MAN PANIKA DEL KORONAVIRUSO!!!

KA DARYTI JEI ISGYVENATE STIPRY NERIMA AR NERIMO PRIEPUOLIUS...

Nesvarbu, ar praeityje esate patyre nerimo ataka, ar ji pasireiSké dabar, visiSkai normalu yra
kazkuriuo savo gyvenimo metu patirti didesnj nerimg, ypac susidiirus su sudétinga situacija, kaip
kad §iuo metu pasaulj apémusia koronaviruso pandemija. Siomis dienomis, kai informacija apie
situacija visame pasaulyje atnaujinama kas 5 minutes, kai zmonés socialiniuose tinkluose dalijasi
savo istorijomis bei patirtimis, labai lengva patirti NERIMO PRIEPUOLI, primenantj panikos
ataka. Panikos atakos metu patiriamas stiprus baimés jausmas, kurj paprastai lydi tokie simptomai
kaip padaznéjes Sirdies ritmas, dusulys, prakaitavimas, drebulys, silpnumas ir pan. Panikos atakos
dazniausiai pasireiskia tarsi ,,i§ niekur* ir daZniausiai yra nesusijusios su jokiu iSoriniu dirgikliu ar
jvykiu. Taciau panaSius simptomus galite patirti NERIMO ATAKOS METU, tai yra jiisy psichikos
reakcija j didziulj stresg keliant] jvykj, pavyzdziui, koronaviruso grésme. Kaip jau buvo minéta,
visiSki normalu patirti didesnj nerimg susidiirus su mums nezinoma situacija, prie kurios misy
psichika bando prisitaikyti. Kaip galite sau arba Salia esan¢iam padéti Cia ir dabar?

5 patarimai, kaip sustabdyti NERIMO ATAKA:

1. KVEPUOKITE. Greitas kvépavimas (hiperventiliacija) gali padidinti jtampa kiine,
atvirksciai — létas ir gilus kvépavimas (létai jkvepiama per nosj, létai iSkvepiama per burng)
padés nusiraminti. Skai¢iuodami iki keturiy, giliai jkvépkite per nosj, leisdami orui visy
pirma uzpildyti pilva, po to kriiting, tada Iétai, skai¢iuodami iki keturiy ar Siek tiek daugiau,
18kveépkite per burng (ilgesnis iSkvépimas sukelia didesnj atsipalaidavimo atsakg). Netrukus
jusy Sirdies ritmas pradés 1ététi, normalizuotis.

2. ,JSIZEMINKITE*. Nerimo, panikos metu galime jausti, jog neturime atsvaros, ima svaigti
galva. Atsiséskite, tai padés jums pasijusti saugiau ir stabiliau. Atsisédus nukreipkite mintis j
kazka labai konkretaus:



* ant kokio pagrindo sédite, ar tai kédé, ar sofa, ar vésios grindys, palieskite pavirsius,
pastebekite tekstiira;

* galite stebéti supancig aplinka, jvardinti paciam sau aplink esancius daiktus ,,matau
televizoriy, stala, keturias kédes, géle raudoname vazone...*;

* galite iSvardyti savo mégstamy televizijos laidy ar filmy sarasa;

* galite atlikti matematinius veiksmus, pavyzdziui, pradedant nuo 100 atimti po 3 vienetus;
* jei po ranka turite vandens - gerkite jj mazais gurks$neliais stengdamiesi pajausti vandens
temperatiirg, jvardyti sau: ,,a$ dabar sédziu, geriu vieng gurksnelj, geriu antrg, rimstu... geriu
trecig gurksnelj, kuris mane ramina dar labiau...*.

Minciy nukreipimas ] konkrec¢ig uzduot] padés nuraminti prota, neleis ,,jsisiautéti
neigiamoms, jus gasdinan¢ioms mintims, tuo pat metu nuramins ir kiino reakcijas.

3. RAUMENUY ATPALAIDAVIMO TECHNIKOS. Istikus nerimo priepuoliui raumenys linke
ijsitempti. Norédami sumazinti §ig jtampg, galite naudoti progresyvius raumeny
atpalaidavimo metodus. Mintyse skenuodami savo kiing nuo galvos iki kojy, paeiliui
Samoningai jtempkite raumenis, palaikykite jy itampg kelias sekundes ir ,,laisvai paleiskite*
(pavyzdziui, suraukite veido raumenis, palaikykite kelias sekundes ir su iskvépimu
atpalaiduokite; suspauskite rankas j kumscius, palaikykite kelias sekundes ir su iSkvépimu
atpalaiduokite). Tokie pratimai padeda atgauti kiino kontrol¢ ir sgmoningai iSlaisvinti
susikaupusig jtampg kiine.

4. LENGVAS PASIMANKSTINIMAS. Kai atsikvépsite, galite atlikti lengvus fizinius
pratimus, pavyzdZziui, joga, tempimo pratimus, lengva namy ruos$a, iSeiti pasivaikscioti.
Pratimai leis iSveikti stresinés reakcijos metu susikaupusig energijg. Taip pat padés kiine
i$laisvinti endorfinus — nattiraliai kiine i$siskiriancias, laimés jausma sukelian¢ias chemines
medZiagas, kurios sumazina stresg. Lengva fiziné veikla ar manksta apskritai padeda mums
sutelkti démes;j } iSsikelta uzduotj, tuo metu miisy mintys lieka uZimtos, o protas apsaugotas
nuo kity potencialiai neigiamy minciy.

5. PAZINKITE SAVO STRESORIUS. Paskutinis Zingsnis yra apmastyti ir suprasti, kas yra tie
dalykai, kurie jus iSmusa i§ véziy, kokie jvykiai — stresoriai — sukelia aStriausias reakcijas.
Jeigu jauciate, jog patiriate didelj nerimg dél koronaviruso situacijos, stenkités atsiriboti nuo
socialinés Ziniasklaidos kiek tik jmanoma, pasiSalinkite i§ grupiy socialiniuose tinkluose,
kuriuose skelbiama daug neigiamos informacijos, i$junkite naujieny portaly ar kitokius
praneSimus apie atnaujinamg informacija, iSjunkite televizoriy. Nors negalite visa laikg
vengti gaunamos informacijos, taciau tikrai galite ja apriboti tam, kad pasirlipintuméte savo
emocine biisena. VerCiau pasirinkite du dienos momentus (apie 15 min.), kai atnaujinsite
informacijg apie susidariusig situacijg.

Daugybé Zzmoniy pasaulyje kencia nuo stipraus nerimo priepuoliy susidiire su itin didelj stresa jiems
kelianCiomis situacijomis - jiis nesate vieni. Jei jaucCiate, kad patiems susidoroti su uzklupusiais
jausmais nepavyksta, nebijokite kreiptis pagalbos | specialistus. Yra nemazai psichology,
psichoterapeuty, kurie §iuo metu teikia konsultacijas nuotoliniu biidu.

Biikime ramiis, saugis ir sveiki!

Straipsnj iSverté ir papildé psichologé Gerda Sakalauskaité



Dékojame Willingness organizacijai uz leidimg pasidalinti mums visiems svarbia informacija.
Nuoroda | straipsnj https://willingness.com.mt/im-having-a-panic-attack-because-of-covid-
19/?fbclid=IwAR12BLZGg6xA6HXfB31RyjWkquj918viHQzzh6UItys6gTXFDXT8RXCWITs
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