Ar sugebate valdyti savo pykti?

KLAUSIMAI

ATSAKYMAI

1. Kaip elgiatés kilus konfliktui?

A. Nirstu, bet stengiuosi neprarasti savitvardos.
B. Islieku ramus.
C. Nesivaldau.

2. Ar atsliigus emocijoms stengiatés susitaikyti?

A. Kartais.
B. Visuomet.
C. Niekada.

3. Koks jiisy gyvenimas?

A. Tai gerai sekasi, tai prastai.
B. Lyg malonus pasivaiks¢iojimas.
C. Pragaras.

Daugiausia A atsakymy

Nepasitikite savimi, savo jégomis ir galimybémis,
todél pykti laikote savyje arba uZgniauziate.
Ankséiau ar véliau pratrokstate ir po to jauciatés
prastai. Siek tiek daugiau ryzto kovojant uZ save
jums tikrai nepakenkty.

Jei jauciate, kur yra jusy silpnosios vietos
sprendziant konfliktines situacijas, pabandykite joms
pasiruosti, numatyti, kaip norétuméte elgtis papuoles
] tokias situacijas — kg atsakytuméte, kokia biity jusy
laikysena ir panaSiai. Bent dalj to pritaike konflikto
metu jgausite daugiau pasitikéjimo savo jégomis ir
jausités geriau.

4. Kaip elgiatés, kai nesiseka?

A. Susitaikau su tuo.
B. Stengiuosi i§ nesékmiy pasimokyti.
C. IeSkau, kas dél to kaltas.

5. Ka iSgyvenate dél spiisciy kelyje véluodamas j
svarby susitikimg?

A. Nusiviliu savimi, kad nei§vaziavau anks¢iau.
B. Zinau, kad visiems kartais taip nutinka, tad
tikiuosi supratimo.

C. Visg laikg nervinuosi.

Daugiausia B atsakymuy

Per gyvenimg Zengiate sékmingai, mégstate démesj
ir pasitikite savimi.

IS Salies netgi atrodo, kad visos negandos nuo jisy
lengvai nuslysta nepalikdamos Zymiy.

Tik ar tai néra vien kauké? Pyktis iSeikvoja daug
energijos, bet ji uzgniauzti apsimetant, kad viskas
gerai, nesveika.

6. Kaip elgiatés pralaiméjes?

A. Duodu sau zodj kitasyk j panasius reikalus
nesivelti.

B. Neprarandu vilties kitgkart pasitempti.

C. Guodzia mintis, kad ne viskas priklauso tik nuo
mangs.

7. Kaip pasielgsite prastai aptarnautas
parduotuvéje?

A. Pasakysiu pastabg padavejui.

B. Nesuksiu dél to sau galvos ir kitasyk eisiu kitur.
C. Nueisiu tiesiai pas parduotuvés vadova ir
i§déstysiu savo nuomong.

8. Ka pasakytuméte Zmogui, kuris netycia
uzmyné jums ant kojos ir émé atsiprasinéti?

A. ,Tai asS kaltas.*
B. ,,Nieko tokio.*
C. ,.Kitasyk biukit atidesnis.*

9. Koks Zmogus esate?

A. Kaip ir visi.
B. Pasitikintis savimi.
C. Pasiekiantis savo tiksla.

Daugiausia C atsakymy

Susitvarkyti su savo pyk¢iu ir kitomis neigiamomis
emocijomis jums prastai sekasi.

Esate agresyvaus biido, lengvai prarandate
savitvarda, kartais esate tiesiog ziaurus kitiems,
elgiatés neapgalvotai, veliatés ] arSias diskusijas,
provokuojate konfliktines situacijas.

Dél savo sékmés esate linkgs paaukoti kity ramybe,
laika bei nervus. Manote, kad pakeltas balsas ar net
fiziné jéga parodo, kas yra teisesnis, todél taip ir
bandote jrodyti savas tiesas.

Atsargiai, taip elgdamasis greitai liksite vienas ir
vienisas.
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