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BAIME

Baime - vienintelis
dalykas, kurio turime

bijoti.




BAIMES GALIA




BAIMES NAMAI

Kiekviename is musy yra vieta
baimei. Gebejimas bijoti — naturalus
organizmo instinktas, kurio déeka
isgyvename siame pasavulyje. Taciau
daznai baime pradeda valdyti
Zmogaus gyvenimg, zmogy
paversdama jo klusniu vergu. Baime
gyvena musy viduje.
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BAIMES DARBAS

Kaip mus veikia baime?

o Baimeé deklaruvoja, kaip mums reikia
elgtis.

o Baimeé neleidzia judeti j priekj.

o Baimé mums trukdo gyventi.

o Baime neleidzia dziaugtis kiekviena
diena.
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BIJO VISI i

Baimiy temq verta pradeti nuo vienos
svarbios minties — bijo visi. Pradeti

naujq. Palikti jprastq aplinka.
Rizikuoti. Daryti tai, ko néra dare.
Baisu del artimyjy. Del veiklos. Del
darbo. Del gyvenimo. Ir dar del
daugelio dalyky neramu .




BAIME BUS

Baime yra ir bus. Kad ir kiek sukauptumem
patirties, praktikos, pasitikejimo,
pripazinimo, pinigy, talenty, kiekvienq
kartqg, kai sieksime navjy aukstumuy,
kiekvienq kartq, kai eisime j scenq, | naujqg
darbq, kiekvienq kartq, kai zvelgsime j
vaikus ir mylimuosius — baime bus. Ji mus
lydes, kai sieksime pasveikti. Stipresne ar
silpnesne, bet bus.




NAUJOS BAIMES

Antra ziema VISI gyvename apsupti
COVID-1 - ziniy apie pandemijq, skiepus,
Galimybiy pasus... Tai zmonéms daro
neigiamg emocinj poveikj. Tai kelia baimes.
Net 9 is 10 psichologijos specialisty sutinkaq,
kad visuomenes psichologine bukle del
COVID-19 pandemijos pablogeéjo. Kaip
pagrindinius pablogeéjimo pozymius
specialistai jvardina nerimg, stresa, pykii,
jauciamas jvairias baimes.




TYRIMO DUOMENYS

Tyrimo rezultatai rodo, kad 95 proc. Lietuvos
gyventojy jaucia nerimq del savo arba savo seimos
geroves, o trecdalj sis jausmas apima daznai ar net
kasdien. Daugiau kaip pusé Lietuvos gyventojy (56
proc.) nerimavja, kad dar ilgai nebus galima grizti j
Iprastq gyvenima. 48 proc. apklaustyjy nerimg kelia
naujy COVID-19 atmainy gresmeé, o frecdalis (30
proc.) nuoggstauja, kad siltuoju sezonu vis dar bus
kelioniy ribojimai ir jie negalés vykti, kur panoreje.
Nieko keisto, kad net 6 is 10 apklaustyjy sako, jog jy

nerimo lygis isaugo butent del COVID-19
pandemijos.




TYRIMO DUOMENYS

Psichologai pripazjsta, kad COVID-19 krizé
visiems pazeré daug stresq kelianciy veiksniy.
Pavyzdzivi, nuolatine baime uzsikrésti virusu,
pokycius gyvenime, neuztikrintumaq del ateities,
kontakty su kitais zmonémis ribojimaq, artimyjy
netektis. Nors sudétingu metu visi sie jausmai
yra natralis, manoma, kad kai kuriems
asmenims susidorimas su viruso keliamais
issUkiais gali tapti rimty psichologiniy problemy
priezastimi.




KOKIA SIANDIENOS BAIME?

COVID-19 pas mus kaip reikiant jsisiautejo.
Kasdien pranesama apie simtus naujy
uzsikretimo atvejy, specialistai nebespeja
susekti COVID-19 keliy, musy sveikatai ar
net gyvybei gresia pavojus, taip pat - kyla
neaiskumy dél darbo viety, vaiky ugdymo
ar ekonominés salies ateities. Dél skiepuv.
Isties daug priezasciy nerimauti.




MOKOMES GYVENTI

Net laisvejant karantinui, atsiranda naujy
baimiy del to, kaip reikes prisitaikyti prie
pakitusio gyvenimo. Teigiama, kad |
anksciau jprastq gyvenimo ritmq
nebegrisime - su COVID-19 virusu reikes
ismokti gyventi ir tam prireiks keleriy mety.
Virusas prie musy taikosi, ir mes prie jo
turime taikytis.




KA DARYTI SU BAIME?

Neramu. Ir tai yra normalu. Nes tai reiskia,
kad dar esi gyvas, zmogauv. Tai reiskia, kad
dabar - pats tinkamiausias metas zengti
pirmyn. Per baime. Su baime. Nesistengiant
jos atsikratyti, o mokantis su ja sokti tango.
Ir svarbu yra tik tai, kas kg veda siame
gyvenimo sokyje - baimeé mus ar mes
baime? Juk drgsus yra ne tas, kuris nieko
nebijo, o tas, kuris geba ir bijodamas eiti
ten, kur nori buti.
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Ka daryti?

Kiekvienas turime tik vieng zmoguy,
kurj galime pakeisti, tai yra, patys
save. Jeigu tai, kas dabar vyksta,
jums yra nepakeliama, reikia ieskofi

iseicCiu.




Kag daryti?

Darykite tai, ko bijote, ir baime
neisvengiamai isSnyks.
Ralfas Voldas Emersonas
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APIE BAIME SAKOMA

~Per daug zmoniy galvoja apie saugumaq, o
ne galimybe. Atrodo, kad jie labiau bijo
gyvenimo nei mirties.

Jamesas F.Byrnesas

»,Baimeé nugali daugiau zmoniy nei bet kuris
kitas dalykas pasaulyje”.
Ralphas Waldo Emersonas




APIE BAIME SAKOMA

,Kur yra baime, ismintis negali buti.“

Lakantijus




ATSIKRATYKIME BAIMIY

1. Briuso Lee metodas. Briusas Lee susirasydavo visas savo nerimo
mintis ant popieriaus lapo. Suplésydavo lapq j skutelius. Ir juos
padegdavo. Laisvas nuo nerimo protas turi daugiau korybinio
potencialo.

Baime ir nerimas naudoja koncentracijq ir naikina korybingumgq. Tavo
du pirminiai turtai yra: tavo démesys ir tavo fiziné energija. Saugok ir
pletok tai.

2. Nerimo pupos. Tame néra nieko filosofisko, tai grynai praktiskas
metodas.

Turék su savim visada saujele pupy ir stikling ar puodukg vandens. Kas
kartg, kai tik pagausi save nerimavjant - jmesk pupq j stikline su
vandeniu. Vis dazniau pastebédamas save nerimaujant jgausi vis
didesnj sgmoninguma. Kokia to nauda tau? Su geresniu sgqmoningumu
gali priimti geresnius sprendimus. Geresniais sprendimais gali gauti
geresnius rezultatus.




ATSIKRATYKIME BAIMIY

3. Kiekvieng dienq vuzsirasyk j savo uzrasy knygute bent 5 dalykus, uz
kurivos esi dekingas. Daryk tai bent 40 dieny ir pastebési didelius
pokycius savyje.

4. Pradéti dziaugtis mazais kasdieniais dalykais: ,, As turiuv Seimq, kuri
mane tikrai myli“, ,, As turiv darbq, kuris mane uzpildo*, ,, As kiekvienq
dieng valgav sveikg maistq*”, ,,As turiu stogq virs galvos* ir panasiai.
Kaip ismintis sako, ,,As buvau labai nepatenkintas, kad neturiv naujy
baty, kol nepamaciau zmogaus be kojy*“.

5. Matyk problemas kaip gerg dalykq. Vieninteliai Zzmones, neturintys
problemy, tai mire Zmonés. Visi turime problemy, ir tai yra gerai, nes
Jos padeda mums augti. Jos ateina tam, kad padéty mums augti. Jos
suteikia galimybe isreiksti savo kiorybingumui ir talentui. Aplodismentai
problemoms!

Suprantama, kad sunku turéti problemy, taciau jose yra daugybe
turtingo augimo tiek versle, tiek asmeniniame gyvenime.




ATSIKRATYKIME BAIMIY

é. Pasidaryk sgrasq savo problemy ir imkis veiksmo, kaip jas
iSspresti. Dauguma zZmoniy galvoja apie problemas, bet
nesiima jokiy tinkamy veiksmy, kad jas isspresty. Jie galvoja,
kad yra aukos ir bejegiai. Kad ir kokig problemq turi — imkis
veiksmo jq isSspresti. Pusé kovos laimint pries nerimq yra
emimasis jj sprendziancio veiksmo.

7. Kiekvienoje problemoje matyk pamokgq. Klausk saves:
-Kokia yra galimybeé sioje problemoje?“. Pasidaryk sqgrasqg
problemy, kad galétum jas matyti ir paklausk saves ties
kiekviena - ,,Kokia galimybé yra sioje problemoje?, nes
kiekvienoje problemoje bus didelé galimybé pagerinti versiq,
santykius, gyvenimaq, igauti geresnj jsitikinimq ar pasikeisti,
kas esi, ir augti is baimes j vis didesne saves pasitikéjimo ir
atsipalaidavimo zong.




ATSIKRATYKIME BAIMIY

8. Ismok medituoti. Medituodamas pagerinsi
savo koncentracijg. Natoraliai busi tai, kas esi.
Turési daugiau energijos. Jausi daug didesni rysj
su aplinka.

Dziaugsmaqg pradediimtiis vidaus, todel niekas
negali jo is taves atimti. Nei duoti. Esi tiesiog
laimingas, ir tuo paciv atsidarai pozityvioms
naujoms galimybéem:s.

Sekme ir baimé yra du skirtingi dalykai.
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Centro kolektyvo pasiulymai.

. Mano namai - mano tvirtove.
. Darbas - geroves garantas.

. Mégiamas vzsiémimas.

. Aktyvi veikla (savanoryste).

. Bendravimas.

. Knygy skaitymas.

. Buvimas gamtoje...
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IR IS TIKRYJU...

Didziausias gzuolas kazkada buvo
mazas riesutas, kuris laikesi savo

vietoje.




IR IS TIKRYJU...

Baimeé atsiranda ten, kur
yra nezinojimas.
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