Nepamesk galvos!

IT PATARIMAS

Ka daryti, jei labai pyksti?

Tomas, iSejes | kiemq pamaté, kaip bendraamziai Saipési iS jaunesnés
mergaités. Nors viduje jauté, kad berniukai elgiasi neteisingai, Tomas, neiSdrjso
Jos apginti. Atrodé, kad kraujas uzviré gyslose, taciau, nenorédamas iSsiskirti is
kity, Tomas prisijungé prie patyciy.

Ar geri vaikai niekada nepyksta?

Tikriausiai ir tau yra girdéti ZodzZiai, kad pykti negrazu arba
visai negalima. Tai netiesal Net ir geri vaikai kartais pyksta! Ir dar
kaip. Pyktis toks pat svarbus kaip ir liddesys ar dZiaugsmas. Ir jokiu
bidu Sio jausmo negalima uZgniauzti.



Jei manai, kad esi geras, jeigu neparodai savo pykcio, klysti.
DaZnai bédy kaip tik sukelia tai, kad vaikai nedrjsta pykti tada, kai
reikia. Taip jie leidZia kitiems daryti kazkq negero. Taip nutiko ir
Tomui - berniukas pyko, bet neiSdriso to parodyti. Jei baty suprates,
kad pyksta, ir atkreipes i tai démesj, bity sugalvojes kaip pasielgti
teisingai, pavyzdziui, bty galéjes jsikiSti ir sustabdyti paSaipas.
Taciau jis to nepadaré ir véliau jautési blogai.

Pykstu, vadinasi, musuosi?

Tikrai ne! Visada galima supykti, jnirsti gali ir net turi visi
Zmonés. Galima ir tau. Tiesa, vieni pyksta stipriau, kiti silpniau (tam ir
reikalingas pykcio termometras). Bet prisipazink - jSirdus ant draugo
daznai yla noras ji primusti arba jskaudinti. Bet ranky ar liezuvio j
darbq paleisti nevalia. Jokiu bidul Jei supykai, svarbiausia nepamesti
galvos ir blaiviai mqstyti. Pats pyktis néra problema, problemy kyla
tada, kai pyktis pasidaro didesnis uz tave ir nebepavyksta suvaldyti
savo elgesio.

Sudaryk planq, kaip elgtis supykus

e Pirmiausia stabtelék (jei eini, gali eiti, uzteks sustoti tik mintyse)
ir pagalvok. Negerai, kai uZpykes iSkart imi veikti.

e Nusiramink (leééétai mintyse suskaiCiuok iki 10 arba 5 kartus
giiiiliai jkvepk ir iSkvepk).



o ISeik pasivaiksCioti arba nuveik kq nors smagaus ir pasitrauk nuo
ty, kurie pykdo. Juk sakoma: ,Nematai ir Sirdies neskauda", o
gal - ,Nematai i nepyksti"?

e Kai truputji atveési, grizk ir ramiai iSsakyk jausmus tokiais
ZodzZiais: ,AS pykstu, kai tu..." (ivardyk, koks elgesys tau
nepatinka). Dar gali pridurti: ,AS noréciau, kad tu..." (pasakyk,
kokio elgesio tikisi).

e Kreipkis pagalbos. Jei Zmogus, kuris priverté tave jsiusti,
nesupranta taves ar nesutinka keisti savo elgesio, pagalvok, kas is
draugy ar suaugusiyjy padéty jj jtikinti.
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o Pasvarstyk: galbGt Zmogus, kuris tave pykdo, taip elgiasi
specialiai? Patikrink, ar tau gera ir smagu su tuo giminaiciu,
draugu, kaimynu. Kaip patikrinti? Pagalvok: jei daugiau nei puse
kartu praleisto laiko pyksti ant jo, tada gali bdti, kad jums ne
pakeliui. Taciau jei pyktis - retas svelias, grizk prie ankstesniy
punkty!

Atrodo paprasta? Sis planas tikrai nesudétingas, tik labai sunku
prisiminti, kai jo tikrai reikia. Juk supyke pamirStame visus ramius ir
protingus ZodZius. Bet nenusimink! Tau, kaip ir sportininkams, daug
karty pakartojus kokj nors veiksmq bus daug lengviau jj atlikti.



Uzduotis

Isivaizduok, kad pakliuvai | paraSytas situacijas. Salia
parasyk, kaip iSsakytum pykt;.

1. MaZoji sesuté rado tavo pacius skaniausius saldainius, kuriuos
paslapia saugojai stalCiuje ir iSdalino kiemo draugams.

2. Tetis vakar Zadéjo, kad galési Zaisti kompiuteriu. Bet Siandien jis
to neleidZia, sako, kad nieko neminéjo. Be to, vakar neiSnesei
Siuksliy ir nepavedziojai Suns.

3. Nors paprastai gerai sutariate, Siandien klasés draugas Saipési is
tavo pieSinio. Pasaké, kad tu piesSi kaip tikras atsilikélis, gyrési,
Jog jo nupiestas feraris pats Sauniausias klaséje.
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KVEPUOTI DARYTI JOGOS PRATIMUS

(Informacija psichologé Nijolé paruosé pagal praktinj vadovaq vaikams,
kaip elgtis jvairiose situacijose ,Nepamesk galvos!™).



