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Si knyga skirta tik informaciniams tikslams ir néra
laikoma medicinine konsultacija. Dél bet kokiy sveikatos
sutrikimy ar su jais susijusiy simptomy visada biitina
kreiptis { kvalifikuotg medicinos specialistg. Rengiant
ir tiviant Sig medziagg buvo dedamos visos jmanomos
pastangos. Tatiau negarantuojame jos tikslumo,

pritaikomumo ar galimy praleidimy.
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reakcija j stresa, tac¢iau daugeliui tampa kasdieniu i$$ukiu,
trukdanciu gyventi visavertj gyvenima. Nors visuomen¢ vis
labiau pripazjsta psichinés sveikatos svarba, vis dar truksta
supratimo, kaip veikia nerimas ir kaip su juo efektyviai

susitvarkyti.

Si knyga yra svarbi dél $iy priezas¢iy:

1. Padeda suprasti, kas yra nerimas ir kaip jis veikia.
Daugelis Zmoniy, patirian¢iy nerima, jaudiasi sutrike,
nesupranta, kodél jie nuolat nerimauja ar patiria panikos
priepuolius. Si knyga suteikia glaustg ir tyrimais pagrista
paaiskinima apie nerimo mechanizmus, kaip jis kyla ir
kodél masy smegenys kartais mus ,,apgauna®, skatindamos

nereikalinga baime.

2. Padeda atpazinti vidinius nerimo $altinius.

Vienas i§ svarbiausiy nerimo aspekty yra tas, kad jj daznai
sukelia ne tik iSoriniai jvykiai, bet ir musy pa¢iy mintys.
Kognityviniai i$kraipymai — tai klaidingi mastymo modeliai,
dél kuriy mes jsivaizduojame blogiausia jmanoma scenarijy
arba nuvertiname save be pagrindo. Suprasdami, kaip musy

paciy mintys formuoja nerimg, galime pradéti jj kontroliuoti.

3. Suteikia praktiniy jrankiy nerimui jveikti.

Teorija — tai tik dalis sprendimo. Daugelis knygy pateikia
informacija apie nerima, ta¢iau jos nesitalo konkreciy
veiksmuy, kuriuos skaitytojas gali pritaikyti kasdienybéje.
Si knyga sujungia tiek psichologinius, tiek gyvenimo bado

metodus:
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kvépavimo ir atsipalaidavimo pratimus;

démesingo jsisamoninimo (mindfulness) technikas;

kognityvinés elgesio terapijos (KET) metodus;

kasdienius jproc¢ius, padedan¢ius mazinti nerima.

4. Skatina saves priémimg ir ilgalaikj emocinj stabiluma.
Nerimas daznai kyla i$ perfekcionizmo, savikritikos ir
baimés suklysti. Si knyga ne tik moko, kaip sumazinti
nerimg trumpalaikéje perspektyvoje, bet ir padeda keisti
poziurj j save bei gyvenima. Ji skatina priimti savo emocijas,
atleisti sau klaidas ir gyventi su didesniu pasitiké¢jimu bei

ramybe.

5. Aktualu kiekvienam, nes nerimg patiriame visi.
Nesvarbu, ar Zmogus patiria nuolatinj nerimg, ar tik
kartais jaudia stresg prie§ svarbius jvykius, $i knyga gali
buti naudinga. Ji padeda ne tik tiems, kurie patys susiduria
su nerimu, bet ir tiems, kurie nori geriau suprasti savo

artimuosius ar draugus, turin¢ius nerimo sutrikimy.

6. Knyga kaip pagalbos sau priemoné.

Ne visi Zmonés turi galimybe kreiptis j psichologus ar
psichoterapeutus, tadiau visi gali pradéti keliong geresnés
emocinés savijautos link su tinkama informacija. Si knyga

suteikia aiSkiy, prieinamy ir praktisky bady, kaip padéti sau.
Si knyga néra skirta tik tiems, kurie kendia nuo stipraus
nerimo. Ji skirta kiekvienam, kuris nori geriau suprasti

savo mintis, sumazinti stresa ir jgyti jrankius, padedancius
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gyventi ramesnj ir laimingesnj gyvenimga. Tai ne tik
informacija — tai vadovas, padésiantis keisti savo mastymga ir

jaustis geriau kiekviena diena.

NERIMAS = XXI AMZIAUS EPIDEMIJA
KODEL NERIMAS TOKS PAPLITES?

Siuolaikinis pasaulis yra kupinas nuolatinio skubéjimo,
informacijos pertekliaus ir didziuliy tiek visuomenés, tick
musy paciy lukes¢iy. Dél $iy priezas¢iy vis daugiau Zzmoniy
patiria nerimg — daznai nepastebima, tadiau itin sekinantj
reiskinj.

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, nerimo

sutrikimai yra viena dazniausiai pasitaikanéiy psichikos
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sveikatos problemy visame pasaulyje. Prognozuojama, kad jy
paplitimas ateityje tik didés, ypa¢ tarp jaunimo ir darbingo

amziaus Zzmoniy. Kodél?

o Technologijy jtaka: socialiné Ziniasklaida skatina
lyginimasi su kitais, o nuolatinis informacijos srautas

gali sukelti pervargima ir informacinj triuk$ma.

e Darbo kravis ir stresas: $iandienos darbo kultiira
daznai reikalauja nepertraukiamo produktyvumo,

kuris neleidzia tinkamai pailséti.

o Ekonominis ir politinis nestabilumas:
neapibréztumas dél ateities, finansinés problemos ar

pasaulinés krizés skatina nerima dél saugumo.

» Asmeninio gyvenimo spaudimas: visuomeng¢je
. . . . .« - . . . . . .
jprasta siekti ,,s¢kmés®, buti idealiam partneriui, tévui,
darbuotojui, o tai sukuria didZiulj emocinj spaudima.
Nors nerimas yra nattrali Zmogaus reakcija j stresa, vis
daugiau Zmoniy jj patiria per daznai ir per stipriai, o tai

trukdo gyventi visavertj gyvenima.

KAS YRA NERIMAS IR KODEL JIS
MUS TAIP VEIKIA?

Nerimas — tai nattiralus emocinis atsakas j suvokiama grésme
ar nezinomybe. Jis i$sivysté kaip evoliucinis mechanizmas,

padedantis Zmogui i§gyventi pavojingose situacijose. Taciau
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SUSIKAUPIMO PADAZNEJES
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RIZIKOS ;
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FINANSINIAI
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BAIME DROVUMAS
SUKLYSTI

BLOGOS DRASTISKI BAIME PAGR|STA  PRAKAITAVIMAS
NAUJIENOS IVYKIAI BUSENA

BENDRAVIMAS POZITYVUS PSICHOTERAPIJA FIZINE MEDITACIJA
MASTYMAS VEIKLA

nors $§is mechanizmas kadaise buvo batinas norint i§gyventi,
Siuolaikiniame pasaulyje jis daznai aktyvuojamas be realios

grésmes.

Nerimas gali buti visa apimantis ir slegiantis. Nors jj patiria
daugybé Zmoniy, kai kam gali bati sunku suprasti, kokia
sekinanti i busena gali bati.

Susidarus su nerimu, svarbiausia yra atrasti jo pagrinding
priezastj — tai raktas j nerimo lygio sumazinimg ir laimingesnj
bei sveikesnj gyvenima. Viena i§ pagrindiniy nerimo
priezaséiy yra pazintinis i$kraipymas.

Nerimas yra sudétinga ir labai asmeniska patirtis, taciau
daugeliui i§ masy scenarijus nuspéjamas — toks, kokj kuria
musy pa¢iy mintys. Mes patiriame nerimg ne tik dél i$oriniy

aplinkybiy, bet ir dél to, kaip jas suvokiame.
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Zmogaus smegenys yra nuostabus pasakotojas, tatiau

kartais jos pasakoja mums klaidingg istorija. Jos iSkreipia
tikrove, maitindamos mus bauginanéiais pasakojimais, kurie
sustiprina miisy didZiausias baimes. Sie mgstymo spastai
vadinami pazintiniais i$kraipymais — jie priver¢ia mus
suvokti realybe netiksliai ir daznai pernelyg neigiamai.

Ar kada nors buvote jsitiking, kad viskas tikrai baigsis blogai,
nors tam beveik néra jokio pagrindo? O gal jautétés visiskas
nevykélis, padares tik vieng klaida? Tai — kognityviniy
iSkraipymy poveikis, ir tai yra viena i§ pagrindiniy sau
sukelto nerimo priezaséiy.

Siy iSkraipymy supratimas — pirmasis zingsnis j laisve nuo jy.

Zmogui patyrus nerima, jvyksta keli svarbits fiziologiniai
procesai:
» Smegeny reakcija: migdoliné liauka (amygdala),
atsakinga uz baimés jausma, siuncia signala kinui,

kad gresia pavojus.

o Hormony issiskyrimas: padidéja kortizolio ir
adrenalino kiekis, paruosiant kung ,,kovoti arba
beégti.

o Fiziniai simptomai: $irdies plakimas pagreitéja,
kvepavimas tampa pavir$utiniskas, gali pasireiksti
drebulys, prakaitavimas, galvos svaigimas ar net
panikos priepuoliai.

Nors $i reakcija naudinga esant realiai grésmei, dauguma

nerima sukelianéiy situacijy Siandien yra susijusios su
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Uoslés stormuo

Migdoliné liauka

Uoslés stormuo Hipokampas

socialiniu spaudimu, asmeninémis baimémis ir vidinémis
mintimis. Vadinasi, masy kinas ir protas nuolat jaudinasi dél
dalykuy, kurie néra realas ar pavojingi.

Si knyga padés geriau suprasti, kodél taip nutinka ir kaip
galime i$mokti kontroliuoti savo reakcijas, kad jos netrukdyty

musy kasdieniam gyvenimui.

TIKSLAS: PADETI SUPRASTI, JVEIKTI IR
SUMAZINTI NERIMA

Sios knygos pagrindinis tikslas — suteikti skaitytojui ne tik
teoriniy Ziniy apie nerimg, bet ir praktiniy jrankiy, kurie

padés ji suvaldyti.
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' Knygoje suprantamai paaiskinama, kaip veikia masy

smegenys streso metu, kokie kognityviniai iskraipymai
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¥ Atpaiinti ir jveikti generalizuota nerimo sutrikima, panikos
priepuolius, socialinj nerimg, fobijas ir kitus nerimo tipus.

v Ismokti kvépavimo, démesingumo (mindfulness), vizualizacijos bei KET metody.

v Transformuoti savo mastyma — atsisakyti katastrofizavimo,
savikritikos ir nepagrjsty baimiy,

v’ Kurti naujus, raminancius kasdienybés jprogius.
. ¥ Gyventi $ia diena — su dékingumu, saves priémimu ir pasitikejimu.
Nesvarbu, ar esate nuolat jsitempe, ar ieskote budy, kaip padéti nerima

patirianciam artimajam — $i knyga taps jusy asmenine emocinés
savigalbos priemone.
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