Nerimas — tai susirGipinimo, dirglumo,
baimés, nuoggstavimo jausmas. Jei nerimas
turi priezast] (pavyzdziui, prie§ egzaming ar
komisija), tai yra adekvatus, normalus
jausmas. Patologinis nerimas neturi jokios
aiskios priezasties, daznai tampa
nebekontroliuojamas,  pradeda  trukdyti
kasdieniam gyvenimui ir tampa sutrikimu.

Be stipraus ir varginan¢io nerimo jausmo ar
konkre¢iy baimiy, S8is sutrikimas gali
sutrikdyti vidaus organy veikla, gali pasireiksti
panikos priepuoliai arba uzvaldyti jkyrios
mintys ar kompulsyvis veiksmai.

Nerimo Zenklai ir simptomai

v Nuolatos ar daznai be aiskios priezasties
jauciamas stiprus nerimas.

v' Perdétas nerimas trukdo veiklai arba tam
tikros situacijos tiesiog ,,paralyziuoja‘.

v' Dél nerimo jsitempia raumenys ir (ar)
atsiranda raumeny skausmai.

v' D¢l nerimo labiau plaka Sirdis, truksta
oro, dreba rankos.

v' Vargina jkyrios, pasikartojan¢ios mintys
arba kyla noras kartoti tam tikrus
veiksmus, pavyzdziui, tikrinti  ar
uzrakintos durys.

v’ Isitikinimas, kad sergate sunkiomis
ligomis ir net po atlikty ligas paneigian¢iy
tyrimy nusiraminate tik trumpam.
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Pagalba sau

v Rasti laiko atsipalaiduoti, sportuoti ir

pagerinti miego kokybe yra svarbus
zingsnis kovojant su nerimu. Fiziné
veikla, kuriai reikia démesio, pavyzdZziui,
joga ir daug jégy reikalaujancios
treniruotes, gali biiti veiksmingas biidas
valdyti nerima.

v Kiti  teigiami  gyvenimo  budo

pasirinkimai gali buti sveikas maistas,
kofeino  vartojimo  apribojimas ir
socialinis aktyvumas.

v' Stebédami savo min¢iy ir nuotaiky
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pakitimus galite iSsiaiSkinti, kas jums
sukelia nerima. Sios Zinios gali padéti
sukurti nerimo jveikos strategijas tam
tikry situacijy metu.

Praktiniai patarimai:
Ribokite nerimg keliancius informacijos
srautus;
Pasirinkdami  patikimus  informacijos
Saltinius;
Atskirdami ka galite ir ko negalite
kontroliuoti;
Skirdami laiko savo jausmams;
Kreipiantis  pagalbos | kitus arba
suteikdami pagalba patys;
Siekdami nenuklysti j svarstymus ,Jkas
buty, jeigu...”;
Kiek jmanoma nekeisdami sau jprastos
rutinos.

Esant papildomos pagalbos poreikiui,
kreipkités j jstaigos psichologus bei Jus
kuruojancius RS specialistus.
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karo akivaizdoje
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»Kai perskaiciau, kas atsitiko, uzplido
asaros“ — tokios reakcijos ne stebina. Karo
akivaizdoje, ypa¢ kai konfliktas vyksta
taip arti musy kaimynystéje, daugeliui
sukelia jtampa, iSgast] ir nesaugumo
jausma.

Sios emocijos lemia, jog pereiname j
emocinés krizés biisena. Kaip su tuo

susitvarkyti, racionaliai priimti
uzplustandia informacija ir kaip
atsilaikyti?

» Padidinta emociné jtampa lemia daugybe
pokyc¢iy musy pazintiniuose galimybése.
Gali atsirasti sunkumai sutelkiant démesj
ir informacijos slégimas. Visa tai jtakoja
miisy gebéjimg interpretuoti situacijas,
informacija kurig gauname. Tam tikra
prasme krizé, kurioje esame, yra kaip
save jkraunanti masina.

» Intensyvaus streso jtakoje ir galimo
informacinio pertekliaus, turime
tendencijg praleisti tam tikrus niuansus
gaunamos informacijos apie sveikatg bei
saugumag. DaZniausiai, tai rezultatas trijy
problemy: negirdime visos informacijos,
kadangi negebame operuoti  daugybe
fakty kriz¢je; neatsimename tiek daug
informacijos, kaip jprastai; klaidingai
interpretuojame neaiskius pranes$imus
/informacija.

» Biinant tokios biisenos daznai vengiame
Salto, racionalaus ir loginio situacijos
vertinimo, kas galéty padéti kontroliuoti
stresa ar ieskoti galimy sprendimy ir
krizés iSeiciy. Vietoj to, mechaniskai
laikomés jproCiy ir senai jsitvirtinusiy

schemy, lengviau kartojame kity poelgius,
nekreipiant démesio ar jy sprendimai
teisingi ar ne.

Baimé, nerimas ir siaubas

> Sie trys jausmai gali lydéti kiekviena
skirtingu laipsniu. Krizéje zmonés gali
jausti baime, nerima, pasimetimg ir
intensyvy siaubg. Deja S§ie jausmai
neiSnyks vien burty lazdele pamojus,
taCiau galima daug padaryti, kad
pabandytuméte kontroliuoti savo jausmus.

»  Dar nickada turbiit neturéjome reikaly su
tokia sudétinga situacija, o miuisy galvose
atsiranda daugybé klausimy, j kuriuos
néra atsakymy. Turite teis¢ jausti nerima
ir siaubg. Baimé yra  svarbiu
psichologiniu veiksniu atsakant j grésme.
Negalime jos atsikratyti i§ savo
gyvenimo, galime ja pazinti, suprasti ir
iSmokti, kaip neleisti mus kontroliuoti.

Baim¢ turi daugybe svarbiu
funkcijy, tadiau sugeba taip pat
paskatinti ir destruktyvy veikima.

> Pastebéta grésmé gali motyvuoti ir padéti
zmonéms veikti.

» Nezinomybés baimé arba neuztikrintumo
baimé gali buti labiausiai naikinancia i$
reakcijy krizingje situacijoje ir atimti
galimybe priimti sprendimus, imtis
veiksmy.

» Kai zmonés bijo ir neturi atitinkamos
informacijos ar jrankiy, gali reaguoti
netinkamu  budu, siekiant iSvengti
grésmes.

I Jeigu neigiamai reaguojate j j negatyvia
informacija, nepraleiskite visos dienos

klausantis informaciniy ziniy. Leiskite sau
pailséti nuo negatyviy dirgikliy tam, kad
bereikalingai neprisukinéti baimés spiralg.

BeviltiSkumo ir bejégiSkumo jausmai

» Vengimas beviltiskumo ir bejégiskumo
yra suprantamu tikslu siekiant tvarkytis
su mus palieciancia krize. Beviltiskumas,
tai jausmas, kad niekas negali nieko
padaryti, kad pataisyty situacija, kurioje
atsidiiréme.

> Zmonés daznai priima grésmés buvima,
kuri yra reali, taciau kartais jos skalé tokia

didelé, kad nesusitvarkome su
lydin¢iomis emocijomis.
» Isitikinimas, kad  esame  jstrige

beviltiskoje  situacijoje, lemia, jog
nebeturime jégy veikti ar pasaugoti save
sunkioje situacijoje. Jeigu kazkas jauciasi
bejégiskai, gali atsitraukinéti. Tokiy
jausmy apimti zmonés, bus maZiau
motyvuoti imtis veiksmy, kurie galéty
biiti jiems naudingi.

I Pagal turimas galimybes, stenkités imtis
veiksmy, kurie gali Jums padéti pasiprieSinti
emocinei krizei. Situacijoje besitgsiancio
konflikto Ukrainoje, net simboliné parama ir
solidarumo demonstravimas turi didziulg jéga
jos pilieCiams. Pagalvokite, kaip galite
iSreiksti savo paramg ir solidaruma.



