Nerimauju, kad ....

Beveik visi zinome nerimo jausmg. Kartais jis miisy neapleidzia iStisas savaites, ménesius, net
metus. Apmaudu, bet nerimas yra neiSvengiamas. Jis, prieSingai nei baimé, neturi tikslaus Saltinio —
zmonéms daznai sunku paaiskinti, kodél jaudinasi.

Laimingi Zmonés nerimauja maziau. Taciau laimé pirmiausia priklauso nuo poziiirio, 0 ne nuo
aplankan&ios sékmés. Zinant, kaip masto laimingi asmenys, galima pabandyti i§Sokti i§ uZburto
nerimo rato.

Vieni i§ mokslininky, Kurie tyrinéja nerimg ir laime jvairiais aspektais yra Jasonas Moseris, Micigano
universiteto Psichologijos departamento profesoriaus ir Christine Purdon, Vaterlo universiteto
Psichinés sveikatos tyrimy centro profesorés. Zemiau yra pateikiamos jy moksliniy tyrimo jZvalgos,
kaip mastymo budas, pozitrio kampas gali padéti sékmingiau tvarkytis su neretam Zzmogui
biidingomis nerimavimo situacijomis.

Laimingi Zmonés gyvena dabartimi

Vienas didziausiy skirtumy, kuriuos turi nerimaujantys ir nesijaudinantys Zzmongés, yra gebéjimas
telkti démesj j tai, kas vyksta dabar. Laimingi zmonés nebando spélioti, kas gali nutikti, — jie tiesiog
gyvena §ia akimirka.

Tai nereiSkia, kad jie yra neatsakingi. Laimingi asmenys papras¢iausiai moka pazvelgti | problema
racionaliai ir mastyti, ko reikia jai i§spresti, o ne jaudintis d¢l to, kas bus paskui.

Laimingi Zmonés | situacija gali pazvelgti iS Salies

Gebe¢jimas atsiriboti nuo problemy ir jas vertinti i$ Salies — labai svarbus laimingy Zmoniy bruoZas.
Daznai nerimaujantys asmenys irgi gali iSmokti taip mastyti. J. Moserio patarimu, reikia
paprascCiausiai jsivaizduoti visas neigiamas situacijos baigtis ir jvertinti, kiek tikétina, kad jos jvyks.
DazZniausiai nuoggstavimai biina nepamatuoti ir nepagrjsti.

Laimingi Zmonés moka rasti savo nerimo $aknis

,,Buk pasirenges blogiausiam* — fraz¢ kuri nuskamba daZnai nerimaujan¢iy Zmoniy galvose. Tokie
asmenys daznai nuklysta nuo tikrosios savo nerimo priezasties ir ima galvoti apie galimus
nesékmingus dalykus, kurie jiems gali jvykti ateityje. Jie netgi mano, kad toks jy mastymo buidas yra
naudingas.

Galbut ir yra racionalu turéti galvoje tam tikry situacijy pasekmes, taciau nerimaujantys Zmonés
daznai nebegali nustoti apie tai galvoti. Laimingi Zzmonés, uzuot jaudingsi, randa, kas yra tikroji jy
nerimo priezastis Siuo metu ir savo jégas nukreipia j problemos sprendima.

Laimingi Zmonés nerimui skiria baigtinj laiko tarpa

Nors ir svarbu susidoroti su nerimo $altiniu, negalima leisti tam uzimti viso jusy laiko. Laimingi
zmongs nepamirsta savo démesio skirti studijoms, darbui, sutuoktiniui, vaikams, hobiui ir panaSiai.
Ch. Purdon rekomenduoja pratimg, vadinamg ,,nerimo kéde“. Nerimo S$altiniui skirkite mazdaug
penkiolika minuciy. Apie tai galvokite tik tokj laiko tarpa, ir tik tam tikroje vietoje (tarkime, sédédami
ant kokios nors kédés darbe, ant kurios paprastai nesédite). Per tg laikg mastykite apie galimus
problemos sprendimo buidus.

Pasak psichologés, zmonés po tokio pratimo daZnai pradeda mastyti: ,,Pagalvosiu apie tai veliau®.
Veéliau jie dé¢l problemos iSvis nebesijaudina, nes daznai paaiskéja, kad nerimas buvo nepagrjstas.



Laimingi Zmonés klausia saves tinkamy klausimy

Ch.Purdon pateiké kelis kertinius klausimus, kurie padeda geriau jsigilinti j save ir j problema. Pasak
jos, laimingi Zmonés nerimo situacijoje daznai saves klausia: ,,Ar tai — mano problema?* ir ,,Ar a$
galiu kaip nors sukontroliuoti situacijg?*.

Taip pat svarbu saves paklausti ,,Ar a$ tikrai padariau viska, kad su tuo susitvarkyc¢iau?* ir ,,Ar tai —
neiSvengiama?‘. Anot psichologés, jeigu nerimo priezasties galima iSvengti, d¢l to jaudintis Siuo metu
neverta.

Laimingi Zmonés supranta savo neigiamas emocijas

Daznai besijaudinantys zmongs yra itin neatspartis neigiamoms emocijoms. Laimingiems Zzmonéms,
prieSingai, tokios emocijos yra paprasciausias signalas, kad kazkas negerai.

Neigiamas emocijas laimingi asmenys naudoja kaip nuoroda, kad kazkam Siuo metu reikia daugiau
juy démesio — tokiu biidu jie paprasciausiai pasalina nemalony nerimo jausma.
Neretai zmonéms kelia nerimg tai, kad jie nesupranta, kas su jais,
ju sumiSusiomis emocijomis ir stipriomis reakcijomis vyksta
apskritai. Vos tik pabandai sudélioti visa tai j reikiamus stalCius,
Zmogaus juntamas nerimas ima ilgainiui mazéti. Pabandykime
perprasti, kaip veikia miisy mgstymo budas, jsitikinimas kalbant
Sios temos rémuose, pasitelkdami §ig gerai Zinoma pamokancia
istorija....

Profesorius paémé stikling vandens ir iStieses ] priekj paklausé
savo studenty:

— Kaip jus manote, kiek sveria §i stikliné? Auditorija pradéjo gyvai
tartis. ..

— Mazdaug 200 gramy! Ne, galbut 300! O gal visus 500! —
Girdéjosi atsakymai. s

— ISties, a§ ir pats tiksliai nezinau kiek ji sveria, — pasake § , 3
profesorius, — bet tai ir néra taip svarbu. Mano klausimas §tai koks: kas nutiks, jei Sig stlkhne; taip
laikysiu kelias minutes?

— Nieko!

— Tikrai, turbiit, kad nieko, — sutiko profesorius. — O kas atsitiks, jei taip iSties¢s ranka, palaikysiu
kokiy porg valandy?

— Jums ims skaudéti ranka.

— O jei visg dieng?

— Ranka nutirps, turésite stipry raumeny sutrikimg ir paralyziy. Gal net teks vaZziuoti  ligonine, —
atsakeé vienas 18 studenty.

— Ar visa tai dél to, jog stiklinés svoris pasikeite, belaikant jg visg dieng rankoje?

— Ne! — sutrik¢ atsakeé studentai.

— O koks tada biity Sios problemos sprendimas?

— Pastatyti stikling ant stalo! — Linksmai atsaké kazkas i$ auditorijos.

— Bitent! — DZiugiai sutiko profesorius.

— Ir taip praktisSkai yra su visais sunkumais gyvenime. Pagalvokite apie kokig problema kiek ilgeliau
ir ji lyg palengva ima sunkéti. Galvokite apie jg kelias valandas ir ji ims Ciulpti jusy jégas. Jei galvosite
visg dieng — tai jus tiesiog paralyZiuos, apsés taip, kad nebegalésite niekam daugiau susikaupti, kazka
kita veikti ar galvoti apskritai. Galima labai ilgai galvoti apie kazkokig problemg — bet tai nieko
neduos. Jos ,,svoris“ nesumazés. Susidorojame atlikdami konkreCius veiksmus. ISspreskite, arba
atidékite. Néra jokios prasmés nesiotis sunky akmenj ant Sirdies ir taip save paralyziuoti.
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