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4 | /’:g“;\ )

AR

Stia

—
SN
\_ /
4 )
N /
Stresas - organizmo savybe, kuri padeda sutelkti gyvybinius mechanizmus,

atsiradus galimai gresmei. Dazniausiai iSgirde zodj stresas, Zzmoneés pradeda galvoti
apie neigiamus dalykus, vis delto stresas gali bGti ne tik neigiamas.

IS tiesy, stresg buty galima skirstyti | teigiamag ir neigiama. Teigiamas stresas gali
blti siejamas su pozityviais jvykiais, kurie Zmogaus gyvenimg pasuka teigiama
linkme, padeda jam adaptuotis, pvz. vedybomis, netikéta sékmé, pripazinimas
darbe, turto jsigijimas. Tuo tarpu neigiamas stresas, zinoma, siejamas su pykciais,
netektimi, prasta finansine padétimi ir t.t. Toks stresas bulna ilgalaikis, daznai
besikartojantis, jis sekina zmogaus organizmag. Neigiamo streso padariniai gali
atsiliepti psichologinei ir fizinei zmogaus sveikatai.

Taip pat, svarbu paminéti, kad skirtingi zmoneés, skirtingai reaguoja | stresg ir
stresorius, tad negalima vienodai vertinti visy situacijuy.
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e Vienkartinis arba trumpo laiko stresas. Zmonéms su tokiu stresu susitvarkyti daZnai
blna lengviau.

» Pakartotinis ar besitesiantis ilgg laika. Sis streso tipas yra Zymiai pavojingesnis ir
daro daugiau zalos tiek psichinei, tiek fizinei zmogaus sveikatai. Kai Zzmogus susiduria
su ilgalaikiu ar besikartojanciu stresu, jam tokj stresg jveikti yra zymiai sunkiau.
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e Umus. Tai yra daZniausiai pasireiSkiantis trumpalaikis streso budas. Tokj stresg
dazniausiai iSprovokuoja mintys apie nemalonius jvykius, nebaigtus darbus,
spaudimg. Umus stresas gali i88aukti galvos skausmus, jtampa, skrandzZio
negalavimus. Praéjus jvykiams, dél kuriy buvo nerimauta, dazniausiai dingsta ir
negalavimai.

e Létinis. Tai yra labai Zzmogui pavojingas ir zalingas streso tipas. Tokj streso tipg gali
sukelti prastos gyvenimo saglygos, sunki finansine padetis, nelaimingi santykiai su
kitais zmonémis, nuolat besitesianti jtampa darbe. ligg laikg jausdami letin] stresa
zmoneés patiria sunkiais psichologines traumas, nebemato ir nebeiesko problemuy
sprendimo bady. Zmogus, kuris ilga laikg patiria stresa, gali prie jo priprasti, taciau
toks pripratimas gali sukelti rimtas sveikatos problemas. Letinis stresas gali privesti
prie saves zalojimo, savizudybés ar jvairiy fiziniy ir psichologiniy negalavimuy.

Stresas dazniausiai paveikia Sias sritis: psichikg, emocijas, elgesj ir kUna.
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e e e v e Emocijos (Jausmai): Elgesys:
Fizinial (kiino) pojuciai: ) . . ) g y :
. , nerimas, valgoma nejprastai,
sunku kvepuoti, .. Ly : :
: : baime, daugiau isgeriama alkoholio/
galvos, pilvo skausmai, : _
. pyktis, ridkoma,
galvos svaigimas, . :
o nusivylimas, miegama per daug arba per
prakaitavimas, . . .
. ) L perdegimas, mazail,
aukstas kraujospuidis, : :
: L sunku susikaupti, nagy kramtymas,
miego sutrikimail, . v o .. : ..
v uzmarsumas, staigls pykcio priepuoliai,
virskinimo problemos, . . :
Tusilbes imunitetas dirglumas, daznas verkimas,
P& sunku susikaupti, santykiy problemos,
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 Sveikai maitinkités. Stresas gali
iISausti valgymo sutrikimus, todél
svarbu nepamirsti tinkamos
mitybos, subalansuoto darzoviy ir
vaisiy kiekio.

e Bukite fiziskai aktyvus. Stresas
gali “atimti” jegas, todel lengva
manksta, tempimo pratimai ar
atsipalaidavimo pratimai gali bGti
naudinga zmogaus psichinei ir
fizinei buklei.

e Nevartokite arba sumazinkite
alkoholio ir kofeino kiekj. Sios
medziagos nepadeés iISvengti
streso, Jjos gali dar Ilabiau
pabloginti jsy savijauta.

e Pasidalinkite savo rupesciais su
seima ar draugais - kalbé&jimas su
Seima, draugais ir darbo kolegomis
apie jasy mintis, rapescius padés
Lisleisti garg®. Pajausite, kad esate
ne vienas. Kalbedami galite atrasti
lengvg problemos sprendimg, apie
kurj dar negalvojote.

e Kvépavimo pratimai ir poilsis:
meditacija, masazas, joga bei
kvepavimo pratimai gali padeti

\_ atsipalaiduoti.

Yra  daugybé patarimy, kaip
atsipalaiduoti po jtemptos veiklos ir
kuriam laikui pamirsti  nemalonius

jvykius, Svarbu suprasti, kad né vienas
iS aprasyty metody neveikia pats

savaime - to pasieksite tik sistemingai
dirbdami su savimi.
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e Nustatykite savo prioritetus -
planuokite savo darbus
vizualiai. Pamacius darby
sgrasg bus lengviau
prioretizuoti veiklas.

o Skirkite laiko sau —
neuzmirskite, kad jums

e Suraskite savo buda sumazinti

reikalingas poilsis ir laikas sau.
Stenkités atpazinti streso
pozZymius ir tai, kas jums kelia
stresa - zZmogus gali taip
jaudintis del problemos, kad
nepastebi poveikio savo klnui.
Pirmasis zingsnis yra pastebeéti
simptomus.

jauciama stresa - nors
patarimy ir daug, taciau svarbu
atrasti, kas geriausiai padeda

sumazinti stresg jums,
pavyzdziui, knygy skaitymas,
pasivaiksciojimai, muzikos

klausymasis ar laiko leidimas su
draugais arba augintiniais.




4 N

& J

e Alkoholio, narkotiky vartojimas, rukymas.

e Pikthaudziavimas nesveiku maistu bei kofeinu.
e Smurtas.

e Emocijy slopinimas.

e Problemy perkelimas kitiems.

e Nesugebejimas pasakyti ,Ne".

NO!

Jei jauCiate daugel] isvardinty simptomuy, tuomet reikty apsvarstyti galimybe kreiptis |
gydytojg ar psichologg. Specialistai gales jums padeti nustatyti tinkamus specifinius
metodus, psichologine pagalbg ar terapijg, padedanciag jveikti ar sumazinti simptomus.

Stresui gydyti vaistai néra skiriami. Vaistai skiriami jau nustacius ligg - depresijg, nerima.
Tad jei ilgg laikg zmogus jaucCia stresg, gali buti, kad jam jprasti atsipalaidavimo metodai
nepades, todel vertety kreiptis | specialistg, del rimtesnio gydymo ir pagalbos.

1.Prieiga per internetg: https://pagalbasau.lt/stresas/

2.Prieiga per interneta: https://www.manoseimosgydytojas.lt/streso-valdymas/
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3.Nomeda Cenevigitte, Audroné Kerpaité. “Streso valdymas”. Kauno rajono socialiniy
paslaugy centras, 2018.
4.Agne Bandziene. Kompleksinis streso darbe valdymas. ISM vadybos ir ekonomikos

universitetas, 2009.
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