PSICHIKOS SVEIKATA IR PSICHIKOS LIGOS: NERIMAS
Kas yra nerimas?

Dauguma zmoniy jaudinasi ir kai kuriais gyvenimo atvejais yra streso bsenoje. Kaip mums suprasti, kada
tai normalu, o kada ne?

Tam tikras nerimas yra visg laika, kai esame budris.

Kartais nerimas suaktyvéja ir nedingsta, tampa labai stiprus ir jauiamas visada, o tai trukdo normaliai
Zmogaus veiklai. Tuomet diagnozuojamas generalizuotas nerimo sutrikimas. Jis pasireidkia kasdieniniu
nerimu ir rapesciu dél jvairiausiy jvykiy ir reiskiniy. Nerimg lydi daugelis vidaus organy nervinés reguliacijos
sutrikimo simptomu.

Nerimo sutrikimu serga 3 -5% visy Zmoniy (moterys 2 kartus dazniau).

Apie 1% zmoniy kencia itin stiprius ir daznai pasikartojancius panikos priepuolius. Panikos priepuoliai - tai
staigi emocijy banga, lydima nemaloniy fiziniy pojaciy (Sirdies plakimo, kratinés skausmo, oro triikumo,
prakaitavimo, svaigimo, alpimo pojtcio, pykinimo), didelés mirties baimés ir baimés prarasti kontrole.

Ar yra skirtingos negalavimo, kurj sukelia nerimas, rasys?

Taip. Dauguma Zmoniy su nerimo sutrikimu turi baimiy. Kartais Sios baimés pasirei$kia labai stipriai, kad net
trukdo gyventi. TipiSkos baimés (fobijos):

e Socialiné fobija (bendravimo, vieSy viety baimé);
e Specifinés fobijos:

- agorafobija (atviry erdviy baimé);

- klaustrofobija (uzdary erdviu baimé)

- aukscCio baimé;

- gyvuny baimé.

Ar yra dar kity nerimo rasiy?

Taip. Obsesinis kompulsinis negalavimas paveikia apie 2,5% Zmoniy. Zmonés turédami §j
negalavimg turi nepageidaujamas jaudinimosi mintis, kurios neiSnyksta. Jie kartoja tuos pacius
veiksmus, pavyzdZiui: plauna rankas ar tikrina langus ir duris, kad jos buty uZdarytos, norédami
atsisakyti Siy jausmuy.

Ar nerimas apsunkina zmoniy gyvenima?
Taip. Nerimas pasunkina socialinius ir darbinius rySius, sukelia depresija. Socialiné fobija
apsunkina zmogaus adaptacijg, riboja darbo ir uzdarbio galimybes. Sergantys socialine fobija savo

blsenos pagerinimui daznai ima naudoti alkoholj, narkotikus.

Serganciyjy obsesiniu kompulsiniu sutrikimu gyvenimas yra apsunkintas jvairiausiy jkyriy minciy
ir veiksmu, kurie uzima didZigjg ligonio dienos dalj, blogina gyvenimo kokybe.

AS girdéjau apie potrauminj negalavima. Kas tai?

Tai gali atsitikti, kai Zmogus patiria ggsdinantj ar baisy atsitikima gyvenime. Zmonés, kurie
pergyveno karg, paliko Salj dél jvairiausiy priezasciy, patyré skaudziy atsitikimy (buvo kity zmoniy
mirties liudininku, buvo kankinimy, terorizmo, iSprievartavimo ar kitokio nusikaltimo auka), gali turéti
§j negalavima.

Kaip jie zino turj §j sindroma?

Jiems jkyriai kartojasi stresinio jvykio iSgyvenimas prisiminimuose ar sapnuose. Jie jau€ia baime,
vengia traumg primenanciy veiksmy ir situacijy. Jie gali bati suirze, nerimastingi, daznai verkti ar



turéti sunkumy susikoncentruoti. Jiems dazZnai pasireidkia depresija. Ju Sirdis gali plakti Zymiai
daZniau arba neritmingai, gali skaudéti pilva, galva, jausti Sleik&tulj.

Tai ar galima padéti Zzmonéms su nerimo sindromu?

Taip. Gydymas nerimui numalsinti yra labai sékmingas ir dauguma Zmoniy iSsigydo. Labai svarbu
pradéti gydytis kuo anksdciau, kad liga nekankinty Jasuy.

Kur kreiptis pagalbos?

Padéti gali:

Jisy Seimos gydytojas, kuris pats padés ar nukreips pas specialistus -gydytojus psichiatrus ir
psichologus, kurie dirba: 3

Kretingos psichikos sveikatos centre Zemaités al.1, Kretinga, tel. (445) 79055

“Vilties linija“- nemokama psichologiné pagalba telefonu: 8-800-60700

Parengé T. Ramanauskiené Kretingos psichikos sveikatos centras



