Streso valdymas

Kas yra stresas?

Kiek 1§ misy galéty pasakyti, kad niekada
nesijaudina? Nesvarbu, kaip klostosi miisy
gyvenimas ir kg veikiame, kaip planuojame savo
darba, mokslus ir laisvalaikj, kartais visi jauciame
nerima, tampame irzlis ar pikti, sunkiai priimame
sprendimus, netgi ken¢iame jvairius kiino skausmus.
Kartais visi tampame streso aukomis... ir net
nesusimastome, kiek daug laiko galime praleisti
galvodami apie buvusius nemalonius jvykius , situacijas nerasdami ramybés. Stresas vagia misy laika, gerg
nuotaika, energija, trukdo siekti tiksly. Stresas — ypatinga misy organizmo savybé¢ sutelkti gynybinius
mechanizmus, siekiant jveikti kilusia grésme. Si savoka paprastai asocijuojasi ne su pacia maloniausia
patirtimi ir iSgyvenimais, taciau i§ tiesy $is reiSkinys turi ne tik neigiama reikSme¢. Ar kada pagalvojote, kad
dziaugdamiesi taip pat patiriate stresa, tik teigiamo pobiidzio? Pavyzdziui, netikéta sékmé suteikia teigiama
savijautg, pakylé¢jimo jausma. Taigi stresg galima skirstyti 1 pozityvy, kuris teigiamai veikia Zmogaus
gyvenimg ir jam padeda adaptuotis, bei negatyvy, ypatingai ilgalaikj ar daznai besikartojantj, kuris gali
i§sekinti Zzmogaus organizma ir tapti psichologiniy ir fiziologiniy sutrikimy priezastimi. Visi Zinome, kad su
stresu susidursite kiekvieng diena, nes jis yra neiSvengiamas kiekvieno miisy gyvenimo palydovas. Gera Zinia
ta, kad galite mokytis jvairiy metody bei techniky, kurie gali jums padéti didinti atsparuma stresui, o su juo
susidiirus ramiau reaguoti bei labiau pasitikéti savo jégomis.

Streso poveikis

Kovojant su stresu ar nerimu labai svarbu mokéti juos atpazinti, pasirinkti ir pritaikyti tinkamg streso
iveikos buda. Kaip atpazinti patiriama stresa? Stresas paveikia keturias sritis: kiing, psichika, emocijas ir
elges;j.

1. Emocijos (jausmai): nerimas, baimé, pyktis, nusivylimas ir kt.

2 Fiziniai (klino) pojuciai: sunku kvépuoti, galvos, pilvo skausmai, galvos svaigimas ir kt.

3. Psichika (mintys): minéiy ,,tustuma‘, mintys veja viena kita, neryztingumas, negatyvumas ir kt.

4 Elgesys: daugiau arba maziau valgoma nei jprastai, daugiau iSgeriama alkoholio (riikoma), miegama per
daug arba per mazai, kankina nemiga, nenustygstama vietoje ir kt.

Tinkami streso (nerimo) jveikos buidai:

. Pailsekite, i$simiegokite, skirkite laiko sau.

. Uzsiimkite mégstamiausia veikla, klausykités muzikos, paziturekite gerg filma.
. Treniruokite savo démes;j: atlikite kvépavimo pratimus, medituokite.

. Judékite.

. Valgykite sveika maistg bei gerkite vandens.
. Skirkite laiko savo augintiniui.

. Pasimégaukite vonia ar dusu.

. ISmokite planuoti ir organizuoti savo laika.

. Bikite gamtoje.

Netinkami streso (nerimo) jveikos budai:

. Alkoholio, narkotiky vartojimas, rilkymas.



. PiktnaudZiavimas nesveiku maistu bei kofeinu.

. Problemy perkélimas kitiems.

. Nesugeb¢jimas pasakyti ,,Ne®.

Svarbu paminéti, jog néra universalaus ar geriausio biido, kaip tvarkytis su stresu ar nerimu, ir kas tinka
vienam zmogui, nebitinai tiks kitam. Tad kvieciu kiekvieng jusy iSbandyti jvairius metodus ir susikurti
individualy savo streso jveikos ,,meniu®, kad ne stresas valdyty jus ir kreipty jusy gyvenima, o jis
kontroliuotuméte ji.

Paruosé visuomenés sveikatos specialisté Audra Bertasiené



