Nerimo
reguliavimas
kasdienybeje

8 raktai nerimo mazinimui
kasdieniame gyvenime




Nerimo mazinimas prasideda ne nuo kovos su
simptomais, o nuo kasdieniy veiksmu ir
disciplinos.

Sie raktai veikia tada, kai jie taikomi gyvenime
reguliariai, o ne retkarciais.

Tal mano autoriniai raktai - kelias, kurj pati
nuejau, jrankiai, su kuriais dirbau savo gyvenime.
Ir dabar siais raktais dalinuosi su jumis.



1. Tikro kruvio fiksavimas

Esant nerimui, zmogus gyvena nuolatiniame vidinés jtampos jausme.
Jis gali jausti nuovargj, vidinj susikaustyma, dirgluma, nerima, taciau
daznai jis nesupranta, del ko jam tapo sunku.



Kad nustotumeéte savo buseng suvokti kaip vientisa
itampa ir pradetumeéte matyti,

kokiose konkreciose situacijose ji kyla,

reikia fiksuoti dienos jvykius, kuriuose jus nervinotes,
Isitempete, jautéte spaudima ar nerima.



Kaip tal taikyti praktikoje

Dienos metu arba vakare pasizymekite:
e pokalbius, po kuriuy kilo jtampa,
e [aukimo situacijas,
e momentus, kai reikéjo priimti sprendima,
e susirasinejimus,
e darbo situacijas,
e sjtuacijas su artimaisiais.
Geriausia tai daryti popieriuje arba uzrasuose.

Svarbiausia — pamatyti, kur butent dienos metu kilo jtampa.



Kal atsiranda supratimas, kokiose konkreciose situacijose kyla
jtampa, busena nustoja buti neaiski ir bauginanti.
Grjzta aiskumo ir vidines atramos jausmas.

Nerimas pradeda mazeti tada, kai psichika supranta, is kur jis kyla.
Ne kaip miglota busena ,man visa laikg neramu,

o kaip aiskus suvokimas: kokiuose veiksmuose ir kokiose
situacijose Siandien atsirado nerimas.



2. Darbas su miego nerimu

Esant nerimui, miegas labai daznai tampa atskira problema.
e Zmogus dar diena pradeda galvoti, ar jam pavyks uzmigti.
e Vakare jis ima skaiciuoti, kiek valandy liko mieguii.
e Atsiranda nerimas, kad rytoj jis bus neissimiegojes.
e |[S anksto sukasi mintys apie tai, kaip sunku bus kita diena.

Taip formuojasi miego nerimas.



Siame etape sitloma pasalinti tiksla ir laukima i$ miego
proceso.

Miegas nustoja buti uzduotimi,
kuria reikia atlikti, kontroliuoti ar ,pasiekti".

Demesys perkeliamas nuo bandymo uzmigti
| busenos kurimg — kuno ir nervy sistemos atsipalaidavima.



Kaip tal taikyti praktikoje

Likus 2 valandoms iki miego zmogus iseina is stimuliuojancios aplinkos:
e nustoja naudotis socialiniais tinklais,
e [Sjungia televizoriy,
e pasalina informacijos srauta.
Siuo metu galima:
e jjungti hipnoterapijg arba meditacijg miegui ar atsipalaidavimui,
e klausytis ramios foninés muzikos.
Démesys visiskai perkeliamas | kting. Vyksta ktino ir psichikos
atsipalaidavimas.
Visos atsipalaidavimo priemones naudojamos ne tam, kad buty pasiektas
miegas, o tam, kad atsipalaiduoty nervy sistema ir ktinas.



Kai isnyksta miego laukimas ir rezultato kontrole,
vidine jtampa pradeda mazeti.
Kunas gauna galimybe atsipalaiduoti naturalial.
Jeigu miegas ateina — tal vyksta ramiai.
Jeigu miegas neateina — busena vis tiek tampa svelnesne ir
stabilesné.
Bltent per atsipalaidavimag, o ne per bandymag uzmigti,
miegas palaipsniui pradeda atsistatyti.



3.Fizinis judejimas kaip nerimo
mazinimo budas

Esant nerimui, didelis kiekis jtampos kaupiasi kune.
Psichika gali nuolat buti mobilizacijos busenoje,
o kunas lieka susitraukes ir pasiruoses veiksmui.

Kai jtampa ilgqg laikq islieka, ji pradeda reikstis per kino pojucius:
sustingimaq, nuovargj, vidinj drebejimq, persitempimo jausma.



Fizinis judéjimas tampa butina kasdienio gyvenimo dalimi
esant nerimui.

Nerimas - tai padidéjusi nervy sistemos aktyvacija.
Jeigu Si aktyvacija negauna iskrovos, jtampa kaupiasi ir
stiprina nerimo busena.

Fizinis judejimas yra vienas is baziniy naturaliy nervy
sistemos reguliavimo budu.



Kaip tal taikyti praktikoje

Tinka bet koks reguliarus fizinis judéjimas:
* begimas,
e sportas,
e treniruotes,
* joga,
e aktyvus pasivaiksciojimai.
Svarbu, kad judejimo metu:
e demesys butu nukreiptas j ktina,
e judejimas vykty be perkrovos.

Optimalu — 2-3 kartus per savaite, tokiu formatu, kuris palaiko kung.



Judejimo metu jtampa pradeda iseiti is kuino.
Nervy sistema gauna iskrova per fizinj aktyvuma.
Busena tampa stabilesne.

Nerimo lygis palaipsniul mazeja del kunisko jtampos atleidimo.



4 . Sensorines perkrovos mazinimas

Esant nerimui, nervy sistema daznai buna nuolatinés perkrovos
busenoje.

Didelis kiekis stimulu — naujienos, telefonas, ekranai, foninis triuksmas,
nuolatinis bendravimas —palaiko vidinj sujaudinima ir jtampa.

Net kai atrodo, kad viskas ramu,nuolatinis kontaktas su informacija
sukuria paslepta sensorine perkrova.



Sensorinés apkrovos mazinimas tampa kasdienées
disciplinos dalimi.

Kalbama apie samoninga stimuluy kiekio ribojima,
su kuriais nervy sistema susiduria dienos metu.

Tal nera grieztumas ar apribojimai,
tai rapestis savo vidine busena ir resursais.



Kaip tal taikyti praktikoje

Dienos metu:
e ribojamas naujienuy srautas,
e mazinamas laikas telefone,
e Salinamas foninis triuksSmas,
e kuriami tylos laikotarpiai.

Atsiranda pauzes be ekrany ir informacijos,
kuriose nervy sistema gauna galimybe sumazinti sujaudinimag.



Kai stimuly kiekis sumazeja,
jtampa nervy sistemoje pradeda mazeti.
Atsiranda daugiau vidines erdves ir aiskumo.

Blsena tampa ramesne ir stabilesne be papildomy pastangu.



5. Leisti nerimui buti

Kai kyla nerimas, zmogus daznai suvokia jj kaip pavojingg busena,
nuo kurios norisi kuo greiciau atsikratyti.

Siuo momentu atsiranda noras uzgoZzti nerima veiksmais,
nukreipti demesj, uzvalgyti, rukyti, persijungti,

ikalbinéti save nusiraminti.



Sitloma palaipsniui pereiti nuo automatiniy reakcijy prie
nerimo jausmo Isgyvenimo Ir atpazinimo.

Kalbama apie elgesio diapazono pletima

Ir atsisakymg automatinio vengimo bei perteklines
kontroles.

Uzduotis — pradeti pasilikti situacijose,

kurias anksciau norejosi apeiti ar atideti,

ir leisti sau isgyventi kylantj vidinj jtempima.



Kaip tal taikyti praktikoje

Palaipsniui:

e daryti tai, kas anksciau buvo nuolat atidéeliojama;

e |S karto nepasitraukti iS nerima kelianciu situaciju;

o pasilikti jose Siek tiek ilgiau nel jprasta;

o |eisti iSgyventi nerima, baime, dirgluma ar nuoskauda.
Atskiras demesys skiriamas kontrolei:

o fiksuojamos situacijos, kuriose kontrole tampa pertekling;

e pasirenkami momentai, kur jg galima sumazinti;

e pakartotiniai tikrinimai palaipsniui mazinami, bent is dalies.



Kal nerimas pripazjstamas Iir isgyvenamas, jis nhustoja stipreti.
Busena palaipsniui pradeda silpnéti.
Atsiranda daugiau aiskumo ir stabilumo.

Nervy sistema ima suprasti, kad nerimo busena
nera pavojinga gyvybel.



6 . |prastuy reakciju | nerima keitimas

Esant nerimui, Zmogus daznai suformuoja pastovius reagavimo budus,
kurie laikinai padeda sumazinti jtampa,
taciau ilgainiui pradeda palaikyti nerimo busena.
Dazniausial tai:
e situaciju, kuriose kyla nerimas, vengimas;
e sprendimy atidéliojimas;
e pasitraukimas iS nemaloniy busenu;
e sustiprinta saves, kity ir vykstanciu procesu kontrolé.



Vietoje bandymo slopinti nerima siuloma leisti
Sial busenai buti.

Uzduotis — nustoti su juo kovoti
ir suteikti psichikai galimybe isgyventi nerimo busenag,
0 ne bandyti jq IS karto pakeisti ar pasalinti.



Kaip tal taikyti praktikoje

Nerimo metu zmogus pastebi savo busena

Ir sau jvardija:

,man dabar neramu®, ,man dabar baisu®, ,as dabar nervinuosi‘.
Tuo paciu jis stengiasi atpazinti, kas tiksliai Siuo metu vyksta:
del kokios situacijos kilo nerimas, ko jis konkreciai bijo,

kur jis bando viskg kontroliuoti, kas siuo momentu jam kelia jtampa.

Jis leidzia siam jausmui buti ir sgziningai jvardija tai, kq is tikrujy jaucia.



Kal jprastos reakcijos pradeda keistis,

nerimas palaipsniui praranda savo stabiluma.
Zmogus nustoja nuolat vengti ir kontroliuoti,
itampa mazeja, o vidine busena tampa stabilesne.

Nerimas nustoja valdyti elges)
ir ima buti suvokiamas kaip laikina busena.



/ . Reguliarus nervy sistemos atstatymas

Esant nerimui, Zzmogus daznai gyvena nuolatinés jtampos rezimu
ir atideda atsigavima ,vélesniam laikui®.

Dazniausial tai atrodo taip:

,ateis savaitgalis — tada pailsésiu®.

Taciau savaitgaliais Zzmogus daznai:

blna triuksmingoje kompanijoje, aktyviai bendrauja, vartoja alkoholj,
persisotina jspudziais.

Déel to reguliarus atsigavimas nevyksta, o jtampa ir toliau kaupiasi.



Sitloma pakeisti patj poziurj | atstatyma.

Vietoje reto, bet intensyvaus poilsio

svarbus tampa reguliarus atsigavimas

per mazas, bet pastovias pauzes dienos ir savaités metu.
Kalbama ne apie visiska atsitraukimg nuo gyvenimo,

0 apie sistemingg grizima ] ramesne busena.



Kaip tal taikyti praktikoje

Kasdienybeéje jvedamos reguliarios atstatymo formos:

e pauzes be telefono ir informacijos;

e trumpi tylos laikotarpiai;

e ramus pasivaiksciojimai;

e dienos miegas arba trumpas poilsis uzmerktomis akimis;

e meditacijos, atsipalaidavimo praktikos, hipnoterapija;

e saikingas fizinis aktyvumas kaip atstatymo forma.
Svarbu, kad atstatymas vykty reguliariai, o ne tik esant
dideliam nuovargiui.



Kal atstatymas tampa reguliaria gyvenimo dalimi, jtampa
nustoja kauptis.

Nervy sistema gauna galimybe

grizti | ramesne ir stabilesne busena.

Nerimas mazeja del sistemingo issikrovimo,
o ne dél reto poilsio ,iki ribos".



8. Stabilaus gyvenimo ritmo formavimas

Esant nerimui, Zmogus daznai neturi stabilaus gyvenimo ritmo.
Miegas, mityba, aktyvumas ir poilsis vyksta nereguliariai,
skirtingu laiku ir be atsizvelgimo | kiino busena.



Situloma kurti stabily kasdienio gyvenimo ritma.
Kalbama apie pagrindiniy procesy pasikartojamuma:
* Mmiego,
e valgymo,
e aktyvumo,
e atstatymo.
Stabilumas tampa atrama nervuy sistemai
Ir sukuria nuspejamumo bei saugumo pojut].



Kaip tal taikyti praktikoje

Palaipsniui formuojamas stabilus ritmas:
e miegas ir kélimasis vyksta mazdaug tuo paciu metu;
e valgymas tampa reguliarus;
e fizinis aktyvumas jtraukiamas j savaites ritma;
e atsigavimas tampa kiekvienos dienos dalimi —
e netir nedidelis, bet reguliarus.

Ritmas turi buti toks, kad jj buty realu laikytis kasdieniame gyvenime.



Kail gyvenimo ritmas tampa stabilesnis, nervy sistema gauna
atrama Ir nuspejamuma.

Fonas jtampos mazeja, nerimas tampa silpnesnis,

o bendra busena — stabilesne.

Gyvenimo ritmas pradeda veikti
kaip bazinis nerimo reguliavimo veiksnys.



Cia buvo aptarti astuoni nerimo mazinimo raktai.
Galima pradéti nuo vieno ar keliy raktu,
juos isgyventi, jtraukti | kasdienj gyvenima,
paversti juos jprasta dienos dalimi.
Laikui begant prie juy pridéti ir kitus raktus.

Kai zmogus pradeda veikti,
nervy sistema palaipsniui persitvarko,
O herimo busena pradeda silpnéti,
tampa stabilesnée ir tvirtesne.



A&id uZ démes;



