
 
 

 

PYKTIS – viena iš mūsų natūralių emocijų. Pyksta visi: dideli ir maži. Pykti visiškai normalu lygiai taip 

pat kaip džiaugtis, mylėti ir pan. Tik bėda ta, kad dažnai patys nemokame tinkamai išreikšti savo pykčio. 

Nežinome, ką daryti, kai vaikas pyksta, kaip jam padėti. Čia rasite keletą patarimų, kurie galėtų būti naudingi, 

išgyvenant audringas minutes.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. PYKČIO STADIJOS 
 

Išskiriami 2 pykčio etapai: 

 

1 STADIJA: SUSIERZINIMAS 2 STADIJA: PROTRŪKIS 

Vaikas pradeda bumbėti, neklausyti, būna suirzęs (bet 

dar neįsiutęs), pikčiau kalba, pradeda atsikalbinėti, 

maištauti ir pan. Šioje stadijoje lengviausia padėti 

vaikui nurimti. Efekyvūs pykčio valdymo būdai. 

Uždelsus, kyla pykčio protrūkis. 

 
 

 

Vaikas būna įsiutęs, rėkia, klykia, mėto daiktus, griūna, 

spardosi ir pan. Šioje stadijoje pykčio valdymo būdai 

būna neefektyvūs. Jie tinka, tik vaikui nurimus. 

 

 

TRUMPA ATMINTINĖ: 
 

 Pykti yra NORMALU. Visi pykstame (tai normalu); 

 Kai vaikas pyksta, jokiu būdu nesakyti, kad jis „blogas, negeras” (pykti yra normalu); 

 Kai vaikas pyksta, negrąsinti jam (pvz. „jei dar isterikuosi, iškviesiu policiją”) ir nebausti už tai, kad jis 

pyksta; 

 Nedrausti vaikui pykti (pvz. „ko čia dabar pyksti, baik rėkt”), o jam padėti nurimti; 

 Savo pavyzdžiu mokyti, kaip reikia išlieti pyktį (pvz. Jei tėvai supykę, nueina trumpam į kitą kambarį, 

kad nurimtų, tai ir vaikas mokysis tokios pykčio valdymo strategijos. Jei supykę rėkiam, tai ir vaikas 

pykčio metu rėks.); 

 Atrasti tinkamus pykčio valdymo būdus, kurie padeda jums nurimti supykus: kvėpuoti, atsigerti 

vandens, žiūrėti pro langą, trumpam išeiti į kitą kambarį (p.s. grįžti nurimus), pagulėti ir pan. 

 VIENGUBO STANDARTO PRINCIPAS. Pvz. Jei vaiką mokinam pyktį išlieti minkant žaislą, o ne 

rėkiant, tai ir patys turime tą daryti. T.y. ko mokinam vaiką, ko iš jo reikalaujam, tą turim daryti ir 

patys.  

 

 



 

2. KAIP PADĖTI VAIKUI SUSIERZINIMO STADIJOJE? 
 

 

 

 

 

 

 

 

PYKČIO VALDYMO BŪDAI: 
 

1.Iškratyti, iššokinėti pyktį. Raginti vaiką kuo 

smarkiau pakratyti rankas, kojas, visam pasipurtyti. 

 

11. Paspardyti popieriaus gniūžtę. 

2.Pūsti žandus ar balioną.  12. Piešti. Tegu piešia bet ką. Galima siūlyti energingai 

piešti, išpiešti visą pyktį. Nupiešti, kaip atrodo pyktis.  

 

 

3. Pabūti vienam. Tik jokiu būdu per prievartą vaiko 

neuždaryti vieno. Taip galima labai smarkiai 

sutraumuoti vaiką.  

13. Padaryti mankštą. 

4. Mėtyti strėlytes, kamuoliukus į taikinį / dėžutę. 14. Pasikalbėti su savimi ar kitu. 
 

5. Minkyti plastiliną, „šlykštuką“, minkštą žaisliuką 

ir pan. 
 

15. Stipriai sugniaužti ir atleisti kumščius. Kartoti kelis 

kartus. 

 

6. Mokyti kvėpavimo pratimų: 

 Lėtai įkvėpti ir lėtai iškvėpti (kartoti min. 5 

k.); 

 Rankos pratimas: su pirštu vesti per kitos 

rankos pirštus. Kylant pirštu link kitos rankos 

piršto viršaus, įkvėpti. Leidžiantis žemyn – 

iškvėpti. 

 
 

16. Iš anksto pasiruošti nusiraminimo dėžutę. Į ją pridėti 

įvairių daiktų: minkštuką, pieštukus su popieriumi, 

knygutę, plastiliną, balioną, dėlionę ir pan. Kai matysite, 

kad vaikas irzta, paduokite jam dėžutę sakydami, kad ši 

dėžutė padės jam nusiraminti. 

 

Pvz. 

      

7. Duoti atsigerti. 17. Nukreipti dėmesį. Pvz. paprašyti pažiūrėti pro langą ir 

pasakyti, ką mato, kokios spalvos mašinos kieme stove ir 

pan. 

VAIKAS SUIRZĘS NAUDOTI  PYKČIO 

VALDYMO  BŪDUS. 
Aprašyti žemiau. 



8. Naudoti vaidybą. Pvz. Pradėkite vaidinti, kad 

gaudote pyktį, jis labai priešinasi, bet galiausiai jį 

įdedate į maišą ir išmetate į šiukšlių dėžę. Jei dar 

panaudosite garso efektus, juoko dozė garantuota 😊. 

Galimas bet koks pykčio gaudymo, išmetimo ir pan. 

scenarijus. 

18. Nuplaukite pyktį. Pasakykite vaikui, kad matote, kaip 

pyktis prilipęs ant rankyčių ir raginkite greitai nubėgti į 

vonią nuplauti pyktį. Jei dar pamuiluosite rankas, tai 

pyktis tikrai pabėgs. Kai plausite rankutes, galite kartu su 

vaiku sakyti: „ate, pykti! Geros tau kelionės.” 😊 

9. Pūsti muilo burbulus. Raginti pūsti kuo 

energingiau ir kuo daugiau. 

19. Ramiai pagulėti. Patartina užsimerkus. Galima 

paleisti atpalaiduojančios muzikos (gamtos, vandens 

garsai ir pan.) 

10. Vizualizacija. Pasakykite vaikui, jog matote, kad 

pas jį apsigyveno pyktis. Paklauskite vaiko: kokios 

jis spalvos, dydžio, formos, ką jis daro, kurioje kūno 

dalyje jis gyvena ir pan. Gali vaikas rakomis jį 

pavaizduoti. Paskui kartu su vaikui pavaizduokte, 

kaip išraunate pyktį iš tos kūno dalies ir metate lauk.  

20. Bėgimas ar kita fizinė veikla. Jei yra vietos, pasiūlyti 

vaikui pabėgioti kaip raketai / viesului ir bėgant išmėtyti 

pyktį.  

 

 
 

 

3. KAIP PADĖTI VAIKUI PROTRŪKIO STADIJOJE? 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KĄ DARYTI, KAI PRASIDRĖJO PYKČIO PROTRŪKIS: 
 

1. Būti šalia vaiko. 5. Sakyti ramininačius žodžius per rėkimo pauzes, kai įkvėpia oro,. Pvz. 

„Viskas gerai, tu tik pyksti”, „Tuoj bus geriau”, „Aš čia su tavimi” ir pan. 

 

2. Nerėkti ant jo ar kitaip 

nedrausminti. 

 

6. Jei jaučiate, kad nebegalite pakęsti isterijos, pasakykite: „Trumpam einu į 

kitą kambarį nurimti. Kai nurimsiu, grįšiu pas tave”. Kai tik jausitės geriau, 

grįžkite pas vaiką (pvz. už 10-15 min.). Nepalikite įsiutusio vaiko vieno ilgai! 

 

3. Kuo mažiau kalbėti (atminkite: 

rėkdamas vaikas negirdi jūsų 

moralų). 

 

7. Kai vaikas baigia klykti, spardytis ir pan., apkabinti jį ir trumpai aptarti: 

kas nutiko, ką kitąkart vaikas galėtų daryti kitaip, kas jam padėtų nurimti 

tokioje situacijoje ir pan. Vengti moralų, nes gali išprovokuoti papildomą 

isteriją. 

 

4. Jei leidžiasi apkabinti 
(rekomenduojama apkabinti iš 

nugaros, kad jums neįspirtų). 

8. Kai vaikas pilnai nurimęs, galima jam parodyti pykčio valdymo būdą. 

Kartu išbandyti.  

 

 

 

 

VAIKAS ĮSIUTĘS, 

PRASIDĖJO 

ISTERIJA 

LAUKTI.  BŪTI 

ŠALIA VAIKO.  
Žemiau aprašytos 

rekomendacijos. 

VAIKUI NURIMUS, 

MOKYTI PYKČIO 

VALDYMO BŪDŲ. 

Aprašyti aukščiau prie 1 pykčio 

stadijos. 



4. PREVENCIJA IKI PYKČIO 
 

 Labai naudinga su vaikais kalbėtis apie pyktį (ir kitas emocijas) ne pykčio metu. Gal tai būtų jūsų vakarinis 

laikas prieš miegą, gal pokalbis besimaudant ir pan. Esmė: šią veiklą atliekame, kai vaikas ramus, linksmas 

(nebūna susierzinimo ar pykčio protrūkio). 

 

KĄ DARYTI? 
 

1. Mokyti ir / ar padėti atsipalaiduoti. Žmogus, kuris 

patiria daug nemalonių emocijų, būna įsitempęs, kūnas 

patiria didelę emocinę ir fizinę apkrovą. Tad labai 

naudinga: 

 vakarais pamasažuoti vaiką. Galima sugalvoti 

įvarių masažinių žaidimų. Pvz. Kaip stora 

meška lapnoja per samanas ir tuo metu mes 

švelniai minkome vaiko nugarą. Paskui bėga 

skruzdeliukas – pakutenam ir pan. 

 naudoti raminantį poveikį turinčius eterinius 

aliejus (pvz. levandą, mandarinų). Juos garinti, 

įlašinti į bazinį aliejų (pvz. migdolų, abrikosų 

kauliukų aliejų); 

 klausytis raminančios muzikos; 

 maudytis vonioje; 

 atsigerti mėtų, melisų, ramunėlių arbatos. 

4. Pykčio valdymo plakatas. Labai naudinga namuose 

kartu su vaiku pasidaryti plakatą, kuriame būtų 

pavaizduoti būdai, kurie padeda pykčio metu nurimti. 

Kuo mažesnis vaikas, tuo mažiau būdų turi būti 

pavaizduota. 3-4 m. vaikui pakaktų 3-4 paveiksliukų. 

Pakabinti vaikui matomoje vietoje.  

    Kai jaučiame, kad jau po truputį vaikas pradeda irzti, 

nueiti (p.s. neatitempti, o draugiškai kartu nueiti) ir su 

vaiku išsirinkti būdą, kuris jam padėtų nurimti.  

 

Pvz. 

 

 
 

2. Skaityti knygutes apie emocijas ir kaip veikėjai 

patiria pyktį, ką daro su juo. Perskaičius aptarti: dėl ko 

supyko personažas, ką jis darė, kas jam padėjo nurimti 

ir pan.  

 

 

Keletas įdomių ir naudingų knygų vaikams apie 

emocijas:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Kalbėtis apie jausmus. Kuo daugiau vaikas pažįsta 

jausmus, tuo geriau supranta save ir turi žinių, kaip elgtis, 

kai ateina nemalonus jausmas. Galima pasakoti savo 

istoriją, kai pykote ir kas tada padėjo jums nurimti.  

 

Galima patiems namie pasigaminti emocijų veidukus. 

Vaiko paprašyti, kad parodytų, kaip jis jaučiasi. Pabrėžti, 

kad visos emocijos yra reikalingos ir normalu visaip 

jaustis. 

 

Pvz. 

 
 

 

 



3. Aiški ir pastovi dienotvarkė.  Tuomet vaikas jaučiasi 

saugesnis ir ramesnis, nes žino, kas po ko seka, ko kada  

tikėtis, ką ir kada veiks, kas su juo bus ir pan. 

6. Mityba ir laiko prie ekranų taisyklės (televizoriaus, 

telefono, kompiuterio, plančetės): 

 riboti saldumynų ir kito nesveiko maisto kiekį 

per dieną. Cukrus, konservantai, cheminės 

medžiagos labai dirgina nervų sistemą ir vaikas 

gali tapti irzlesnis, sunkiau susikaupti, 

aktyvesnis; 

 kuo mažiau ekranų naudojimo. Ryški ekranų 

šviesa dirgina centinę nervų sistemą. 

 rekomemduojama 2 val. prieš miegą nenaudoti 

ekranų ir nevartoti cukraus ir jo gaminių. 

 

 

 

 

 
 


