose, impulsuose pulti kovoti. Pavyzdziui, pastebiu,
kad mintys sukasi apie tai, jog su manimi netinkamai elgiamasi,
kad yra ne taip, kaip noriu, pajutau, kaip jsitempé mano kano rau-
menys, sugniauziau kumscius, iSpylé prakaitas, paraudo skruostai,
pakilo kraujospudis, kalbédamas émiau kelti balsg.

2. Pavadinkime pyktj AS kalba: as pykstu, as supykau, as susi-
erzinau. Tiesa, kad mums nepadeda kity kaltinimas, kai sakome:
Tu mane sunervinai, tu mane supykdei. Reguliuoti juk galime tik
tai, uz kg prisiimame atsakomybe.

3. Patvirtinkime sau: Pyktis - normali emocija, turiu teisg pykti
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(nes yra ne taip, kaip noriu).

4. Pamatuokime tarsi termometru savo pyk¢io intensyvuma
nuo 1 iki 100.

5. Padarykime pertrauka. Pertrauka - pasi$alinimas i§ pyktj
kelianc¢ios situacijos, kai pyktis gresia tapti nevaldomas. Pykcio
banga dazniausiai trunka apie 30 min. Mums reikia to laiko, kad
susireguliuotume ir galétume pasielgti pagal tai, kokiy pasekmiy
norime, o ne impulsyviai. Prisiminkime: kur valdo emocijos, pro-
tas pasitraukia. Mums reikia laiko, kad pasielgtume i$mintingai.
Kuo dazniau praktikuosime savireguliacijos metodus, tuo labiau
trumpés pertrauka. Ateityje savireguliacijai gali pakakti ir 20 se-
kundziy. Tad sékme lemia kasdienis praktikavimas.

6. Pertrauka isbukime be reagavimo, t. y. nieko nedarydami,
arba uzpildykime jg rinkdamiesi mums tinkamus savireguliacijos
budus - taip paprastg pauze¢ paverskime iSminties pauze:

a) sutelkime démesj j kvépavima ir sureguliuokime jj: kvé-
puokime pilvu, stebékime pilvo kilnojimasi, jkvépkime per
4 Sirdies duzius, sulaikykime kvépavima per 4 Sirdies da-
zius, iSkvépkime per 6, vél sulaikykime per 4 Sirdies dazius;
létinkime kvépavima, iSkvépimas ilgesnis nei jkvépimas;

b) skaic¢iuokime: dauginkime 3 x 4 x 4 x 4... arba atimkime
200-17-17 - 17..;

¢) isizeminkime cia ir dabar. Atlikime pratimg, tinkamg
greitai nusiraminti ,,5-4-3-2-1% apsidairykime aplink ir
jsiziarékime, kg matome; jvardykime mintyse 5 matomus
daiktus; padékokime sau; palieskime 4 daiktus ir jsisgmo-
ninkime, ka juntame (pvz., lyguma, $iurk$tuma); uzsi-
merkime, i$girskime 3 garsus ir jvardykime juos (pvz.,
girdziu savo kvépavimg, masdinos burzgima); pauostyki-
me 2 dalykus ir jsisgmoninkime, kg uzuodziame (pvz., gé-
lés kvapg); paragaukime arba palaizykime 1 dalyka ir pa-
juskime skonj; dar kartg jvardykime 5 pamatytus daiktus,
4 lietimo pojucius, 3 garsus, 2 kvapus ir 1 skonj; padéko-
kime sau uz atlikta pratima; kartokime pratima, kol susi-
reguliuosime;

d) naudokime mums tinkamg dirgiklj, kuris padéty nusi-
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e)

g)

h)

raminti: pauostykime meégstamo kvapo (pvz., jus rami-
nanc¢io nataralaus eterinio aliejaus ar jo mi$inio), pa-
klausykime mégstamos dainos jraso;

atpalaiduokime jsitempusius kitno raumenis: $io meto-
do esmé - pagrindiniy raumeny grupiy jtempimas, jtam-
pos uzlaikymas ir atpalaidavimas. Pratimas pradedamas
nuo galvos ir einama per visas raumeny grupes, leidzia-
masi iki pédy: kaktos, akiy, Zandikauliy, kaklo, peciy, nu-
garos, zasto, dilbio, plastaky, pilvo, kojy, kluby, §launy,
sédmeny, blauzdy ir pédy raumenys jtempiami, 5 s jtam-
pa uzlaikoma ir 10-15 s atpalaiduojami - pastebékime
malony skirtuma tarp jtempty ir atpalaiduoty raumenuy;
atlikime tempimo ir balanso pratimus, pavyzdziui: sto-
vékime ant vienos kojos, o kita, sulenke per kelj, prilaiky-
kime ranka, laisva ranka istieskime j virsy, jei per len-
gva — galime stovéti uzsimerke. Tyrimai rodo, kad balan-
siniai pratimai padeda grei¢iau sureguliuoti vegetacine
nervy sistema, t. y. padeda grei¢iau nusiraminti;
pasirupinkime savimi, bukime sau geri. Tiesa, kad
pyksta tam tikra muasy asmenybés dalis — piktas vaikas,
nes tik piktas vaikas nori, kad buty taip, kaip jis nori.
Sveikas suauges Zmogus susibalansuoja ir eina spresti
problemy. Taigi elkimés su savimi kaip su savo mazu vai-
ku - bukime sau geri, pasirapinkime piktu vidiniu vaiku,
apkabinkime jj, paguoskime. Saves baudimas, kritika-
vimas tik pailgina pyk¢io banga;

stebékime save tarsi i§ Sono: uzsiradykime mintis, kurios
sukasi, kiino pojucius ir impulsus. Tiesiog pastebékime,
kas su mumis darosi, nes emocijas sukelia ne jvykiai, o
musy mintys apie tuos jvykius. Kai pajusime, kad rims-
tame, grizkime prie fakty, o ne nuomoniy ar spéjimy:
Kokie faktai, kad tai, kg galvoju, yra tiesa? Kaip buty gali-
ma pazvelgti j $j jvykj is kitos pusés? Kokie gali buti alter-
natyvis poZiuriai? Kokios gali biti Sio jvykio kitos inter-
pretacijos? Kur jrodymai? Kokios alternatyvos?
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Isbuve pertrauka, planuokime savo veiksmus pagal tai, kokiy
pasekmiy norime:

a) spreskime problemas, pykcéio bangai nuslagus, pagal tai,
kokiy pasekmiy norime: susirasykime visus galimus variantus, jy
pliusus ir minusus, tikétinas pasekmes, iSsirinkime geriausig va-
riantg, imkimés veiksmo, jvertinkime rezultatg,

b) aiskiai iSsakykime savo poreikius aplinkiniams vartodami
poreikiy kalba. Pyktis kyla i§ aiskiai zodziais neis§sakyty misy po-
reikiy. Kaip Zzmonés suzinos, ko norime, kas mums svarbu, jei ais-
kiai, pagarbiai to nei§sakysime? Pabréztina, kad tokiame pokalbyje
svarbu prasyti, o ne reikalauti.

Poreikiy kalbg sudaro 4 zZingsniai:

1) issakomi faktai (ne vertinimai), kuriuos girdime ir matome
bendraudami su kitu Zzmogumi (A$ matau, girdZiu, pastebiu (pvz.,
AS matau, kad tu Ziuri j kompiuterio ekrang, kai kalbu su tavimi),

2) iSreiskiame savo jausmus (AS$ jauciu pyktj, as susierzinau),

3) isreiskiame savo poreikj (Mano poreikis yra biti girdimam (-ai),



Kaip reguliuoti savo pyktj 69

4) pateikiame savo prasyma (Gal galétum atsitraukti nuo kom-
piuterio ir paklausyti, kg sakau?).

Atminkime, kad reguliuojant pyktj svarbi kasdiené rapinimo-
si savimi higiena. Moksliniai tyrimai pabrézia aktyvaus gyvenimo
budo nauda pykcio reguliacijai: kasdienis fizinis aktyvumas (spor-
tavimas kelis kartus per savaite, jvairaus intensyvumo fizinio kra-
vio derinimas jtraukiant jvairias raumeny grupes), vaik§¢iojimas
(pvz., éjimas j darbg pésc¢iomis), buvimas lauke dienos metu, lai-
ko leidimas gamtoje. Pyktis, kaip ir kiti nemaloniis jausmai, linkes
kauptis, pereiti | pasyvia, destruktyvig raiska, todél fizinis kravis
yra buitinas tam, kad pyktj geriau i§veiktume, iSkrautume, ,iSdegin-
tume®. Nuolatinis pagarbus savo nory ir poreikiy i§sakymas pade-
da Zmonéms suprasti muisy poreikius bei ribas ir atsizvelgti j juos.
Pyktj reguliuoti padeda kasdienés malonios veiklos: kiaryba, me-
nas, kokybiskas laikas su artimais Zmonémis, taip pat maloniy pa-
tir¢iy karimas - ne laukti, kol kas nors malonaus nutiks, o patiems
tapti karéjais, kurianciais malonias patirtis. Padeda ir kokybiskas
miegas, sveika mityba, nuolatinis atsipalaidavimo bady praktikavi-
mas, rupinimasis savimi.

Parengta pagal LSMU Kognityvinés elgesio terapijos mokomgjg
medZiagg.



