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Nerimo sutrikimail

Psichologé Rugilé Kazlauskiené



Kodeél kalbame
apie tai?

Tyrimai rodo, kad apie
30% zmoniy bent kartg
gyvenime patiria nerimo
sutrikimag

(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4610617/)

Visuomene vis dar
nepakankamai
informuota apie nerimo
sutrikimy atpazinima



Kas yra
nerimas?

Nerimas yra naturali emocija,
kuriag patiria visi Zzmonés ir
gyviinai. Sios emocijos tikslas -
jspéti mus apie potencialy

pavojy ateityje.
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Kaip atpazinti, kad
mano nerimo lygis
jau tapo problemg?

Misy kunai puikiai prisitaike patirti
nerimg. TaCiau mes neprisitaike patirti

uzsitesusj ilgalaikj nerima. Jj galim

atpazinti:
* Mintyse
* Kune
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HOW TO RECOGNIZE

ANXIETY

IN YOURSELF AND OTHERS
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Overthinking Sweating Avoidance Panic Aftacks
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Memory lssues Needing reassurance  Stomach lssues Procrastination

Lack of Patience Headaches Trouble Concentrating insomnla
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Trouble Breathing  Constant Worrying Rapid Hesrtbest The Gutiman Institute



Nerimo sutrikimus
nulemiancios
priezastys?
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Nerimo sutrikimus

nulemiancios

priezastys?
POLINKIS VENGTI

)

ISITIKINAU, KAD
PAVOJUS ISTIES
TOKS BAISUS, O
AS PERNELYG
SILPNAS SU TUO
SUSITVARKYTI

VENGIMAS/

<— SAUGUMO
ELGESYS




Nerimo sutrikimus

nulemiancios

priezastys?
PERNELYG AUKSTI

REIKALAVIMAI SAU -
PERFEKCIONIZMAS

Paklausk saves:
Kiek kokybiskai nori atlikti sj darba?
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25% 50%

Ir niekad nepamirsk,
kad visi klista




Nerimo sutrikimus
nulemiancios
priezastys?

VIDINIS JAUSMU
DRAUDEJAS

JAUDINUOSI DEL
XXX

SAKAU SAU:
» 1UOJ PAT BAIK
JAUDINTIS!“
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JAUDINUOSI DEL XXX +
JAUDINUOSI, KAD
JAUDINUOSI




jel tave vargina nerimas?

Mokykis jvardyti
savo jausmus

Kai jvardinu jausma, tai reiSkia, kad jausmo suvokimas ateina i
prefrontaline smegeny Zieve. O tai reiskia, kad jausmas tampa kur

kas labiau valdomas.



jel tave vargina nerimas?

Jjunk raminant;
kvépavima

Kvépuok diafragminiu kvépavimu
Nereikia kvépuoti daug ir giliai!

' Reikia kvépuoti létai, su pauzémis



_jei tave vargina nerimas?

Kreipkis | psichikos
sveikatos specialistg

Jis padés jsisgmoninti, kas slypi uz
jkyraus varginancio nerimo ir rasti

iSéjima j kokybiskesnj gyvenimo biida




_jei tave vargina nerimas?

Subalansuok
gyvenimo budg

Siekiant  psichologinio balanso tau
prireiks:

* Miego

» Sporto

 Poilsio laiko

* Problemy sprendimo laiko




_jei tave vargina nerimas?

leskok gyvenimo
dziaugsmo

IJsisamonink malonias akimirkas
Pasistenk valingai jas prisiminti
Klausk saves: kas gero nutiko Siandien?

Sig savaite? Sj ménesj?




ACIU uz demesj




