b=} Nerimas- daznas kasdienybés svecias.
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Nerimavimas dél ateities atima kasdienj dziaugsmg, trukdo
tobuléti bei mégautis Sia diena. ,, Kas bus, jei man nepavyks? Kas nutiks, jei
neislaikysiu egzamino? “ — tokios mintys vercia jaustis bejégiais. Keletas

patarimy, kaip suimti viskg j savo rankas.

1. Spreskite problemga. Nerimavimas nepadeda jveikti iskilusiy klitciy. Jis
jas tik dar labiau auga. Todél, jj stabdykime, ko neuzaugo j,,bauba”. Kai
pradedate nerimauti, pabandykite suimti save j rankas ir pagalvoti, kg
privalote padaryti dabar, kad jveiktuméte sunkumus.

Problemos identifikavimas: Kas man kelia rapest;?
Tikslo nustatymas: Kq noriu pasiekti ar pakeisti?
Konkreciy Zingsniy numatymas: Kq galiu padaryti?
Pasekmes: Kas gali nutikti?

Sprendimas: Kaip turéciau tai padaryti?
Vykdymas: Daryk tai!

Jvertinimas: Ar tai padéjo?
—
2.Nesvaistykite laiko klausimams , Kas bus, jeigu...”. Niekada negalime

zinoti, kas nutiks, todél délioti galimus ateities scenarijus beprasmiska. Be
to, musy sukurti scenarijai dazniausiai buna neigiami? Blogiausia, kad
nerimaudami dél nesékmiy nesiimama jokiy priemoniy, kad joms
uzkirstume kelig. Jei nuoggstaujate, kad kas nors atsitiks, ar galite tai kaip
nors iSspresti?

3. Paverskite nerimg veiksmu. Pakeiskite mintis ,, O kas, jeigu..?“ |}, Kaip
as galiu..?“ IS pasyvios busenos pereikite j aktyvig — kg galite padaryti, kad
nerimas dingty? Kokios jo priezastys? Atsakymai j Siuos klausimus padés
rasti praktinius problemos sprendimus. Pavyzdziui, uzuot nerimaves, kad
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per egzaming galite uzmirsti iSmokta medziagg, geriau saves paklauskite,
kg galite padaryti, kad taip nenutikty. Atsakymas parodys jums
tolimesnius zingsnius.

4. Nerima daznai kursto nezinomybés baimé —,,0 kas bus..?“ Vis délto
niekada negalime buti tikri, kas nutiks rytoj, todél $j neapibréztuma
turime priimti kaip naturalig, neatsiejama gyvenimo dalj. Nepasiduokite
tamsiausioms mintims —,,Man vis tiek nepavyks.” Kur kas efektyviau
sutelkti démes;j j dabartj, j tai, kg galite padaryti Siandien, kad
priartéetuméte prie savo tikslo?

5. Neuzgniauzkite nerimo. Jeigu kelias dienas ar savaites esate prastos
nuotaikos, pabandykite rasyti dienorastj, kuris padés jums iSanalizuoti
savo jausmus. Retkarciais perzvelkite nerimo dienorastj. Galite iSvysti, kad
kai kurie iSgyvenimai is tiesy buvo iSpusti ir Siandien néra aktualus.

6. Bukite Cia ir dabar. Kartais daug laiko nerimaujate dél dalyky, kurie net
nejvyksta. Ar esate kada nors taip greitai prarijes pietus, kad net
nepajautéte, koks buvo maisto skonis? Pasistenkite vienu metu atlikti tik
vieng darbg, ir visg démes;j skirkite tik tai veiklai.

7. Kad neigiamos mintys nesugadinty dienos, skirkite joms ,, pasimatyma”
iS anksto — numatykite laikg, kada nieko neblaskomas galésite prisesti ir
paanalizuoti nerimo Saltinius. Uzvaldzius nerimastingoms mintims, jas
tiesiog atidékite iki joms skirto laiko ( pvz. ,, Apie tai pagalvosiu vakare,
19.00 val.”). Nesileiskite nerimo blaskomas. Tokia taktika naudinga dél
keliy priezasCiy. JUs suprasite, kad nerimavimg galima atidéti. Po kurio
laiko tam tikri dalykai gali nebeatrodyti tokie svarbus ir dar kartg parodyti
polinkj iS musés padaryti drambl;.

Dienos pabaigoje pamastykite ir parasykite, dél ko Siandien jums teko
nerimauti, kaip suvaldéte savo Nerima. ......coevuvieeereeiiiiiee e,




