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Stresas – organizmo reakcija į aplinkos 

veiksnius, keliančius grėsmę žmogaus gerovei, 

sveikatai ar gyvybei ir sutrikdančius jo 

psichofizinę pusiausvyrą. Spartus gyvenimo 

tempas yra nuolatinis streso šaltinis. 

Stresą sukeliantys aplinkos veiksniai vadinami stresoriais. Jie gali būti fiziniai (šaltis, 

karštis, alkis, trauma, infekcija ir kt.), psichologiniai ir socialiniai (konfliktas, nesėkmė, 

nelaimė, šeimos problemos, rūpesčiai mokykloje, netikrumas dėl ateities ir kt.).  

Stresorius gali būti teigiamas, kai jis aktyvina ir motyvuoja įveikti sunkumus.  

Stresorius gali būti neigiamas, kai jis kelia grėsmę – visuomeninei padėčiai, artimųjų 

sveikatai ir gerovei, įsitikinimams bei savivaizdžiui.  

Stresas yra natūralus gyvenimo reiškinys, skatinantis veiklumą, išradingumą, netgi 

kūrybiškumą ir tobulėjimą. Itin stiprus, dažnai pasikartojantis arba ilgesnį laiką trunkantis 

(lėtinis) stresas gali sukelti įvairias ligas. Ilgai trunkantis nekontroliuojamas stresas išsekina 

psichiką bei imuninę organizmo sistemą ir gali tapti įvairių ligų priežastimi. 

 

 

 

 

 

 
 

1. Fiziniai:  širdies   plakimas,  kraujospūdžio   padidėjimas,   burnos   ir 

gerklės džiūvimas, galvos skausmas, mieguistumas/nemiga, skrandžio spazmai, 

prakaitavimas, oro trūkumas, drebulys, rankų ir kojų šalimas, bėrimas, neatsparumas 

infekcijoms, nerviniai tikai, greitas nuovargis, kaklo ir nugaros skausmai/įtampa.  

2. Psichiniai:   nervingumas,   nerimas,   irzlumas,   nepasitenkinimas,  

depresija, nekantrumas,  baimingumas,  neviltis,  nuotaikų kaita, prislėgtumas, susirūpinimas.  

3. Įtaka loginiam mąstymui:   nesugebėjimas   susikaupti,   lakstančios 

mintys, užmaršumas, klaidingas kitų žmonių motyvų interpretavimas, žemas savęs vertinimas, 

baimė suklysti, nerimas dėl ateities. Dažniausiai streso paveikti žmonės mąsto primityviai – 

viską mato juodai arba baltai. 

4. Elgesio  pakitimai:    vengimas    arba     pasitraukimas   iš    bendros 

veiklos, rėkimas,  verkimas  be priežasties, mikčiojimas, nesusivaldymas, susidomėjimo 

praradimas, išsiliejimas ant kitų, impulsyvumas, greitas išgąstis, nervingas juokas, padidėjęs 

kalbumas, griežimas dantimis, apetito stoka arba persivalgymas.  
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Streso, kaip natūralaus gyvenimo reiškinio, neįmanoma visai išvengti, nes niekas negali mūsų 

apsaugoti nuo jaudinančių įvykių, nemalonumų, įtampos ir pavojų – toks jau yra gyvenimas. 

Tačiau streso neigiamų pasekmių sveikatai galima išvengti ar bent jas sumažinti padidinus 

savo atsparumą stresui.  

 

 

 

 
 

Nelengva yra pakeisti požiūrius į įpročius, bet, jei norite tapti atsparesni stresui ir išsaugoti 

sveikatą, būtinai laikykitės sveikos gyvensenos taisyklių.  

Daugiau judėk – mankšta, sportas, fizinis darbas, pasivaikščiojimas, 

bėgiojimas ir daugelis kitų fiziškai aktyvių užsiėmimų yra natūraliausias būdas 

sudeginti streso metu organizme susikaupusias kenksmingas medžiagas, 

sustiprinti organizmą, nervų sistemą, pagerinti nuotaiką.  

Sveikai ilsėkis – Laiku gulk ir anksti kelkis. Atsimink, kad sveikiausio miego 

valandos – prieš vidurnaktį. Naudingiausia miego trukmė – aštuonios 

valandos. Svarbiausia jo kokybė. Nuo gilaus nepertraukiamo šešių valandų 

miego jausies geriau nei miegodamas dešimt valandų vartydamasis ir nuolat 

atsibusdamas. Nuo miego trūkumo gali pasidaryti dirglus ir lengvai 

pažeidžiamas ligų, todėl būtina išmokti atsipalaiduoti ir gerai išsimiegoti, kad pasitaisytų 

savijauta. 

 Sveikai maitinkis – valgyk reguliariai ir saikingai. Užplūdus blogai nuotaikai 

jautiesi neturįs energijos. Todėl būtina jos gauti kuo daugiau iš maisto, kurį 

valgai. Organizmas greitai reaguoja į sveiką mitybą ir netrukus pats ima 
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reikalauti daugiau vaisių, žalių daržovių ar stiklinės ką tik išspaustų sulčių.  

  

Išmok efektyviau valdyti savo laiką - gaištame laiką darydami visas mums 

paskiriamas užduotis. Pirmenybę teik svarbiausiems darbams ir sunkiausią 

visuomet atlik pirmąjį. Taip pat nereikėtų atidėlioti nemalonių užduočių, 

nes kaskart apie jas galvodamas tik kelsi sau stresą. 

Išmok džiaugtis – saulės šviesa, gėlės žiedu, draugyste ir tūkstančiu kitų 

dalykų, kurių dažnai nepastebi prislėgtas kasdienybės monotonijos. Šypsena ir 

juokas – geriausi streso priešnuodžiai.  

Išmok atsipalaiduoti -  padaręs pertraukėlę ruošiant pamokas ar šiaip kelias 

minutes dienos metu skirk kvėpavimo pratimams, raumenų atpalaidavimo, 

saviįtaigai. Padaręs pertraukėlę būsi daug ramesnis ir darbingesnis. 

Pasistenki galvoti tik apie gerus dalykus.  

Tobulėk – ugdyk gerąsias savo būdo savybes. Kantrybė, atlaidumas, pakanta, 

pagarba, dėkingumas ir meilė gydo sielą, padeda gyventi darnoje su savimi, 

kitais žmonėmis ir Dievu – kaip jį besuvoktum. Ši trejopa darna yra visos 

sveikatos pagrindas ir geriausia apsauga nuo visų stresų.  

Venk nereikalingų konfliktų - nesivelk į konfliktus. Ar jie tikrai verti šio 

streso? Visuomet ieškok kompromiso – ginčą išspręsi tik tada, kai abi šalys 

pasieks teigiamų rezultatų. 

Pažink save – savo silpnas vietas, negeras būdo savybes ir kitus trūkumus; 

negalvok,  kad kokia silpnybė yra likimo bausmė, skirta visam gyvenimui. 

Silpnybės duotos tam, kad jas įveiktumėme, todėl nekeik likimo ar savo 

prigimties, nesigraužk dėl savo trūkumų, bet pamėgink juos 

ištaisyti.  

Rask streso priežastis - rask laiko panagrinėti, kas tau sukelia stresą, ir 

pasistenk pakeisti savo elgesį, jei nori jį sumažinti. 

 Rask  laiko  susitikti  su  draugais - draugai  padės  pažvelgti  į dalykus 

kitaip. Būdamas su draugais geriau atsipalaiduosi ir  gerai praleidi laiką. Tai 

pagerins imuninę sistemą. 
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Jeigu esi nuvargęs ir suirzęs, jauti nerimą ar įtampą – patogiai atsisėsk, pasitempk visu kūnu, 

pasirąžyk ir atsipalaiduok; kelis kartus per nosį lėtai ir giliai įkvėpk, iškvėpdamas vis giliau 

atpalaiduok raumenis. Ramiai pasėdėk užmerkęs akis; įsivaizduok, kad esi prie jūros ar 

žydinčioje pievoje. Prisimink bangų ošimą, pajusk malonią saulės šilumą, lengvą vėjelio 

dvelksmą, gėlių kvapą ir kita, kas tau miela ir gražu. Pabūk taip keletą minučių ir pakilsi 

pailsėjęs, ramesnis, sveikesnis. 
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