KAIP NERIMAUTI TEISINGAI IR EFEKTYVIAI?

1. Dél ko nerimauju?
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» Sudaryti plang

3. Ar galiu kazkg padaryti tuojau pat?
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» Padarykite tai » Suplanuokite, kg ir kada
» Nustokite nerimauti galésite padaryti

» Persijunkite | kitg veiklg » Persijunkite j Kitg veiklg

1.Pirmas Zingsnis, tai yra jsigilinti j savo nerimg, pamatyti jj ir paklausti saves: dél ko tiksliai as nerimauju?
Reikia isskirti ir aiSkiai suformuluoti batent tas mintis, kurios stovi uz jisy nerimo emocijos ir gerai baty jas
visas uzrasyti. UZ nerimo visada stovi mintys.
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2.Zingsnis. Batinai reikia idsiaidkinti, ar jus galite kazka padaryti su $ia situacija, kad i§ jos kuo grei¢iau i3eiti.

Jeigu matome, kad negalime nieko padaryti Sioje situacijoje, mes bejégiai, tai reikia save praktiskai
priversti nustoti nerimauti ir persijungti j kitas veiklas, nes nerimauti néra jokios prasmés.

O jei iSaiskés, kad jUs visgi galite kazka padaryti, tuomet jums batinai reikia iSsiaiskinti, kg tiksliai jas galite
padaryti. Tam reikia surasti reikiamg informacija, sudaryti problemos sprendimo plana, ieskoti jvairiy
varianty ir po to tuos variantus isdélioti laike: kg jls galite padaryti batent dabar, kg Siek tiek véliau, o kg
palikti visai pabaigoje.

3.Ir po visko yra trecias zingsnis: ar yra kazkas, kg galéciau padaryti tuojau pat?

Jei atsakymas TAIP, tai jums reikia tai padaryti tuojau pat ir po to nustoti nerimauti ir jaudintis,
persijungiant j kitas jums jdomias veiklas.

O jei atsakymas NE, jus nieko negalite dabar padaryti tuojau pat. Tai tada reikia suplanuoti, kg ir kada jus

galite padaryti ir po to planelio nusiraminti, t.y., nustoti jaudintis ir nukreipti démesj j kitg darba.

Pavyzdys gali bati su alkiu. Kai jus alkanas, gaunate signalus, kad esate alkanas, tai suvokiate ir sekantys
Zingsniai yra daryti kazka, kad alkio jausmo nebejaustumét. JUs pasiziGrite, kg dabar galite padaryti ir
darote. O jei dabar negalite pavalgyti, jis galvoje susidarote planelj, kaip jUs pasieksite maistg. Pvz., esate
darbe ir néra galimybés pavalgyti, jis greit sumastote, kad galblt po darbo uZeisite j kavine, o galbit
nusipirksite produktus ir gaminsités namuose.

Panagrinékime kiekvieng zZingsn;j:

BGtina teisingai suformuluoti nerimg kelian¢ias mintis. T.y., negalima rasyti ,AS jaudinuosi dél korona
viruso®. JUs turite suprasti, kas tiksliai jus neramina ir tai bus ne viena mintis, o keletas. Pvz

1.as jaudinuosi dél to, kad galiu uzsikrésti ir susirgti.

2.a$ jaudinuosi ir nerimauju, kad susirgs mano artimieji, vaikai.
3.as neZinosiu, kg daryti, jei susirgsiu.

4 kaip gyvens mano Seima, jei a$ susirgsiu.

5.Bijau mirti

6.Kaip bus su darbu, nebus pinigy, kaip mes gyvensime?

Ir j visas Sitas mintis jums reikia rasti atsakymus.

Todél stenkités rasti kaip jmanoma daugiau minciy, kurios sukelia nerimg ir jas suformuluokite kaip
jmanoma tiksliau.

Antras Zingsnis: ar galiu kazkg padaryti? Jei NE, jis turite save sulaikyti nuo tolimesniy minciy sukimo ir jy
gromuliavimo, persijungti j kitg veikla. Jei po kurio laiko vél suvoksite, kad esate tose paciose mintyse,
sakote sau STOP ir vél persijungiate j kitg veiklg. Ir taip reikés daryti ne vieng karta. Tiesiog tiek, kiek reikés.
Ir taip jds savo smegenis mokinsite nevarinéti po neuronines jungtis to pacio per tg patj, ypatingai, kai
nieko pakeisti negalite.

Klausimas: o j kg gi persijungti? Nerimastingiems Zmonéms d¢ia kyla pavojus persijungti j kitas

nerimastingas mintis. Pvz, nustosite nerimauti dél viruso, bet prisikabinsite prie savo kino, kad jis ne

tokioje geroje formoje, kad valgau per daug, kad kaip negaliu susilaikyti ir kokia esu bevalé. Todél

persijungti reikia labai grieztai nei j kitg nerimg, o persijungti arba j NIEKA (kaip meditacija) arba j kazka
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pozityvaus. ] NIEKA, tai kai mes susikoncentruojame j §j momenta, ne j praeitj, ne j ateitj. Kai pamatéte
nerimg, pasakéte jam STOP, koncentruojatés bitent j S momentg ir stebite save visai nevertindami.

Pvz, plaunate indus ir sméscioja mintys, jius sakote sau STOP ir persikeliate visiskai j S momenta: koks Siltas
vanduo, kokias graZias léksStes turime, kaip smagiai juokiasi vyras su vaikais ir kaip viskas yra gerai © jus
koncentruojatés j tai, kg dabar jauciate ir suvokiate.

] ka pozityvaus nusikreipti: j bendravimag su namiskiais, lengvas sportas, pagalba kazkam, kazko naujo

mokinimasis ir t.t.

Pagavai nerimastingg mintj? Daryk pritGpimus! Apkabink mylimg Zmogy, ar net kelis/ susikoncentruok j $j
momenta/ bék padaryk kazkg naudingo!

W u

Kvieciu prisijungti prie Mind Detox
Grupes
su daugiau kaip 400 nariy
Programos kaina TIK 9.99 € / 1men.

iprasting kaina 19.07.€

mokamag naryste gali nutraukti bet kada panoréjusi!!!
Abejojate, ar $i grupé tinka Jums? Tiesiog paskaitykite grupés dalyviy atsiliepimus
Spauskite cia

https://martinaitiene.lt/mind-detox-akademija/

Si programa tinkama, jei Jiis:

o Nuolat patiriate stresg ir nerima (nerimo atakas)

e Nezinote, kas tai yra ramybé ir harmonija kasdieniniame gyvenime
o Nemokate susitvarkyti su negatyviomis mintimis

e Pavargote nuo neigiamy emocijy

o Jauciatés nepilna/nepilnas, nepakankamai gera/geras

e Turite problemy asmeniniuose ir darbiniuose santykiuose

o Komplikuoti santykiai su sutuoktiniu/sutuoktine/draugu/drauge
o Jauciates, lyg gyventuméte kity, o ne savo gyvenima

o Esate iSsibarsciusi/i$sibarstes ir nezinote, kur dingsta energija

o Nepasitikite savimi, bijote parodyti save tikraja/tikraji

o Galvojate, kad visi kiti gyvena laimingai, o jums vis nepavyksta
o Jauciatés vieniSa/vieniSas ir nesuprasta/nesuprastas

o Darote daug, bet nesijauciate jvertinta/jvertintas

o Jauciatés negerbiama/negerbiamas ir nevertinama/nevertinamas
e Manote, kad esate depresinés blisenos
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Sioje uzdaroje FB grupéje Jis gaunate:

e Maziausiai DU LIVE video saviugdos temomis ir/arba su atsakymais j Jisy klausimus per
savaite

e Galimybe neribotai klausti iki tol, kol atsakymas taps iki galo aiSkus. Taip pat klausti ir
anonimiskai

o Stebéti ir mokytis 1§ kity dalyviy asmeninés patirties

e Nuolatinj priminima, kad batina laiko skirti ir sau

e Dalyvaudami programoje, jiis ilgam nenusigreziate nuo saves

e Turite asmeninj psichologa praktiskai 24/7 :)

e Nuolatinj palaikyma, taip reikalingg kiekvienam!
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