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“Sugadinti nervai”
“Nerimaujantis”

“ltemptas”
“Nesugebantis atsipalaiduoti”

“|sitempes ir nervingas”

... Zodziai, kuriuos mes naudojame, aprasant zmogy, apimto
nerimu. llgalaike jtampa, daznai baigiasi nerimu. Sia broSitra yra
apie nerima, jos tikslas padéti jums:

1. Suvokiti, ar turite nerimo simptomy.

2. Suprasti, kas yra nerimas, kas jj gali sukelti ir kodél jis tesiasi.

3. Nugaleti, savo nerima suzinojus kaip su jo susidoroti.

"Esu tikras, kad
neislaikysiu
egzamino."

"Pavargau, bet
del nerimo,
negaliu
uzmigti."
"Darbai tik
kaupiasi,
as negaliu
susitvarkyti,
kaip

(\ )
besistengciau."

"AS negaliu susivaldyti.”



Ar tai normalu — jausti nerima?
Isn’t it normal to feel anxious?

Laikas nuo laiko, mes visi nerimaujame. Tai yra normali reakcija |
grésiancias situacijas. PavyzdZziui, tai yra natliralu nerimauti vaziuojant j
ligonine daryti operacija, laikant vairavimo arba kita egzamina. Tam tikro
lygio nerimavimas netgi gali buti j nauda kai kuriuose situacijose, kuriose
reikia gerai atlikti darba arba nenumatyto kritiSko atvejo metu.

Kai kuris nerimas néra naudingas, nes:
Some anxiety is not at all helpful because:

® Nerimo simptomai, nors nekeliantys pavojy, gali bati nemalonus.

® Simptomai gali gasdinti, ypac¢ kai Zmogus nezino, kad jie yra tik tai
nerimo pozymiai.

® Kartais, Zzmonés su nerimo simptomais, jaudinasi, kad su jais kazkas
yra negerai. Toks susirtipinimas gali sukelti daugiau simptomy, dél
kuriy, aiSku, sustiprés susijaudinimas!

® Stiprus ir ilgalaikis nerimas gali sulaikyti zmogy nuo norimos veiklos
uzsiémimo.

Ar as kenciu nuo nerimo?

Am | suffering from anxiety?

® “ AS jaudinuosi del visko, esu jsitempes ir jzeistas, ir galu gale iSsilieju
ant vaiky”.

® “Dar neatvykus, nerimauju, kad butinai, kazkas neiSeis. Atvykus, Sirdis
pradeda plakti, kojos drebéti, ir as tiesiog zinau, kad tuoj apsikvailinsiu.
Turiu dingti i$ cia”.

® “Jauciu gumula gerkléje. Burna iSsauséjo, net nuryti neiSeina ir
pradedu panikuoti. Atrodo, kad tuoj uzdusiu.

® Mintys pradeda lenktyniauti, jauciu, kad tuoj nesusivaldysiu, iSprotésiu
ar kazkas panaSaus”.

Tai yra tipiSka Zmoniy elgsena, apimty nerimu. Jeigu ir jus apima nerimas,
jus irgi mastote panasiai. Kartais, galite kesti nerima, net nepastiebiant
tuo, ypac jeigu nelaikote save nerimaujanciu Zmogumi. Zmonés daznai
maisSo nerimo simptomus su fiziSka liga. Taigi, pirmas zingsnis
mokymuose spresti nérimg bus suvokimas ar jus patys turite problemy su
nérimu.



Nerimas gali pakenkti mums keturiais b dais. Jis

paveikia:

Anxiety can affect us in at least four different ways. It

affects:
® Misy jautimo buda.
® Fizinius kiino pokycius.

® Musy mastymo buda.
® Musy elgesio buda.

Norint suzinoti ar jls kenciate nuo nerimo, praSom pazymeéti jumis

reguliariai patirtus simptomus:

Kaip jus jaucCiatés

U Neramus, nervingas,
susijaudines, iSgasdintas

U Bloga nuojauta

U |sitempes, jtemptas,
susinervines, ant krasto,
sutrikdytas

O Kaip nesavas, keistai,
apsvaiges, vieniSas

O Pasiduodantis panikai

Kaip jus mastote

U Pastoviai nerimaujate

U Negalite susikaupti

QO Sokinéjancios mintys

O Mintys Soka nuo vienos temos j
kita

O |sivaizduojate blogiausia ir tuo
esate tikras

Daznos mintys

U “AS negaliu susivaldyti”

Q “As laztu”

U “Tuoj nualpsiu”

O “Kojos linksta”

Q “Tuoj istiks Sirdies priepuolis”
a “Apsikvailinsiu”

O “Negaliu susikaupti”

Q “Noréciau dingti i$ ¢ia”

Kas atsitinka jusy kuinui

Q Sirdies plakimas, tachikardija,
neritmingas pulsas

U Smaugimo jausmas, krutinés
skausmas

Q Pirsty dilgCiojimas bei tirpulys

U Pilvo skausmas, pykinimas,
vémimas

U4 Viduriavimas arba padaznéjes
Slapinimasis

Q Krapciojimas, nenustygimas
vietoje

U Raumeny skausmas, jtempti
raumenys

U Kino skausmas

U Padidejes prakaitavimas

U Pasunkejes kvépavimas

U Svaigimas bei svaigulis

Ka jus darote

Q Zingsniuojate pirmyn atgal

O Pradéjus darba, neuzbaigiate jo

U Negalite priseésti ir atsipalaiduoti

U Pastoviai judinatés bei skubate
kazkur

O Nejprastai greiciau ir daugiau
kalbate

U Greitai pykstate bei esate irzlus

U Daugiau geriate

U Daugiau rukote

U Daugiau (arba maziau) valgote

O Vengiate baiminancias situacijas

Reguliariai jauciant panasius simptomus, sergate nuo nerimo.
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Kas yra nerimas?

What is anxiety?

Nerimas yra misy kiny reakcija j gasdinancias arba grasinancias
aplinkybés. Taip vadinamas kovos ar bégimo atsakas | stresa.
PaprascCiausiai jlsy kiinas ruoSiasi veikti — arba kovoti su pavojumi arba
bégti nuo jo kuo greiciau. Fiziniy nerimo simptomy tikslas paruosti jusy
ktina susidurti su grésme. Norint suprasti kas atsitinka jusy kanui,
jsivaizduokite, kad jus tuoj pat uzpuls. |[sisamonéje grésmés galimybe,
jlisy raumenys jsitempia ir pasiruosia kovai. Sirdis plaka greiiau, nes turi
teikti kraujo raumenims bei smegenims. Jusy kvepavimas daznéja,
aprupinant deguonis, batinu energijai. Prakaitavimas neleis kinui
perkaisti. Burna gali iSdziuti ir jus galite labai nervintis. Supratus, kad
“puoléjas”, is tikro yra jusy draugas, tokie jausmai dingsta, bet jus po
tokios patirties galite jaustis blogai bei silpnai.

Toks kovos ar bégimo atsakas turi Sakas dar nuo urvinio Zmogaus, jis vis
dar egzistuoja pas gyvulius, kai nuo jo priklauso islikimas. Musy laimei,
Siais laikais, mums nedaznai atsitinka tokios gyvybés ar mirties situacijos,
bet, deja, nuo daugumos i$ stresiniy situacijy, su kuriomis mes
susiduriame, mes negalime nei pabégti nei kovoti su jomis.Taigi, tokie
simptomai mums ne j nauda. IS tikryjy nuo simptomy mums darosi dar
blogiau, ypac jy nesuprantant.

Kas sukelia nerima?
What causes anxiety?

® Yra labai daug prieZzasciy, dél kuriy Zmogus gali nerimauti.

® Kai kurie Zmonés yra nerimastingos asmenybés ir jiems yra naturalu
nerimauti.

@ Kiti, susiduria su stresiniais gyvenimo jvykiais kaip netektis, darbo
praradimas, skyrybos.

@ Kiti susiduria su sunkumais darbe, namuose, Seimos arba saskaity
problemomis.




Kodél tesiasi nerimas?
What keeps anxiety going ?
Kartais nerimas gali testis visa gyvenima. Tam yra kelios priezastis:

1. Nerimastingas arba neramus zmogus kuo gero, priprato nerimauti.

2. Kartais, zmonés iSgyvena stresines situacijas kelis metus ir jau
pripranta nerimauti.

3. Uzburtas nerimo ratas — kai kiino pokyciai kalba apie nerima, tai gali
gasdinti, bati nejprasta, nemalonu ir zmones pradeda galvoti, kad jiems
yra fiziSkai kazkas negerai, arba kad vyksta kazkas baisaus. Nuo tokiy
minciy atsiranda naujy simptomy ir uzsisuka uzburtas ratas.

Mintys
“Tuoj atsitiks
“& kazkas baisaus”

] Atsiranda kuno

(& . .
Pradeda simptomai
nerimauti § Sirdis plaka, sugreitéja
. kvépavimas
Mintys

“Dabar as esu
tikram pavojuje” a

4. “Baisu bijoti” — Zmogus, patyrés anksc¢iau nerima tam tikrose
situacijose, pradeda i$ anksto numatyti nerimo jausmus, ir puola bijoti
paciy simptomy, dél kuo ir atsiranda visi tie simptomai, kuriy jis bijojo.

Bijodamas nerimo sukelia kiino
simptomy 8 simptomus



5. Vengimas (Avoidance)
Prasidéjus uzburtam ratui, Kkai
neramios mintys sukelia nerimo
simptomus, vienas iS budu
susivaldyti, vadinasi vengimas.
Vengti pavojaus yra naturalu, bet
tai ka zmonés apimti nerimu
pradeda vengti, nebtna tikru
pavoju, dazniausiai, jie vengia
tokias vietas, kaip populiarios
parduotuvés, autobusai, liaudies
susirinkimo vietos, vengia
restoranus arba kavines,
nebekalba s zmonémis ir t.t. Mineti
virSuje dalykai ne tik néra pavojingi,
jie yra gana butini. Jy vengimas
padarys jusy gyvenima nepatogiu
bei sunkiu. Tokio vengimo
rezultatas-praradimas pasitikéjimu
savimi, dél kuriuo nesmagiai
jausités, ir tai sukels dar daugiau
nerimo — ir prasidés naujas

% uzburtas ratas!

ISvada:
To summaries:

Nerimas daznai bilina kiino atsaku j stresine situacijg, nors, kai kurie
zmonés yra daugiau linke nerimauti ir jaudintis negu Kkiti.
Nerimas, kaip bebltu nemalonus jausmas, yra musy kiino natarali
reakcija j grésme arba pavojy ir néra pavojingas.
Nerimo simptomai yra kovos arba bégimo atSakos dalis ir jy tikslas yra
padéti mums imtis zingsniy.
Nerimas tampa problema, kai simptomai yra:
- sunkus ir nemalonus;
- tesiasi per ilgai;
- kyla per daznai;
- dél jy mes jaudinamés, kad kazkas yra iS tikryjy blogai;
- sutrikdo musy norima veikla.
Nerimas daznai tampa uzburtu ratu, kai musy simptomai, mintys ir
elgesys padeda nerimui iSsiversti.
.



Dabar praleiskite kelius momentus rasant bidu, padedandius jlsy
nerimui issiverti.

1) jlusy patirtus nemalonius/gasdinancius simptomus;

2) jusy jsitikinimai bei mintys apie tokius simptomus;



3) kasdienine veikla;

4) dabartinés stresinés situacijas jlisy gyvenime.



Kaip man geriau suvaldyti savo nerima?
How Can | Manage My Anxiety Better?

Kaip mes jau zinome, nerimas nera lyga, jo negalima iSgydyti. ISdéstant
uzburta rata pastraipsniui, galésime sumazinti nerima bei iSmokti jji
kontroliuoti. Galime padalinti | keturias dalis:

1.
2,
3.
4,

1.

Suvokti nerima geriau.

Sumazinti fizinius simptomus.
Pakeisti miisy mintis apie nerima.
Pakeisti muisy elgesj dél nerimo.

Nerimo suvokimas — Dabar jus galbut jau turite kai kurias mintis apie
nerima sukeliancias priezastys. Sekanti dalis patars mums kaip
padalinti uzburta rata j jvairus segmentus. Pradziai, jums paciam batu
naudinga geriau suprasti savo nerima. Ar jums kyla nerimas dél kai
kuriy situacijy, pvz., vietovés arba Zmoniy, ar jis prasciau jauciatés
tam tikru paros metu, ar jisy baimé yra pagrista, ar vers ir kitus
nerimauti? Sekantis du pratimai padés jums geriau suvokti savo
nerima.

Nerimo dienorastis — dviejy savaiCiy bégyje (arba ilgiau) pildykite
savo nerimo ir veiklos lygio kasvalandinj dienorastj. |vertinkite savo
nerima nuo O iki 10. Atkreipkite démesj j viska, kas atrodo svarbiausia.
Kur jus buvote — darbe arba namuose, kas jvyko su jumis, ka jus
darete, apie ka galvojote? Ir tada jus pastebesite situacijas,
sukeliancias nerima, arba kurias jus vengéte. Koks yra bendras lygis
jusy streso? Tokia informacija padés jums susidoroti su nerimu.

SuZinoti apie realia problema, sukeliancia nerima, jums padés
problemy sprendimo metodas.

Pradziai, uzraSykite problemos esme. Aprasykite ja kuo galima aiSkiau,
pavyzdziui, “visai as neturiu pinigy” butu per bendras iSsireiSkimas.
Geriau pasakyti “ as esu skolingas £3000 uz kreditines korteles”.
Toliau, uzrasSykite kuo daugiau galimy sprendimy. Nesvarbu, jeigu jusy
manymu, toks pasiulymas kvailai atrodo, svarbiausiai, priversti jus
sugalvoti kuo daugiau sprendimy. Prisiminkite, kaip jus spresdavote
panaSias problemas anksciau.
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Paklauskite draugy, ka jie darytu. Pagalvokite, ka jus patartuméte savo
draugui, susidtrusiam su panasia problema, pvz., galimus sprendimai:

- padengti visas skolas, pasiémus viena didesne paskola su
mazesnémis paltikanomis;

- susitarti dél prieinamos mokejimo sumos;

- susitikti su jsiskolinimy konsultantu;

- rasti papildoma darba;

- parduoti masinag.

Jeigu turite problema, verdcianti jds nerimauti, uZrasykite ja apacioj:

Dabar sudarykite sarasa galimy sprendimuy:

Pasirinkite geriausia sprendima ir uzraSykite visus zingsnius kuriais
imsités spresti problema. Kas galetu padéti?, Kas gali neiSeiti? Daznai
padeda apsvarstymai, “Kas gali atsitikti blogiausiu atveju?” Sugalvojus
tokj plana jusy nerimas gali iSnikti.

Bandant paruosti susidorojimo su létine problema plana, gerai butu
pasitarti su draugu arba gydytoju.
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Jtemptas gyvenimo budas — bendri patarimai
Stressful Lifestyle-general tips

Siais laikas, gyvenimas daZnai blna jtemptas ir sunkus. Mes nevisada
galime kontroliuoti aplinkybés, sukeliancios nerima, bet galime surasti
bady, galinCiy sumazinti msy jtampa:

® Pasistenkite atpazinti stresine situacija pagal jtampos pradzia.

@ Pasistenkite suprasti, kas butent Sioje situacijose sukelia jums jtampa.
® Raskite laikg uzsiimti malonuma suteikiancia veikla.

® UZsiimkite atpalaiduojanciais pomégiais

® [Ssimiegokite

® Maitinkités subalansuotai.

® Mankstinkités reguliariai.

® [Smokite atsipalaiduoti.

2. Fiziniy simptomy sumazinimas — Atsipalaidavimas

Reducing Physical Symptonms-Relaxation
Fiziniy simptomy sunkumo sumazinimui, gerai bltu visai sunaikinti juos
pacioje pradzioje, iSlanksto atpazjstant jtampos pozymius.

Pastebejus ankstyvus jtampos pozymius, galima neleisti jtampai tapti per
sunkia, naudojant metoda, vadinama atsipalaidavimo technikg”. Kai kurie
Zmonés gali atsipalaiduoti mankstindamiesi, klausdami muzika, ziarédami
televizoriy arba skaitydami knyga.

Kitiems padeda pratimy rinkinys. Vieniems atsipalaiduoti padeda
uzsiemimas joga, kitiems jraSai. Jus galite gauti relaksacijos jrasy i$ savo
Seimos gydytojo, taip pat panaSiy relaksacijos jraSy galite rasti jvairiose
parduotuvése.

Mokeéjimui atsipalaiduoti, kaip ir kitiems jgtidziams, reikia laiko iSmokti.
Zemiau nurodytas pratimas mokina gily raumeny atpalaidavima. Sis
pratimas padeda daugumai Zzmoniy sumazinti jtampa jvairioje stadijoje.

Gilus raumeny atpalaidavimas — geriau iS pradziy perskaityti instrukcija ir
mokytis ja naudotis po zZingsnj. PradZiai, raskite pakankamai Silta bei
ramia vieta, kur niekas jus nesutrukdys. Pasirinkite tinkamiausia laika
atsipalaidavimui. Atsigulkite, patogiai jsitaisykite ir uZzsimerkite.

Sukoncentruokite savo kvépavima porai minuciy, kvépuokite ramiai ir
létai: jkvépkite — vienas-du-trys, ir iSkvépkite vienas-du-trys. Sakykite sau,
as esu “ramus” ir “atsipalaidaves”, iSsikvépint. Toks atsipalaidavimo

12



pratimas jveikia jvairias raumeny grupes, padedant jums iS pradziy
susikaupti, paskui atsipalaiduoti. Jus turite jkvépti susikaupiant, ir iSkvépti,
atsipalaiduojant. Pradekite nuo savo ranky, stipriai sugniauzkite vieng
pirSta. Pagalvokite apie sudarytg jusy rankoje ir dilbose jtampa.

Stebékite jtampa pora sekundziy, ir atpalaiduokite ranka. Atkreipkite
démesj j skirtuma tarp jtampos ir atpalaidavimo. Galite pajusti lengva
dilgCiojima, taip prasideda atpalaidavimas.

Padarykite ta patj su kita ranka.

Kiekviena karta atpalaiduojant raumeny grupe, galvokite kaip jie jauciasi
atsipalaidavus. Nesistenkite atpalaiduoti, tik paleiskite jtampa. Leiskite
raumenims atsipalaiduoti kaip jmanoma daugiau. Pagalvokite apie
skirtuma — kaip jie jauciasi atsipalaidavus ir kaip jsitempe. Padarykite ta
patj su kitomis kaino raumenimis. Kiekviena karta suspauskit juos porai
sekundziy ir paleiskit. Stebékite kaip jie jauCiasi atsipalaidavus ir kaip
jsitempe.

Laikykités tokia pat tvarka, dirbant su kiekviena raumeny grupe:

® Ranka - i$ pradZiy sugniauzkite, paskui atpalaiduokite.

® Ranka (nuo plastakos iki peties) — sulenkite alklines ir jtempus
atpalaiduokite. Pajuskite jtampa ypac virSutinéje rankos dalyje. Darykite
taip pora sekundziy.

® Sprandas — atloSkite galva ir 1étai sukinékite galva nuo kaires peties j
deSine arba atvirksciai. Pajuskite jtampa. Ir vél atpalaiduokite galva
patogiai atsisédus.

® Veidas — turi kelius raumenis, bet uztenka pagalvoti tik tai apie kakta
bei zandikaulius. 18 pradZiy, suraukite antakius. Atpalaiduokite kakta.
Galite taip pat pakelti antakius ir, véliau, atpalaiduoti. Dabar,
suspauskite Zandikaulius, pastebékite skirtuma, ir atpalaiduokite.

® Krutinés lasta — gyliai jkvépkite, uZlaikykite kvépavima porai
sekundziy pastebékite jtampa ir atsipalaiduokite. Kvépuokite kaip
jprasta.

® Pilvas — suspauskite pilvo raumenys kuo stipriau, paskui
atpalaiduokite.

® Sedmuo — suspauskite sédmenis ir atpalaiduokite.

® Kojos — iStieskite kojas, sulenkite péda j veido puse. Pajudinkite
pirstus.
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Gerai butu, jeigu draugas galetu perskaityti jums instrukcijas.
Nepersistenkite, tiesiog pabandykite.

Norint gauti daugiau naudos iS apsipalaidavimo pratimy, reikia:

® Praktikuotis kiekviena diena.

® Stengtis naudotis relaksacija kasdieniniuose situacijose.

® [Smokite atsipalaiduoti be raumeny jtempimo.

® Naudokités jvairiomis relaksacijos dalimis, pvz., létu kvépavimu .
® Pakeiskite savo gyvenimo buda, bukite daugiau atsipalaidaves.

Relaksacijos pratimy jraSus galite gauti i savo Seimos gydytojo.

Atsiminkite, kad mokéjimui atsipalaiduoti, kaip ir kitiems jgudziams, reikia
laiko jiems iSmokti. Veskite jusy blisenos uzraSus pries relaksacija ir po
jos, jvertinkite savo nerima nuo 0 iki 10.

Kontroliuojamas kvépavimas
Controlled Breathing

Pergilus kvépavimas: Zmonéms, nerimo blisenoj, keiCiasi kvépavimo
bldas. Jie pradeda ryti ora, galvodami, kad tuoj uzsidus, arba pradeda
kvépuoti tikrai per greitai. Nuo tuo jiems svaigsta galva, dar daugiau
nerimauja.

Pasistenkite suvokti taip darant, ir suletinkite kvépavima. Pradekite
kvépuoti jprastu ritmu - jkvépkite — vienas-du-trys, ir iSkvépkite vienas-du-
trys. Kai kuriems zmonéms kvépuojant, lengviau su kita ranka stebeti
sekundes laikrodyje. Kitiems padeda kvépavimas j popierinj maisa arba
kvépuoti per rieSkucius. Tokiam atvejui, reikes uzdengti ir nosj ir burna.

Prireiks maziausiai trejy minuciy léto kvépavimo arba kvépavimo per
popierinj maisa, norint grazinti kvépavima prie normalaus ritmo.

Démesio atitraukimas

Distraction

Nustojus galvoti apie simptomus, suprasite, kad kartais, simptomai
dingsta. Paziurékite aplink save. Stebekite smulkmenas, masinos
registravimo numerius, kokius batus Zmonés neSioja, apie ka kalba. Vélgi,
jus turite atitraukti savo démesj maziausiai trims minutéms, kol simptomai
pradés dingti.
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Nors relaksacija, kvépavimo pratimai ir démesio atitraukimo technika gali
sumazinti nerima, svarbu jsiminti, kad nerimas néra nei kenksmingas, nei
pavojingas. Netgi ir nenaudojant minety metody, nieko baisaus neatsitiks.
Nerimas negali mums pakenkti, bet jis gali buti nemalonus.

Minéti metodai gali jums padéti suSvelninti diskomforto jausma.

3. Minciy, susijusiy su nerimu, pakeitimas
Altering your Thoughts Related to Anxiety

Mes jau matéme kokj vaidmenj turi mintis nerimo uzburtame rate. Kartais,
jus galvoje galite turéti paveiksleéliy.

Pavyzdziui, jsivaizduokite save bégantj, stengdamasi spéti j autobusa.
Staiga, jus uzpuolé krutinés skausmas ir jus pradéjote dusti. Mintys
sukasi galvoje, “Tuoj prasidés Sirdies priepuolis”. Tokios mintys yra
gasdinancios, jusy Sirdis pradeda plakti dar greiCiau, ir jus galvojate
“kazkas tikrai negerai su mano Sirdimi”. Jus jau nupeSéte lidna vaizdelj
skubancios pas jus greitosios pagalbos ir save, gulinti ant neStuvy.

Dabar pagalvokite apie sekan ius klausimus ir uZraSykite atsakymus:

1) Kokios mintis dazniausiai ateina j galva nerimo busenoje?

2) Ar jus jsivaizduojate, kas gali atsitikti?

3) Nuo kokiy minciy jums bina blogiau?
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Tai nevisada paprasta Zinoti, kad bltent jisy mintis vercia jus dar daugiau
nerimauti.

Mintys, verciancios Zmonés nerimauti, ateina ir dingsta per viena
akimirka, ir jums gali jsivystyti tokiy minCiy automatiSkumo jprotis. Jos gali
bati tokios jprastos, lig bitu jlisy dalis.

Veskite dienorasti dviejy savaiCiy bégyje. UZraSinékite jisy mintis,
nerimavimo metu.

Dabar pasistenkite prisiminti paskutinj jisy nerima. Perziurékite tas
akimirkas, kaip filma, kuo galima detaliu. Ar dabar galesite parasSyti
gasdinancias mintis?

Atsiminkite, visos mintys yra svarbios. Ne viena mintis néra nereikSminga

arba per kvaila. Netgi “ak ne” arba “ir vél prasidejo” gali sukelti jtampa bei
nerima. Kai kurios mintys atrodo kaip nemalonus vaizdeliai jiisy galvoje.

Gasdinancios mintys:

Zinant ka batent jls galvojate, galite bandyti kovoti, ir sulauzyti uzburta
rata.
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Batent paklauskite saves:

Ar as perdedu?, pvz., “viskas baigsis blogai, kaip visada”.
Ar as per greitas darau iSvadas?, pvz., “Turiu krutinés skausma, turbut
Sirdis”.

. Ar a8 koncentruoju visa démesj tik blogoms naujienoms?, pvz.,

“Vakar buvo tikrai bjauri diena” (pamirsus, kad pries tai turejote pora
gery dieny).

Naudokités tokiais klausimais ir galésite atsikovoti. Geras budas butu
parasyti du stulpelius — vienas su mintimis, sukelianCiomis nerima, o j kita
— subalansuotos mintis, pvz.:

Nerami mintis Subalansuota mintis
Jeigu svaigsta galva, tuoj nualpsiu. Man daZnai svaigsta galva,

bet asS dar nei vieno karto
nenualpau.

Nualpau tik tai viena karta, bet
viskas atrodé kitaip pries
nualpima.

Tuoj iSprotésiu. Juk dar neiSprotéjau, ir gydytojas

sako, kad nerimas nesiskaito
beprotybe.

Para3ykite dabar savo mintis ir paradykite kuo daugiau atsakymy j jas. Sis
klausimas irgi gali padéti. Ka jus pasakytuméte savo draugui, mastanciam
Sitaip?

Jusy tikslas, pagauti tokias mintis kuo greiCiau ir tuCtuojau atsakinéti j jas.
Reikés pasistengti, bet tai i$ tikro, padeda.

4.

Elgsenos, susijusios su nerimu, pakeitimas
Changing Behaviour Related to Anxiety

Pasistenkite atpazinti kada jus vengiate kazko, ir stenkités susidoroti su
savo baime, iSkarto neiSeis, bet pamazu, jums pavyks.
Statykite sau lengvus uZdavinius. UZraSykite visus savo uzdavinius,
kuriuos norétuméte iSspresti. Pradekite nuo pacio lengviausio ir
Zymékite visus, kuriuos pasiekéte.
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® Zmonés daZnai pripranta vengti situacijy, sukelian¢iy nerima . Vietoj
vengimo, pamazu prateskite laika, budami stresinéje situacijoje.

Nerimas dazniausiai pasiekia kulminacijos taska, ir pradeda silpnéti.
Nevengiant stresinés situacijos, ar galite atspieti kas bus su jusy nerimu?
Zmonés linke galvoti, kad bus vis blogiau ir blogiau. Taip néra. Bus
lengviau.

® Zmonés ne tik vengia situacijos ar bando pabégti, bet daro kazka,
padedancio jiems jaustis saugiau, pvz., atsiremiant ant parduotuvés
vezimelio, atsigulant. Toks “saugus elgesys” gali padéti tam tikru metu,
bet jis leis nerimui ir toliau smaugti jus, nes nerimaujantis Zmogus
nekada neiSmoks suprasti jog nieko baisaus neatsitiks, jeigu Cia ir
nebltu vezimélio. |sivaizduokite, kaip butu baisu, jei nebltu vezimélio.

® Stenkités iSbandyti, ar jisy gasdinancios mintys turi pagrinda, pvz., “ar
i$ tikryju nualpciau, neiséjus is Cia?”

Labai svarbu pripaZzinti, kad kuo daugiau jls vengiate kazko, tuo sunkiau
bus nugaléti jusy baime, dél kurios nerimaujate.

Gydymo pasirinkimas

What Treatment is Available for Anxiety?

® Dauguma zmoniy gali padeti sau patys su tokios broSituros pagalba.

® Jlsy Seimos gydytojas, patronaziné seselé arba poliklinikos medicininé
seselé gali jums suteikti papildomos pagalbos su nerimu.

® Kartais, gydytojas gali iSraSyti vaisty, nerimui gydymui. Bet juos reikia
vartuoti tik trumpa laika, stengdami atsikratyti nuo nerima
provokuojancios situacijos.

® Jlsy gydytojas gali taip pat nusiysti jus pas psichinés sveikatos
priezitros specialista, jeigu jums nepavyko susidoroti su nerimu
paciam.

® Nerimo suvokimo grupés vyksta vietinése poliklinikose arba
bendruomenés centruose. Praneskite savo gydytojui, norint lankyti
tokias grupes.

Kur as galéciau rasti pagalbos, jeigu, mano manymu,
sergu neuroze?

Where Can | Find Help if | Think | Am Suffering From
Anxiety?

Pirmiausiali, tikimés, jls pasinaudosite Sios broSiuros patarimais. Jie
turétu padeti. Jeigu, po broSitros pasinaudojimo, jums reikés papildomos
pagalbos, kreipkités pas savo gydytoja, kuris galétu jums papasakoti apie
alternatyvinj gydyma bei vietines paslaugas. Yra kelios knygos, kurios
padéjo kitiems Zmonéms. Jy rasite vietinése bibliotekose.
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Helen Kennerley: (1997) Overcoming Anxiety (Nerimo nugaléjimas).
Robinson London

David Burns: (1980) The Feeling Good Handbook (Jauciamés gerai,
vadovas). New American Library

Dr Clare Weeks: Self Help for your Nerves (Pagalba savo nervams).
Susan Jeffers: Feel the Fear and Do it Anyway (Pajusk baime ir vistiek
daryk).

Sekancios jstaigos bei pagalba telefonu gali buti naudinga:

® CRUSE Pagalba netekties metu — pagalbos linija telefonu, Zmonies
susidurusiems su netektim ir ju pagalbininkai bei slaugytojai, telefonas:
084 4477 9400

* Mind Info linija: 08457 660163.

« Valstybiné jsiskolinimo linija (National Debt Line) — pagalba
skolininkams, arba Zzmonies, jaudinantiems dél jsiskolinimo,
nemokomas telefonas: 0808 8084000

* Relate — pagalba su Seiminémis arba santykinémis problemomis:
telefonas: 0845 130 4010 (vietinis tarifas).

* No Panic — Valstybiné pagalbos jstaiga padedanti su fobijomis,
nerimu, panika pagalbos linija: 01952 590545. Ofiso Tel. No.: 01952-
590005.

« NHS Direct. Nemokoma pagalbos linija telefonu, 24 val. Skambuciai
vietiniy tarifu: 0845-4647

Skirtingos nerimo rusys

Different Sorts of Anxiety

Si brositra bandé spresti bendrg nerima. Egzistuoja ir kiti nerimo

sutrikimai, bei problemos, susijusios su nerimu. Kitos broSitras taip pat

gall padeti.
® Socialiné fobija — baimé buti tarp Zmoniy.

® Obsesinis - kompulsinis sutrikimas - daznas veiksmy
pasikartojimas.

@ Panikos sutrikimas — daznas bei sunkus, nenustatyto pobutdzio,
nerimo priepuolis.

® Depresija — prislégta nuotaika bei bejégiSkumas.

® Susidorojimas su nerimu.

Sias brosiiiras galite gauti vietinése poliklinikose, kreipkités pas savo:
Gydytoja, Patronazine sesele, medicinos sesele, rajonine sesele arba
administratore.

Jeigu, jusy manymu, turite problemy, prasome kreiptis!
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