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Nerimas — tai jtampos, baimés ar susirtpinimo jausmas. Kartais jausti

nerimga yra visiSkai normalu. Nerimas gali buti susijes su jvairiais
dalykais — sveikata, finansais, darbu, santykiais. Taip pat galima jausti
nerimg net nezinant, kas jj sukelia.

Sveikas nerimo lygis gali padéti pasiruosti svarbioms uzduotims,
pavyzdziui, mokytis prie§ egzaming ar uzbaigti darbo projekta. Kartais
nerimo jausmus gali buti sunku suvaldyti, ir jie gali pradéti trukdyti
kasdieniam gyvenimui.

Nerima galima sumazinti naudojant jvairius metodus. Siame gide
pateikiami patarimai, kaip valdyti nerimg ir jj jveikti, bei kur kreiptis
pagalbos, jei jos prireikty.

Nerimas gali mus paveikti jvairiais budais. Jis gali keisti, kaip jau¢iamés,
kaip galvojame, kaip veikia masy kunas ir kaip elgiamés. Nerimas gali
sukelti jvairius simptomus, pavyzdziui:

¢ pykinimg;

» stipry, greitg ar nereguliary Sirdies plakimg;
e galvos skausmus ir raumeny jtampga;

¢ galvos svaigimg ar sukimasi;

e irzlumg;

¢ miego sutrikimus ir (arba) nuovargj;

e nerimastingumg arba sunkumga susikaupti;
e jausmga, kad galvoje sukasi daugybé minciy;

e polinkj ,uzstrigti” ties neigiamomis patirtimis ar vis i$ naujo galvoti
apie ta pacia situacija.

Pastebédami Siuos pozymius, galite laiku atpazinti, kad nerimas
stipréja, ir imtis veiksmy, kurie padéty pasijusti geriau.




Patarimai, kaip sumazinti nerimg

Jei jauciate nerimg, yra daug dalyky, kuriuos galite iSbandyti, kad
padétuméte sau jveikti §j jausma. Perskaitykite pateiktus pasiulymus ir
iSbandykite tuos budus, kurie, jusy manymu, jums tikty labiausiai.

o Pasikalbékite su kitu zmogumi apie tai, kaip jauciatés. Kartais savo
jausmy iSsakymas gali bati pirmasis zingsnis, kad pasijustumeéte
geriau.

¢ Priminkite sau, kad patiriami simptomai ir jausmai kyla dél nerimo
ir galiausiai jie praeis.

o Kiekvieng kartg, kai jauciate nerimg, uzsirasykite pastabg savo
dienorastyje arba telefone. Uzrasy pagalba galesite iSsiaiskinti, kas
sukelia tokius jausmus. Tada pagalvokite, kaip galétuméte su jais
susidoroti. Taip pat uzsirasykite, kas jums padeda. Tai padés jums
lengviau kontroliuoti situacija.

o Pabandykite susitaikyti su tuo, ko negalite pakeisti.

e Pabandykite nukreipti savo démes;j j kitus jums patinkancius
ar jdomius dalykus. Tai gali padéti
nukreipti mintis nuo patiriamo nerimo. ™
G

¢ Stenkiteés valgyti sveikg, subalansuotg
maistg ir pabandykite sumazinti arba
visiskai atsisakyti kofeino, nikotino,
alkoholio ir kity psichotropiniy medziagy.

¢ Smokite ir naudokite nusiraminimo
metodus.

e |traukite ,5 veiksmus link
geroveés” j savo kasdienine
ruting.

¢ Naudokites psichines
sveikatos ir emocinés
geroves
programelémis.




ISbandykite nusiraminimo metodus

Sie nusiraminimo metodai padeda sumazinti nerimo ir streso
simptomus. Jy tikslas — padéti sugrjzti j dabartinj momenta,
nukreipiant démesj nuo nerimastingy minciy.

54321
Noredami nusiraminti, galite pasinaudoti ,5, 4, 3, 2, 1" metodu.
Pirmiausia patogiai atsiséskite ir giliai jkvépkite.
Tada pabandykite sutelkti démes;j j:

¢ 5 dalykus, kuriuos matote;

4 dalykus, kuriuos jauciate;

3 dalykus, kuriuos girdite;

2 dalykus, kuriuos uodziate;

1 gerg dalyka apie save.

Kvépavimas suspaustomis lUupomis

* |kvépkite jprastai, per 2 sekundes.

 Suspauskite lUpas (tarsi gertuméte per
Siaudel;).

o ISkvepkite per suspaustas lUpas per
4 sekundes.

o Kartokite tol, kol nusiraminsite.




Ritmiski judesiai

Ritmiski ir pasikartojantys judesiai gali padéti iSlaisvinti jtampg ir
nuraminti mintis. Galite iSbandyti:

Soki. Nesvarbu, koks tai Sokis, ar Sokate su kitais, ar vieni.

Vaiksciojima. Derinkite fizinj judéjimg su samoningumu —
atkreipkite démes;j j €jimo jausmg, kvépavimo ritma
ir aplinka.

Grojima bugnu. Muskite blgng arba susikurkite ritmag rankomis —
ant kokio nors daikto ar net ant savo kuno.

Pastebékite sviesias akimirkas

Kasdienybéje stenkités pastebéti jvairius
saugumo ir jaukumo momentus.
Pabandykite pastebéti dalykus, kuriuos
galite:

o pamatyti, pavyzdziui, paveiksly;

¢ uzuosti, pavyzdziui, ka tik
nupjauta zole;

e iSgirsti tai, kas ramina,
pavyzdziui, pauksciy
giulbejima; . ﬁkﬁ
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 arba kazka malonaus, N
pavyzdziui, zaidziantj f\
3unj, arba jaukumo jausma '
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Kai savo kasdienybéje
pastebeésite bent
menkiausig Sviesos
spindulélj, stabtelkite ir
pasimégaukite tuo i$ visos
Sirdies. Mintys apie Sias akimirkas taip pat gali padéti nusiraminti.




5 veiksmai link gerovés

Tyrimai rodo, kad galite atlikti penkis veiksmus, kad pagerintuméte
savo psichine sveikatg ir emocine gerove. Kasdien atlikdami Siuos
paprastus veiksmus pasijusite geriau ir bus lengviau susidoroti su
nerimu ir j jj reaguoti. Daugelj $iy zingsniy tikriausiai jau darote. Sie
nusiraminimo budai padeés jums pastebéti ir

imtis veiksmy, taciau yra ir kity veiksmy,

kuriuos galite atlikti.

Bendraukite su jus supanciais zmonémis — Seima,
draugais ar kaimynais. RySiy stiprinimas suteikia
palaikymo ir padeda islaikyti bei gerinti emocine
gerove.

Keep learning
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Be active

Fizinis aktyvumas pagerina savijautg, todél atraskite
mégstama veikla, pavyzdziui, pasivaiksc€iojima,
vaziavimg dviraciu, sportg ar sodininkyste.

Take notice

Skirkite akimirka ir pajuskite jus supantj pasaulj bei savo

@ jausmus. Savo iSgyvenimy apmastymas padés jums
jvertinti tai, kas jums svarbu.

Padarykite kazka gero draugui ar nepazjstamajam.
NusiSypsokite, uzsiimkite savanoriska veikla arba
apsvarstykite galimybe prisijungti prie vietos
bendruomenés grupés.

Pasirinkite jums patinkancias veiklas, kurias galite jtraukti j savo
kasdienj gyvenima. Viena veikla gali reiksti daugiau nei vieng zingsnj.
Pavyzdziui, pasivaik$ciojimg su draugu galima priskirti bendravimui,
aktyviai veiklai ir démesingumui.

Psichines sveikatos ir emocineés
geroveés programélés

Sveikatos ir socialinés rupybos programeliy / —
bibliotekoje rasite informacijg apie '
programéles suaugusiesiems jvairiomis
temomis — nerimg, stresg, miegq ir dar daugiau.

Daugiau nusiraminimo priemoniy ir patarimy, kaip
pasinaudoti ,Take 5" metodu, taip pat prieigg prie

psichinés sveikatos ir gerovés programéliy bei kity
dalyky rasite apsilanke www.mindingyourhead.info



http://www.mindingyourhead.info

Gaukite pagalba

Butinai kreipkités pagalbos dél nerimo, jei:

e jis tesiasi ilgg laikg;

e jis trukdo jums atlikti jprastus dalykus;

« iSbandéte jvairius budus, norédami padéti sau, taciau jie nepadéjo.
Pasikalbékite su savo Seimos gydytoju ir pasakykite jam, kaip jauciatés

ir kg jau iSbandéte. Psichinés sveikatos problemos galima jveikti ir
daugumai Zzmoniy tai pavyksta, ypa¢ gavus reikiamg pagalba.

Siaurés Airijoje taip pat yra daug tarnyby, kurios teikia Ed‘rﬂ
pagalbg psichinés sveikatos srityje. Daugiau informacijos "y

1 :.I :'i_.l:;.-l
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www.mindingyourhead.info/services [0] =

Jei jus ar jusy artimasis patiriate sunkumy ar iSgyvenate krize,
skambinkite ,Lifeline” nemokamu numeriu 0808 808 8000.
Kvalifikuoti konsultantai dirba visg parg septynias dienas per
savaite. Daugiau informacijos rasite apsilanke
www.lifelinehelpline.info

Jei jus ar kitas Zmogus galvoja apie savizudybe arba jums
reikalinga skubi medicininé pagalba, skambinkite 999.
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