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Emocijos Ir jausmai...

kiekvieng zmoguy lydi nuo pat
gimimo - tal pirmoji kalba, kuria
susiSnekame su aphnklmals

Nuo mazens vieni jausmal mums
labiau priimtini, kity stengiames
nejusti visal, kontroliuoti juos, bet
kartais nepavyksta.

Daznai ta1 nutinka su pykciu.



JauCiamas pyktis gali skirtis savo
Intensyvumu — nuo lengvo
susierzinimo 1ki didelio jnirsio.
Supykus keiciasi organizmo
psichologing¢ 1r fiziologiné buisena
— padazng¢ja Sirdies ritmas,
padide¢ja kraujo spaudimas,
padaugeja adrenalino 1r
noradrenalino.



Pyktis kyla del 1Sorinio ar vidinio
poveikio. Galima supykti ant zmogaus,
jvykio ar situacijos, pykti ant saves.
Prisiminimai apie nemalonig patirt] gali
taip pat sukelt1 pykt.



K3q daryti kai pyksti?
Suskaiciuoti iki 10;
3 kartus giliai ir letai jkvepti/
iskvepti,

Plesyti popieriy,
Nupiesti, aprasyti pyktj;
UzZsiimti megstama veikla;
Relaksuoti /sportuoti;



Pyktis yra galinga emocija.
Supykes Zmogus negeba
tinkamai bendrauti, skaudina
Zodziais, veiksmais.



Sekmingas
bendravimas yra svarbi Zzmogaus
visavercio gyvenimo dalis,
teigiamy emocijy Saltinis.



Literatura apie bendravima be pykcio:

1.Rosenberg Marshall ,, Bendraukime be pykcio”
2. Shoshana, B. ,,Pykcio dieta. 30 dieny be pykcio”
3. Harriet Lerner “Pykcio sokis”.



