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o Kaip rodo tyrimai, net 38 proc. zmoniy herimauja
nuolat irj tai zvelgia kaip | neatsiejamqg
kasdienybeés dalj. Kai kurie asmenys net mano,
kad visy ,,kas jeigue” pasverimas padeda
uzbegti problemoms uz akiy.

o Uzuot mus apsaugojes, nerimavimas del ateities
atima gyvenimo dziaugsmgq, tfrukdo tobuléeti bei
megautis Sia diena.

o ,,Kas bus, jei mane atleis is darbo?¢ Kas nutiks, jel
neislaikysiu egzamino? O jei susirgsiu
nepagydoma ligae" — tokios mintys paralyziuoja
ir verCia jaustis bejegiais..




ol. Spreskite problema. Nerimavimas
nepadeda jveikti iskilusiy klioCiy. Jis jas tik dar
labiau ispucia. Todél, kai pradedate nerimauti,
pabandykite suimti save | rankas ir pagalvoti,
kg privalote padaryti dabar, kad jveiktumete
sunkumus. Galime visg laikg praleisti neigiamuy
mincCiy sukuryje ir taip dar labiau save grauzti is
vidaus arba galime imfis priemoniy nerimo
saltiniui jveikti.




Tail labail svarbu ir is tikro veikia:

o Problemos identifikavimas: Kas man kelia

rupestje

o Tikslo nustatymas: Kg noriu pasiekti ar
pakeistie

o KonkrecCiy zingsniy numatymas: Kg galiu
padarytie

o Pasekmes: Kas gali nutiktie

o Sprendimas: Kaip fureciau tai padaryti?
o Vykdymas: Daryk tai!

o |vertinimas: Ar tai padejoe




2. Nesvaistykite laiko klausimams ,,Kas bus,
jeigu...”“. Niekada negalime zinoti, kas
nutiks, todel delioti galimus ateities
scenarijus beprasmiska. Be to, musy sukurfi
scenarijai  dazniausiai  buna neigiami ir
mazai  tiketini.  Atminkite, kad visada
egzistuoja 50 proc. galimybe, kad jums
pasiseks, tad kodel galvojate tik apie
B neigiaomus  dalykuse  Blogiausia,  kad

nerimaudami del nesekmiy nesimame jokiy
priemoniy, kad joms uzkirstume kelig. Jei
nuoggstaujate, kad kas nors atsitiks, ar
galite tai kaip nors issprestie
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o 3. Paverskite nerimg veiksmu. Pakeiskite
minftis ,,O kas, jeigu..e" | ,Kaip as galiu..e" IS
paAsyvios busenos pereikite | aktyvig — kg
galite padaryti, kad nerimas dingtye Kokios
jo priezastyse Atsakymai | Sivuos klausimus
padeés rasti praktinius problemos sprendimus.

o Pavyzdzivi, uzuot nerimaves, kad per
egzaming galite uzmirsti iSmoktg medziagqg,
geriau saves paklauskite, kg galite padaryti,
kad taip nenutikty. Atsakymas parodys jums
tolimesnius zingsnius.




o 4. Ismokite priimti netikrumo jausmaqg. Nerimg
daznai kursto nezinomybeés baime —,,0 kas
bus..2" Vis delto niekada negalime buti fikri, kas
nutiks rytoj, todel §j neapibreztumag furime priimti
kaip naturalig, neatsielamg gyvenimo dalj. Tik

iSmoke jg toleruoti, atsikratysime slegiancios | N
NAStos. 1
o Visko nesukontrolivosime, todel keldami tikslus I
P turekite tai omenyje. Pagalvokite, kokio

gyvenimo norite, ir savo rytojy nukreipkite sia
inkme, bet nesistenkite kontroliuofti visy busimos
dienos jvykiy, numatyti jyu pasekmes.




o Galvodamas tik apie lUkesCius
uzblokuosite galimybes. Mes visi furime
vizilg, kaip turi pasisukti jvykiai. Taciau
labai retai nutinka butent taip, kaip mes
jsivaizduojame.  Neissikelkite  pernelyg l
auksty, nerealistisky siekiy, nes busite
pasmerktas nesekmei.  Nepasiduokite
tamsiausioms minfims — ,,Man vis fiek
nepavyks." Kur kas efektyviau sutelkti
demes| | dabart], | tai, kg galite padaryti
Siandien, kad priartétuméte prie savo
tiksloe




o 5. Neuzgniauzkite nerimo. Nesistenkite kovoti ar
kontrolivoti nerimastingy minciy. Daug
naudingiau jas pastebeti, nei isstumti. Jeigu
kelias dienas ar savaites esate prastos
nuotaikos, pabandykite rasyti dienorast], kuris
pades jums isanalizuoti savo jausmus. Taip
galésite pastebéti tam tikras tfendencijas (galbot
tam tikri jvykiai jums kelia nerimq), o jas jvardije,
galesite sugalvoti budy, kad jas jveiktumete. Jei

R nerimastingos mintys trukdo uzmigti, patariama

salia lovos turéti popieriaus lapg ir rasiklj. Kai j

galvg ims plusti nerimastingos mintys, jas

uzrasykite. Ar jos racionalios, neispustose




olJei manote, kad nerimas pagristas,
identifikuokite jo saltin] ir galimus sprendimo
budus.  Uzrasyti  emociniai  isgyvenimai
praranda SAVO infensyvuma, todel
dienorascCio rasymas yra efektyvus budas jy I
atsikratyti. RetkarCiais perzvelkite nerimo
dienorast). Galite iSvysti, kad kai kurie
iIsSgyvenimai is tiesy buvo ispusti ir Siandien

néra aktualls. Zinodamas savo polinkj
katastrofizuoti, galésite tam uzbegti uz akiy.




o 6. Bukite Cia ir dabar. Mes praleidziome
per daug laiko nerimaudami del dalyky,
kurie net nejvyksta. Svarbu suvokti, kad
musy dabartis lemia ateit]. Sutelkite visg
déemesj | tai, kg veikiate dabarties akimirkg I
— ziUrite televizijos programa, skaitote
knygqg ar zaidziate su savo augintiniqis.

o Pojuciy suvokimas yra vienas is geriausiy
buduy, leidzianciy jsijausti ir visiskai isgyventi
esamqg akimirkg.




o Deja, daznai savo pojucius atbukiname.
Kartais tai darome tycCia, pvz.,
uzblokuodami mus supancius garsus,
klausydamiesi muzikos per ausines. Ar
esate kada nors taip greitai prarijes pietus,
kad net nepagjautete, koks buvo maisto I
skonise

o Susitelkimas | esamg akimirkg
atpalaiduoja ir isvaduoja is nerimo. Jeigu
demesys paskirstytas skirtingoms
uzduotims, jus nebegalite gyventi sia
minute. Tad pasistenkite vienu metu atlikti
tik vieng darbq, ir visg demes;j skirkite tik
tos akimirkos isgyvenimames.




o Dzenbudisty vienuoliai praktikuoja tai
kiekvienoje gyvenimo srityje. Jeigu sluoja,
galvoja tik apie slavimg. Jeigu pjausto
darzoves, tiesiog pjausto darzoves.
Susitelkimas | dabarties akimirkg pades
jveikti nerimastingas mintis, kurios
dazniausiai ir buna susietos su ateitimi.




o 7. Perimkite vadovavimag. Nesileiskite bet kur
Ir bet kada valdomas nerimastingy minciy.
Kaip tyCia, jos turi blogq jprot] pasirodyti
netinkamiausiu momentu. Kad neigiamos
mintys nesugadinty dienos, skirkite joms |
Lpasimatymag" is anksto — numatykite laikg,
kada nieko neblaskomas galésite prisesti ir
paanalizuoti nerimo saltinius. Uzvaldzius
nerimastingoms mintims, jas tiesiog atidekite
iki joms skirto laiko (,,Apie tai pagalvosiu
vakare, 7 val."). Taip perimsite valdziq | savo
rankas ir nesileisite nerimo blaskomas.




o Tokia taktika naudinga del keliy
priezasciy. JUs suprasite, kad nerimavimg
galima atideti, o tai rodo, kad ne jis, 0 jus ||
kontrolivojate.

o Be to, tai parodys, kad néra jokios
butinybés gauti atsakymaq is karto, kad jis
gali palaukti. Po kurio laiko tam ftikri
dalykai gali nebeatrodyti tokie svarbus ir
dar kartg parodyti polinkj is skiedry
priskaldyti vezimq.




Kaip suvaldyti egzaminy baime?

o Planuokite laikq. Skirkite daug laiko mokslui,
bet jokiu budu nepamirskite laisvalaikio ir
pramogy. Atminkite, kad dirbdami be I
pertrauky greiciau pervargsite ir blogiau
jIsiminsite informacija.

o Taip pat stenkites isvengti kito krastutinumo,
kai daug laiko skiiama pramogoms, ©
mokomasi paskutine naktj.

o Atminkite, kad ftik finkamai susiplanave laikg
galesite pasiekti trokstamq rezultatq.




o Susikurkite jaukiqg aplinkq. Pasirinkite
mokymuisi tg kambarj, kuriame lengviausia
susikaupti, rinkites tas valandas, kai gebate
labiausial koncentruoti demes;.

o Jeigu nervina netvarka, esanti kambaryje,
susitvarkykite kambarj, jeigu blasko muzika,
ISjunkite jqg, jeigu negalite susikaupti del
saules, uztraukite uzuolaidas.

o Svarbiausia susikurti tokig atmosferq, kuri
padety maksimaliai susikoncentruoti.




o Konspektuokite esminius faktus ir formules,
pasibraukite citatas. Tai pades lengviau
jIsiminti faktus, leis mokymosi gale pasikartoti
medziagq. Taip pat galima uzsirasineti
esmine informacijg ant lipniy lapeliy, I
susiklijuoti juos matomoje vietoj ir, esant
reikalui, zvilgtelti | juos.

o Tikslas - susikurti savo sistemaq, kuri pades
geriau ir greiciau jsiminti faktus.




o Miegas ir maistas - labai svarbu. Stenkites
miegoti ne maziau kaip 6 valandas,
tinkamai maitinkites. Tai leis islikti zvaliems ir
energingiems. Jeigu kamuoja nerimas,
leiskite sau pasilepinti saldumynais, kurie
pakelia nuotaikg, malsina stresq.

o Tuo atveju, kai jaucCiate pernelyg didel;
nerimgq, vartokite B grupés vitaminy
preparatus, pasitare su vaistininku, gerkite
raminancias vaistazoliy arbatas.




o Svarbiausia - pozityvus mgstymas. Tvirtai
tikekite, kad egzaming islaikysite puikiai.
|sivaizduokite save, matant] jvertinimaq,
jsivaizduokite, kaip apsidziaugiate. Karstas
tikejimas - visa ko pradzia.




o Darbingumqg pagerina kava. Jos geriant
reikia prisiminti ir tai, kad kava gali ne fik
stimulivoti darbinguma, bet ir didinfi
nerimqg. Aisku 1-2 puodeliai kavos per
dieng nerimo nesukels.

o Pasimegaukite bananu - jame nemazai
stimulivojancCiy darbingumag medziaguy.




Kaip galite sau padetie

o !(LJ:O daugiau suzinokite apie egzaminy fvarkg
ir furinj.

o Laikykites jprasto gyvenimo ritmo, mokymosi
budo, tegul jus supa jprasta aplinka. I

o Jeigu artejant egzaminui jusy gyvenime jvyko

nenumatyti dideli pakitimai, esate ismusti is
kasdieniy veziy, nevenkite ieskoti pagalbos.

o Pasikalbékite su savo Seima apie tai, kaip jie
galety palengvinti mokymasi: elgfis tyliau,
netrukdyti, suteikti ramiq vietq.

o |vertinkite ir savo poreikj mokytis su draugu ar
grupéje. Toli grazu ne kiekvienas gerai mokosi
savarankiskai.




o Zmonés vieni kitus gali “uzkrésti”
nereikalingomis emocijomis. Paprasykite
artimyjy ir draugy suvaldyti nerimqg pries
egzaminus. Apie jy pergyvenimus
pasikalbefti galesite egzaminams
pasibaigus.

o PrieS egzaminus drgsinkite save ir kitus,
galvokite - kg mokotes, kg ismokote, kg
galite, sugebate. Nuteikite save
optimistiskai.




o Nuraminkite save. Nerimui pakilus darykite
pertraukeles. Gal jums pades
pasivaiksCiojimas ar bendravimas su haminiu
gyvuneliu, muzikos klausymas ar dusas, skanus
maistas ar nedidelé mankstele. I

o Stebékite save ir savo pojucius jie - geriausi
patarejai, kaip galite atstatyti jegas ir
pasitikejimag savimi. Svarbu gerai maitintis,
iISsimiegoti, ilsetis dirbti pagal planag.

o Taigi venkite labai eksperimentuoti pries
egzaminus, geriau laikykites jums jprastos
dienotvarkes ir jau isSbandyty mokymosi buduy.




Egzaminams artejant:

o Venkite mokytis pries pat egzaming. Medziagaq,
kurig kartosite priesS egzaming, uzgos anksCiau I

iISmoktg. Netgi geriau, jeigu spejate palikfi
medziagai “susiguleti” dvi dienas.

o Geraiissimiegokite. Venkite audringo vakaro pries
egzaminus.

o Pries iseidami | egzaming jsitikinkite jog viskg , ko
gali prireikti, pasiemete.

o Laiku iSeikite is namuy. Venkite skubeéti. Jeigu
egzamino vieta netoli, galite prasieiti pescCiomis.

o Nepanikuokite. Butinai eikite | egzaming. Atéje |
egzaming pastebekite draugus, pasikalbéekite,
pajuokaukite.




o |eje | egzaminy patalpq gerai apsidairykite,
susipazinkite su aplinka ir patogiai jsitaisykite
SQVO vietoje.

o Laukdami galite uzmerkti akis, dar kartg save
nuraminti, pasakyti sau — viskas bus gerai.

o Gave uzduotis ramiai skaitykite viskg, kas |
parasyta, ypac nuorodas ir padiskinimus.
Susipazinkite su uzduotimis, jvertinkite jy
sudefingumaq ir pradékite nuo ty, kurios jums
pacios aiskiausios. Atlikite kaskart tg uzduotj,

’ kuri suprantama, aiski.

o Neskubekite ir venkite blaskymosi. Jeigu
zinote, jog esate letai dirbantysis, prisiminkite
kaskart pasiziureti | laikrodj ir pasitikrinti, ar
spejate atlikti uzduotis.




o Egzaminui jpusejus, pasitikrinus tfempaq,
galite kiek pailseti: pasedekite uzsimerke,
pamasazuokite akis, rankas, atsiloskite.
Taip pat reikety elgtis pries pradedant
rasyti Svarasty.

o Juodrast] naudokite kurybinems ir
sudetingoms uzduotims atlikfi. Lengvesnes
uzduotis iS karto rasykite | Svarast). Pries
paduodami darbg dar kartg jsitikinkite,
kad uzpildete viskg, kas reikalinga,
nepalikote klaidy.




o Neskubeékite iseiti iS egzamino. [sitikinkite,
kad atlikote visas uzduotis, kurias
mokejote, o likusios tikrai nejkandamos.
Dar kartg pameginkite atlikti sunkesnes.
NesikarsCiuokite. Prisiminkite - iseje is i
egzamino jau nebegrjsite. Sulaikykite save
NnUO noro kuo greiciau viskg baigti.

o Pastebéje kaimyny darbus prisiminkite,

P kad ir jie gali padaryti klaidy. Neskubékite
taisyti savo darbo, geriau panagrinekite,
del ko galéjo atsirasti skirtingi sprendimai.
Visada geriau pasilikti prie savo
NUOMONES.




