Kas yra nerimas ir baime?

Nerimas — tai jausmas, kylantis misy, galvoje ir galintis mus
nuliddinti. Daugybé jvairiy dalyku gali paskatinti mus nerimauti,
bet kai kurie Zmonés nerimauja labiau nei Riti.

Nerimas gali bati gana DIDELIS... Ar labai maZiukas...

Visi kartais nerimauja

Nerimouju,
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Ne visada galime pastebéti, kad kas nors nerimauja, o kartais
né patys nezinome, dél ko nerimaujame! Tagiau nerimauti yra
NORMALU (o Sioks toks nerimas gali biti net naudingas).



Baimé kyla, kai jauciameés iSsigande ar jbauginti, bet ne visi bijo
to paties. Stai kel dalykai, Rurie kai kuriems Zmonéms Relia baime
(bet Ritiems tai net gali patikti.
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Ar gali sugalvoti dar kg nors, ko Zmoneés bijo?
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kokis jausmas, liai bijai ir nerimauji

Nors nerimauti ir bijoti normalu, Sie jausmai NERA LABAI MALONUS.
Stai kaip vaikai Rartais apibidina savo nerimq ir baimes.
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Kai labai nerimaujame ar bijome, misy kinai gali tapti nevaldomi
ir veikti labai keistai. Galime pajusti, kad mes...
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Atrodo,
kad negaliu
Rvépuoti.
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Atrodo, kad Jauciame, kad Sirdis Atrodo, kad Arba DAZNAI
viskg niezti plaka it pasélusi rankos suglebo reikia | tualetq

Ar kas nors panaSaus yra nutike TAU? Sie pojaciai normalis,
ir yra daugybé budy, kaip ju ATSIKRATYTI, kad pasijustum geriau.
Bet naudinga suZinoti, KODEL musy kanai taip reaguoja...



hodel taip nutinka?

Misy kinas kartais daro dalykus, kuriy negalime kontroliuoti, kad pa-
ruosty mus SUSIDURIMUI SU PAVOJUML. Taip gali nutikti ir tuomet,
kai ESAME SAUGUS, nes musy, smegenys negali atskirti tikro pavojaus
nuo to, Ras mums negali pakenkti.

TAIGI smegenys siuncia Zinute Rinui —
tarsi aliarmo signala.

Tai ver&ia misy, Sirdj plakti greiciau,
prakaituoti, pagreitina kRvépavimg, vertia

mus suglebtl ir panasiai. 5
Sis berniukas turi

padeklamuoti eilérastj
pries klase.

Taip nutinka todél, kad anksc¢iau Zmoniy TYKOJO daugybé pavojy.
Tad kiekvieng akimirkq reikéjo bati pasiruoSus...

KAUTIS! SUSTINGTI! BEGTI!

Regs, jis

Se tau, manes

paukséia-
% smegenil

KLYKTI ir REKTI, kad Stoveti LABAI RAMIAI Labai greitai PABEGTI
nubaidyty, didZiulj pauk3tj. kad lokys nepastebétu. nuo nuodingos gyvatés.

nepastebéjo.




Siais laikais dauguma miisy nesusiduria su pavojingais gyvinais, bet

misy smegenys vis tiek liepia Ranui pasiruosti, jei MANO, kad kazkas

gali Relti pavojy (net jei i§ tiesy néra ko bijot).
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Taciau i§ kur kyla masy baimes? Jos gali prasidéti
skirtingais budais. Stai keli.

ZINAU,
kad ten tano

= Bjaulus pabaisal
R babandis!

PLAST! |
Vaikystéje galime ISMOKTI bijoti Kai kurie mus gasdinantys dalykai
tam tikry dalyky i Rity Zmoniy, kyla i§ misy vaizduotés ar sapnu.
0l Nuo sagy,
?,‘ q man negera.
"
BUM!
Ar i§ ko nors, kg matéme  Ar dél to, kad kas Kai kRurie Zmoneés baiminasi
ar apie kg skaitéme, nors mus nemaloniai nejprasty dalyky ir to, kas
ir i8sigandome. nustebino ar i8ggsdino.  negali pakenkti.

Ar paZisti kq nors, kas turi nejprastg baime?



