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5 aktyviai agresyvaus elgesio pamokos

Tik trumparegiui ir neiSprususiam zmogui gali pasirodyti, kad agresyvus elgesys yra smerkiamas misy
visuomenés kasdienybéje. Pripazinkite, juk visi jauCiame troskima aplenkti kaimyng Petraitj: buti
geresniais uz jj, uzdirbti daugiau nei jis, turéti graZzesnj butg (ar nama) nei jis ir uZauginti geresnius
vaikus nei jis. Tad Sis trumpas kursas — kaip tik tau, drovus ir susivarzes, lietuvi! Jj iSklauses ir jvykdes,
atrasi vidinius resursus tiksly jgyvendinimui, busi galingas ir stiprus kaip niekad.

Kurso tikslas — iSmokti atpalaiduoti instinktyvig agresijos (remiamasi S.Freud mintimi apie eros ir
tanatos instinktus) energija, nepakesti frustracijos, islaisvinti gyvulisSkg impulsyvuma.

Pirma pamoka — pazadinkim savo gyvulj

Kiekvienas turime gyvulisko prado ir kaip jmanydami stengiamés tai nuneigti. Tam, kad bitum kaip
reikiant agresyvus, reikia pabudinti gyvul. Jei esi vyras ir iSgirdai zodzius: ,ParSe tu!", Zinok, esi arti
tikslo. Gyvulys daznai iSlenda konflikto metu, kai viduje kunkuliuoja emocijos, pyktis. Neverta tada jo
stabdyti, nes kg Cia Zinai kokj gyvulj konkurentas iStrauks i$ uzancio...

Kitas pasitlymas — iSlaisvinti savo impulsus. Laukinis gyvulys neturi dienotvarkés, ,planerio" ir metiniy
tiksly. Jis yra instinktyvus ir impulsyvus. Pasistenkite ir jus tokiais tapti.

Antra pamoka — atpazjstame ir pasinaudojame frustracija

Biti agresyviam labai padeda frustruojancios situacijos: nespéjot | autobusg, nebeliko nukainoty
prekiy, virSininkas vietoj to, kad padidinty atlyginimg — ji sumazino, Zmonai ménesinés ir t.t. Tose
situacijose tiesiog siutas suima, vidus uzverda ir neduokdie kas pasimaiSys jums po kojomis — sutrypsit
negyvai. Tad, jei tikrai siekiate bati kaip reikiant agresyvus, ieskokite savo gyvenime ir patirkite kuo
daugiau auksc¢iau minéty situacijy. JUsy agresyvumas tiesiog liesis per krastus...

Treéia pamoka — ieSkome aukos
Manykime, kad agresijos savo viduje jau turite pakankamai, tuomet kyla klausimas — kur jq visg
padéti? Dauzyti namy apyvokos daiktus yra finansiSkai nenaudinga, musti Zmong (moterims — vyrg) ar
vaikus — socialiai negrazu. Belieka surasti arba jau minétg Petraitj (bet geriau jau kitam mieste) arba
Siaip anoniminj praeivj. Skiriamieji tokio Zmogelio pozymiai:

- ,susitraukusi* neverbalika — peciai nusvire ir suglausti, galva nuleista, trumpi greiti Zingsniai,

murmé&jimas po nosim;

- jums priéjus, dar labiau susigtzta ir traukiasi atatupstas;

- kalba tyliai ir neuztikrintai.
Pamoka bisite iSmoke tuomet, kai rasite bent penkis tokius Zmones.

Ketvirta pamoka — mokomés ,uzsirauti*

JUzZsirauti® — tai uzmegzti pradinj kontakta su auka. Juk negalite tiesiog prieiti ir iS karto elgtis
agresyviai, todél svarbu mokéti keletq jZanginiy sakiniy: ,,Gal Zinai kiek valandy?", ,Kur ¢ia Soboras (ar
Siaip miesto jzymi vieta)?", jau atgyvenes, bet kaip pradedantiesiems visai tinkamas ,Gal turi pridegt?".
Nepaisant aukos atsakymo, sakote kazkg panasaus j: ,Ateini Cia, pasakiau" arba ,Kg tu man pasakei?".
Ir visai nesvarbu, kad Zmogus stovi Salia jlsy arba kad atsaké visai logiSkai ir teisingai. Tokia
dviprasmybé jiisy zodziuose tik dar labiau sutrikdys auka ir padarys jg lengviau prieinama. Na, o kai
jau pavyko jtikinti auka, kad ji ,uzsirove", liekite agresijq i valias.

Penkta pamoka — atsizymime

ISliejus agresija, svarbu nepamirsti paskutinio akcento. Tai gali biti paZzeminantis spjiivis arba numesta
nuoriika Salia gulincio ir dejuojancio Zmogaus. Galite susigalvoti savo ritualg, pavyzdziui Zoro visiems
braizydavo raide ,Z", jus taip pat galite uzrasyti kazka su markeriu ant Zmogaus kaktos. Svarbu — bditi
originaliam ir kaip reikiant pazyméti savo agresijos proverzius.

Apibendrinant, juodas humoras Cia, gerbiamieji. BandZiau pajuokauti, bet jauciu, kad tokiais dalykais
nesijuokauja... Nekontroliuojama agresija retai kada duoda teigiamas pasekmes, dazniausiai jos biina
labai skaudZzios. Kurj laikg buvo smalsu patirti tg jausma, kurj patiria mokinukas pasiysdamas savo
mokytojg ar darbuotojas — virSininka... Taciau taip ir neiSdrisau, per mazai gyvulio liko viduj... Moralas:
elkités drasiai, kovokite uz save, taciau atminkite, kad ,,viskam yra ribos" (Cia taip mane mama moké).
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O jau visai pabaigai, viename konflikty valdymo vadovélyje perskaityta tiesa: ,Tai kaip Zmogus
sprendzia konfliktus, parodo, kiek toli jis yra pazenges nuo gyvulio®.



