KAIP SAVARANKISKAI ATSIKRATYTI NERIMO? /5%

RN
Biidamas nerimo biisenoje, ypa¢ kai jos nejsisgmonina, Zmogus
greitai iSsekina save. Svarbu suprasti, kas vyksta su jumis: galite pykti,
rékauti, verkti arba juoktis be aiskios priezasties, suptis, vaiks¢ioti iS
kampo j kampa, pertvarkyti daiktus, nugritti j lovg ir susisukti j
kamuoliuka, spoksoti j vieng taska ir pan.

Visa tai yra normalu. Svarbu, kad jus suprantate ka darote ir
sagmoningai leidziate sau tai daryti. Leiskite sau palitidéti, nerimauti,
taciau tik kurj laika (kazkam tai gali bati 10 min, kazkam pusvalandis,
kazkam valanda...). Skirkite laiko nerimui tiek, kiek jums Siuo metu
atrodo reikalinga, taciau neuzsibiikite Siuose jausmuose per ilgai. Kaip tai
padaryti? Yra biudai, kurie padés iseiti i§ slegianCios buisenos be
specializuotos pagalbos. Stai keli i$ ju:

1.Sudéliokite dienotvarke ir jos laikykités.

2.Sukurkite veiksmy plang, kiekvienam i§ galimy scenariju — ka
darysite jei bus vienaip (suraSykite zingsnius), ka darysite, jei bus Kitaip
(surasykite zingsnius), numatykite, j ka galétuméte Kreiptis pagalbos,
suraSykite telefono numerius.

3.Surasykite veiklas, kurios jums teikia malonumo ir jas atliekant

jauciatés ramus. SuraiSiuokite jas j kategorijas pagal jusles:

e rega (vaizdai, spalvos, nuotraukos, kurie teikia malonumo, j kuriuos
zitrint nusiraminate),

e uoslé (kvapai, kurie teikia malonumo - kava, eteriniai aliejai, misko
kvapas, zemés kvapas ir t.t.);

e klausa (garsai - paukséiy ciulbéjimas, krioklio sniokstimas, patinkanti
muzika, zmonés, su kuriais malonu bendrauti ir pan.);

e skonis (maistas ir jo tekstira, kurie teikia malonumo, svarbu
gardZiuotis mazais kasneliais);

e lytéjimas ir veikla (veiksmai, kuriuos malonu atlikti, pavirsiai, kuriuos
malonu liesti, zmonés, kuriuos gera apsikabinti).

Kai juos surisiuosite, pagalvokite, kuriuos yra realu atlikiti,
jtraukite i$ kiekvienos kategorijos veiksma j savo dienotvarke ir skirkite jai
bent 15 min per diena.

Parenge Vilniaus rajono PPT psichologé Olga Bartkevic¢



