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Nerimas: laikina
emocija ar rimtas

nervinis sutrikimas?

Nerimas - kiekvienam Zmogui badinga
emocija. Nerimaujame, kai paklidvame |
stresine situacija, kuomet jauciameés
nejaukiai ir nepatogiai. Taciau kartais Si
bdsena tampa nuolatiniu, varginanciu ligos
simptomu, su kuriuo kovoti darosi itin
sudétinga. Paprastai nerimas skirstomas j
normaly ir patologinj nerima. Patologinis
nerimo sutrikimas — tai nerimas, neturintis
realios, aiSkiai suprantamos prieZasties.
Toks nerimas dar vadinamas generalizuotu
nerimo sutrikimu. Sj sutrikimg daZniau
patiria moterys nei vyrai, jis gali pasireiksti
nepriklausomai nuo Zmogaus amziaus.
Nerimo sutrikimas gali atsirasti ir dél per
auksty tiksly sau kélimo, perfekcionizmo,
Zemo saves vertinimo, baimeés suklysti ar
tokiy situacijy, kaip perdéto streso dél
darbo praradimo.

Kai Zmogy vargina generalizuotas nerimo
sutrikimas, nerimas atsiranda be
priezasties, jis daznai néra pagrjstas,
kartais ir labai stipriai padidintas.

6 generalizuoto nerimo sutrikimo

simptomai:
1. Nemiga.
2. Nuovargis.
3. Nuotaiky kaita.
4. Démesio sutrikimai.
5. Fiziologiniai pokyciai.
6. Socialinis nerimas.

Zmogus gyvena nuolatinéje

nerimo badsenoje,
laukdamas nemalonaus
jvykio. Tai pradeda
dominuoti ir jo mastyme,
todél Zmogus, susiddres su
stresinemis aplinkybémis,
realistiSkai negali jvertinti
situacijos.

Nerimo sutrikimas gali
atsirasti ir del per auksty
tiksly sau kélimo,
perfekcionizmo, Zemo saves
vertinimo, baimes suklysti ar
tokiy situacijy, kaip perdeto
streso dél darbo praradimo.
Kartu su generalizuotu
nerviniu sutrikimu daznai
pasireiskia ir socialines
fobijos (stipri tam tikry
veiksniy baimeé) ar distimijos
(ilga laikg trunkantis
nuotaikos pablogegjimas)
simptomai. Galimi ir panikos
priepuoliai, kurie pasireiskia
traukuliais, galvos svaigimu,

negebéjimu suvaldyti
panikos jausmo. Istikus
panikos priepuoliui, reikia
sulétinti kvépavimg ir
bandyti nusiraminti bei
pakeisti blogas mintis, |
situacijg pazvelgti lyg iS
Salies. Nervinj sutrikima
iSgyvenantys Zmones taip
pat gali pradeti
piktnaudziauti alkoholiu ar
narkotikais.

Nors nerimo sutrikimai
tyrinéjami jau daugelj mety,
iki Siol néra nustatyta tikroji
atsiradimo prieZastis. Yra
keletas teorijy, aisSkinanciy,
kas daro jtaka tokiai
Zmogaus bisenai.

Jauciant vis pasikartojancius
galimus nerimo sutrikimo
simptomus, reikia kreiptis j
gydytoja. Sis sutrikimas yra
letinis, todél jis reikalauja
ilgalaikio gydymo.

Nerimo sutrikimas gali atsirasti ir dél per aukSty
tiksly sau kelimo, perfekcionizmo, Zemo saves
vertinimo, baimés suklysti ar tokiy situacijy, kaip
perdéto streso dél darbo praradimo.




Kas tai - jprastas
nerimas ar
nerimo
sutrikimas?

Kartas nuo karto susidurdami su
netikétomis problemomis, reikSmingais
gyvenimo jvykiais ar tam tikromis
atsakomybémis, galime pastebéti, kad kurj
laikg jauCiamés jsitempe ar sunerime dél jy,
o galvoje kyla jvairios nerimastingos mintys.
Net ir pozityvas pokyciai gyvenime -
kelioné, Seimos kdrimas, nauja darboviete,
gali priversti dazniau plakti Sirdj, virpéti
rankas ar svaigti galva. Visi Sie jausmai skirti
apibadinti nerimo jausmui, kuris yra visiskai
natarali ir normali organizmo reakcija j
pokycius, naujas situacijas ar reikSmingus
jvykius.

Visa tai gali byloti, kad Siuo metu
susiduriame su mums reikSminga situacija,
kuri vercia mus nerimauti. Nors i3 pazidros
visi Sie nerimo pozymiai neatrodo malonas,
taciau labai svarbu suprasti, kad nerimas
pats savaime néra blogas. Tai yra normalus
kiekvieno Zmogaus bent kartg gyvenime
patirtas jausmas, kuris yra reikalingas
iSgyvenimui ir adaptacijai prie naujy
aplinkybiy. Nerimo jausmas néra
kenksmingas ar pavojingas Zmogaus
gyvybei, kadangi jis jprastai bana
trumpalaikis ir tesiasi tik tiek, kiek trunka
nerimg sukélusi situacija. Negana to,
nerimas gali bati netgi naudingas - jo déka
galime mobilizuoti savo turimus kano ir
psichoemocinius resursus bei taip pasiekti
geresniy rezultaty.

Jei nerimas yra jprastas ir normalus
jausmas, kada tai tampa sutrikimu? Tiek
jprastam nerimui, tiek nerimo sutrikimui yra
bOdingi tie patys poZymiai, taiau, jei
nerimas tesiasi ilga laikg, sunku jvardyti jo
priezastj ir jauCiate, kad jis trukdo kasdienei
veiklai, tai - nerimo sutrikimas. Nerimo
sutrikimai gali bati jvairds - panikos atakos,
specifinés fobijos, generalizuotas nerimo
sutrikimas ar kt., taciau visi nerimo
sutrikimai turi keletg jiems bendry badingy
bruozy:
e Neracionali arba perdéta baimé;
e Nerimastingumo ir jtampos jausmai;
e Sunkumai atlikti kasdienes veiklas
ir/arba veiklas, susijusias su nerimo
jautimu.

“Svarbus nerimasties Saltinis
yra toks gyvenimas, kai
susijaudines stengiesi, kad
kam nors nepasirodytumei
toks, koks esi...”
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Kokie yra daZniausi nerimo

sutrikimy tipai?

Bendrinis nerimo sutrikimas
(GAD)

Zmogy lydi nuolatinis jausmas,
kad kazkas negerai ir kad
kazkas vyks ne taip, kaip jis
tikisi. Jj, be kita ko, gali sukelti
ilgalaikis stresas arba sunkas
gyvenimo jvykiai (iSéjimas is
darbo, iSsiskyrimas,
nelaimingas atsitikimas ir su
juo susije sunkumai).

Ypac klastinga tai, kad
atsiranda slapta ir pamazu
uzsuka uzburtg baimiy,
rapesciy ir nerimo rata, kuriam
véliau pasiduoda net ir kritiSkas
protas. Kritiniu momentu Sio
sutrikimo kamuojamas Zzmogus
nesugeba jvertinti, kad
tikimybé, jog jvyks blogiausias
jmanomas scenarijus, yra
maza. Vietoj to jis skiria demesj
patiriamam stresui ir apsistoja
ties klausimu ,,O kas, jeigu?“.

Human Race Support

Nerimo ir depresijos
sutrikimas

GAD labiau susijes su tokiomis
mintimis kaip ,/AS bijau, nes esu
tikras, kad viskas baigsis
blogai”, o nerimo depresinis
sutrikimas skamba taip: , Tai
beprasmiska, esu tikras, kad vis
tiek man nebepavyks"”. Teisingai
numanote, kad nerimas
pamaZzu pereina j liidesio faze,
o tai veda Zmogy j bendra
pablogéjima.

Kadangi Sis sutrikimas yra
nerimo ir depresijos derinys,
asmuo Cia susiduria su litdesiu,
demotyvacija, beviltiSkumu ir
nuotaiky kaita. Daznas kaltés
jausmas, nuolatinis saves
kaltinimas, prastas kritikos
priémimas ir Zema saviverte.

6 pagrindiniy nerimo sutrikimo tipy

Nerimo sutrikimas - liga, kuri trukdo normaliai
funkcionuoti darbe, mokykloje ir net gyvenimiskose

situacijose. Nerimas taip pat gadina santykius su Seimos

nariais bei draugais. Gerai yra tai, jog yra veiksmingy
nerimo sutrikimo gydymo baduy.

1. Generalizuotas nerimo sutrikimas.

2. Panika.

3. Fobijos.

4. Socialinio nerimo sutrikimas / socialiné fobija.

5. Obsesinis - kompulsinis sutrikimas.

6. Potrauminio streso sindromas.

Jeigu kamuoja
nerimas?

Esant lengvam nerimui, gali padeti j kiing
orientuoti metodai. Tai jvairds atsipalaidavimo
metodai, kurie grazina kang j ramybés buseng
ir taip atpalaiduoja jtempta protg ir emocijas.

e Vaizduoté - vaizduotes jtraukimas.

¢ Kontroliuojamas kvépavimas - iSbandykite
jvairias kvépavimo technikas.

¢ Meditacija - meditacija padeda susitelkti |
dabarties akimirkg ir pastebeti savo kana.

Kitas lygmuo - pasidalyti savo baimémis su
kitu zmogumi. Geriausia, jei tai baty
profesionalas, psichoterapeutas, kuris ne tik
padety suprasti nerimo dinamikg, bet ir
suteikty parama.

Niekur nevykstant galite internetu susisiekti su
specialistu, kuris specializuojasi batent ties
jasy rapesciais.
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