Kas yra stresas. Kaip ji
iveikti?

Stresas — organizmo reakcija j aplinkos
veiksnius, kelian€ius grésme¢ zmogaus gerovei,
sveikatai ar gyvybei ir sutrikdan¢ius jo
psichofizing pusiausvyrg. Spartus gyvenimo

tempas yra nuolatinis streso Saltinis.

Stresg sukeliantys aplinkos veiksniai vadinami stresoriais. Jie gali biiti fiziniai (Saltis,
karstis, alkis, trauma, infekcija ir kt.), psichologiniai ir socialiniai (konfliktas, nes¢kme,
nelaimé, Seimos problemos, riipesc¢iai mokykloje, netikrumas dél ateities ir Kt.).

Stresorius gali biiti teigiamas, kai jis aktyvina ir motyvuoja jveikti sunkumus.

Stresorius gali biiti neigiamas, kai jis kelia grésme¢ — visuomeninei padéciai, artimyjy

sveikatai ir gerovelt, jsitikinimams bei savivaizdziui.
Stresas yra nattralus gyvenimo reiSkinys, skatinantis veiklumg, iSradingumg, netgi
kiirybiSkumg ir tobuléjimg. Itin stiprus, daZnai pasikartojantis arba ilgesnj laikg trunkantis
(letinis) stresas gali sukelti jvairias ligas. Ilgai trunkantis nekontroliuojamas stresas i$sekina
psichika bei imuning organizmo sistemg ir gali tapti jvairiy ligy priezastimi.
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Streso poZymiai:

1. Fiziniai: Sirdies plakimas, kraujospiidzio padidéjimas, burnos ir
gerklés dziivimas, galvos skausmas, mieguistumas/nemiga, skrandZzio spazmai,
prakaitavimas, oro triikumas, drebulys, ranky ir kojy S$alimas, bérimas, neatsparumas
infekcijoms, nerviniai tikai, greitas nuovargis, kaklo ir nugaros skausmai/jtampa.

2. Psichiniai: nervingumas, nerimas, irzlumas, nepasitenkinimas,
depresija, nekantrumas, baimingumas, neviltis, nuotaiky kaita, prislégtumas, susiripinimas.

3. Itaka loginiam mastymui: nesugebéjimas susikaupti, lakstancios
mintys, uzmarSumas, klaidingas kity Zmoniy motyvy interpretavimas, Zemas saves vertinimas,
baime suklysti, nerimas dél ateities. DaZniausiai streso paveikti Zmonés masto primityviai —
viska mato juodai arba baltai.

4. Elgesio pakitimai: vengimas arba pasitraukimas i§ bendros
veiklos, rékimas, verkimas be priezasties, mik¢iojimas, nesusivaldymas, susidoméjimo
praradimas, iSsiliejimas ant kity, impulsyvumas, greitas i§gastis, nervingas juokas, padid¢jes
kalbumas, grieZimas dantimis, apetito stoka arba persivalgymas.
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Ar galima isvengti
streso?

Streso, kaip natiiralaus gyvenimo reiskinio, nejmanoma visai iSvengti, nes niekas negali muisy
apsaugoti nuo jaudinanciy jvykiy, nemalonumy, jtampos ir pavojy — toks jau yra gyvenimas.
TacCiau streso neigiamy pasekmiy sveikatai galima iSvengti ar bent jas sumaZzinti padidinus
savo atsparumg stresui.

Kaip ta pti
atsparesniam
stresui?

Nelengva yra pakeisti poziiirius ] jproCius, bet, jei norite tapti atsparesni stresui ir iSsaugoti
sveikata, butinai laikykités sveikos gyvensenos taisykliy.

Daugiau judék — mankSta, sportas, fizinis darbas, pasivaiks¢iojimas,
bégiojimas ir daugelis kity fiziSkai aktyviy uzsiémimy yra nattiraliausias budas
sudeginti streso metu organizme susikaupusias kenksmingas medziagas,
sustiprinti organizma, nervy sistema, pagerinti nuotaika.

Sveikai ilsékis — Laiku gulk ir anksti kelkis. Atsimink, kad sveikiausio miego
valandos — prie§ vidurnaktj. Naudingiausia miego trukmé — astuonios |
valandos. Svarbiausia jo kokybé. Nuo gilaus nepertraukiamo $esiy valandy
miego jausies geriau nei miegodamas deSimt valandy vartydamasis ir nuolat
atsibusdamas. Nuo miego triikumo gali pasidaryti dirglus ir lengvai M -
pazeidziamas ligy, tod¢l biitina iSmokti atsipalaiduoti ir gerai iSsimiegoti, kad pasitaisyty
savijauta.

jautiesi neturjs energijos. Tod¢l biitina jos gauti kuo daugiau i§ maisto, kurj
valgai. Organizmas greitai reaguoja ] sveikg mitybg ir netrukus pats ima
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“«} v Sveikai maitinkis — valgyk reguliariai ir saikingai. Uzpludus blogai nuotaikai
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reikalauti daugiau vaisiy, Zaliy darZzoviy ar stiklinés kg tik i§spausty sulciy.

ISmok efektyviau valdyti savo laika - gaiStame laikg darydami visas mums
paskiriamas uzduotis. Pirmenybg teik svarbiausiems darbams ir sunkiausia
visuomet atlik pirmajj. Taip pat nereikéty atidélioti nemaloniy uzduociy,
nes kaskart apie jas galvodamas tik kelsi sau stresg.

ISmok dziaugtis — saulés Sviesa, gélés ziedu, draugyste ir tukstanciu kity
dalyky, kuriy daznai nepastebi prislégtas kasdienybés monotonijos. Sypsena ir
juokas — geriausi streso prieSnuodziai.

ISmok atsipalaiduoti - padargs pertraukéle ruoSiant pamokas ar Siaip kelias
minutes dienos metu skirk kvépavimo pratimams, raumeny atpalaidavimo,
savijtaigai. Padares pertraukéle biisi daug ramesnis ir darbingesnis.
Pasistenki galvoti tik apie gerus dalykus.

Tobulék — ugdyk gerasias savo biido savybes. Kantrybé, atlaidumas, pakanta,
pagarba, dékingumas ir meilé gydo sielg, padeda gyventi darnoje su savimi,
kitais Zmonémis ir Dievu — kaip jj besuvoktum. Si trejopa darna yra visos
sveikatos pagrindas ir geriausia apsauga nuo visy stresy.

Venk nereikalingy konflikty - nesivelk j konfliktus. Ar jie tikrai verti Sio
streso? Visuomet ieSkok kompromiso — gincg iSspresi tik tada, kai abi Salys

pasieks teigiamy rezultaty.
; & " negalvok, kad kokia silpnyb¢ yra likimo bausme, skirta visam gyvenimui.
R | L Silpnybés duotos tam, kad jas jveiktuméme, todé¢l nekeik likimo ar savo
WP r prigimties, nesigrauzk dél savo trikumy, bet pamégink juos

Rask streso priezastis - rask laiko panagrinéti, kas tau sukelia stresa, ir @
pasistenk pakeisti savo elgesj, jei nori jj sumazinti. ’ n [’,-‘

v . ol
Rask laiko susitikti su draugais - draugai padés pazvelgti | dalykus
Kitaip. Bidamas su draugais geriau atsipalaiduosi ir gerai praleidi laika. Tali
pagerins imuning sistema.

Pazink save — savo silpnas vietas, negeras buido savybes ir kitus trilkumus;

| iStaisyti.

'
&
g

yl.

‘. 7
I@.

2/

Kauno Pilény pagrindiné mokykla



Patarimas

Jeigu esi nuvarges ir suirzes, jauti nerimg ar jtampg — patogiai atsiseésk, pasitempk visu kiinu,
pasirazyk ir atsipalaiduok; kelis kartus per nosj létai ir giliai jkvepk, iSkvépdamas vis giliau
atpalaiduok raumenis. Ramiai pasédék uzmerkes akis; jsivaizduok, kad esi prie juros ar
zydinlioje pievoje. Prisimink bangy oSimg, pajusk malonig saulés Silumg, lengva véjelio
dvelksma, geliy kvapa ir kita, kas tau miela ir grazu. Pabik taip keleta minuciy ir pakilsi
pailséjes, ramesnis, sveikesnis.
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Socialiné pedagogé Vida Marcinkevi¢iené
Psichologé Rasa Svidriené
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