STRESO ISVENGTI NEJMANOMA, BET J] GALIMA VALDYTI

Stresas, ko gero, pastaraisiais metais tapo vienu i neteisingiausiai suprantamy ir labiausiai
ne vietoje vartojamy zodziy. Visi tik ir kalba apie stresg, dauguma patiria stresa, beveik visi skundziasi
savo stresais. D¢l visko, kas Siandien negrerai, kaltinamas stresas. Tiesg sakant, darosi baisu, kai
mokyklinukas skundziasi dél stresy mokykloje, mamos dejuoja dél stresy, kuriuos jos patiria ruoSdamos
su vaikais namy darbus, pardavéjos — dél stresy pries Kalédas, turizmo firmy darbuotojai — dél atostogy
stresy, telefonistés — dél daugybés skambuciy, taksistai dél eismo ir t.t.

IS tiesy stresg reikia tiksliai apibrézti, nes paprastai stresu vadiname viska, kas nemalonu,
nepatogu, kas mus slegia. Zodis ,,strsas* senaiai jéjo j misy kalba ir mes net nesusimastome jj vartodami.
PirmykSte prasme stresas yra kiino reakcija, kuri suteikia Zmogui geb¢jima jveikti kritines situacijas.
Fizine prasme patyrus stresing situacijg i$siskiria didesnis adrenalino ir kity hormony kiekis, j kurj kiinas
nenumaldomai reaguoja. Streso hormony veikiama Sirdis ima greic¢iau plakti, pagreitéja kvépavimas,
isitempia raumenys. Jei tai trunka neilgai, Zmogui yra visiSkai nekenksminga. Taciau jei stresas sukelia
ilgalaike jtampa, yra nesveika. Nes kiinas néra variklis, galintis nuolat dirbti maksimaliomis apsukomis.
Miego sutrikimai, galvos skalusmai, problemos dél Sirdies ar net nusilpgs imunitetas dazniausiai yra
uzsitesusio streso pasekmé. Ne mazZesnis streso poveikis ir zmogaus psichikai. Zmogus, kuris nuolat
pervargsta darbe, beveik gali tikétis, kad ir asmeniniame gyvenime jj lydés gaus¢jantys konfliktai.

Teigiamas ir neigiamas stresas

Ne kiekvienas stresas yra blogas. Net vieng ir tg patj zmogy stresas gali veikti blogai ir
gerai, atsizvelgiant j nuotaika, situacija, sglygas. Todél dabar i$skiriamos dvi stresy riiSys: teigiami stresai
— teigiamai veikianti jtempta biisena, ir neigiami stresai — neigiamai suvokiamas ir dazniausiai blogai
veikiantis i§gyvenimas. Streas gali paversti mus dirgliu, neigiamas emocijas skleidzian¢iu zmogumi, bet
Jis gali buti ir uzdeganti kibirkstis, stimuliuojanti paskata padaryti kg nors nepaprasta, jgyvendinti id¢jas ir
labai produktyviai dirbti. Neigiamas stresas gali suzlugdyti, sukelti depresija, nerving jtampg. Dél jo
galime nepajégti atskirti esminiy dalyky nuo neesminiy ir tiesiog susirgti. Paveikti teigiamo streso gal net
1gyvendinsime savo svajones ir dideliu uzsidegimu jkvépsime kitus.

Bet pakalbékime placiau apie neigiamg uZzsitesusj stresg, kuris dazniausiai mums kelia problemas.
Kriterijai, kurie gali sukelti stresa:

e llgalaikiai krtiviai, neturint ramybés ir atsipalaidavimo pertraukéliy;

e Pernelyg dideli reikalavimai profesinéje veikloje ir / arba asmeniniame gyvenime;

e Pernelyg mazi reikalavimai, kai lieka neiSnaudoti gebéjimai,

e Pernelyg didel¢ atsakomybés nasta;

e Nepasitikéjimas savo jégomis dél ziniy, geb¢jimy, informacijos trikumo;

e Bologa tarpusavio atmosfera darbe ir / arba namuose;

e Pernelyg didelis alkoholio ir riikaly vartojimas.



Visa tai yra stresoriai, fiziniai arba psichiniai kraviai, kurie ilgaainiui tampa nepakeliama naSta misy
kiinui, nes jo kruviy pakélimo galimybeés yra ribotos.

Streso simptomai:

e Prakaitavimas;

e Stiprus nuovargis;

e Galvos skausmai;

e Staigus Sirdies ritmo pakitimas;
e Virskinimo problemos.

Ne tik kiinas, bet ir dvasia sgmoningai ar nesgmoningai (per pasgmong) reaguoja j stresg reakcijomis,
kurios daznai net su juo nesiejamos:

e Nesusivaldymas;

e Perdétas linksmumas arba ekstremalus tyléjimas;
e Sumazéjigs gebéjimas susikaupti;

e Neatidumas;

e Litudesys;

e Bloga nuotaika;

e Dirglumas;

e Perdétos reakcijos.

Gebéjimas valdyti strsa

Psichologas Albertas Bandura po ilgy tyringjimy daro i$vada, kad streso valdymas ne tik pakankamai
greitai sustiprina tik€jima savo jégomis, bet ir gali saglygoti teigiamus, ilgai trunkancius imuninés sistemos
pokycius, o tai padéty atsispirti stresui ateityje. Tad kaip pazaboti stresg, sustabdyti tg karusele ir 1S jos
i88okti? Deja, vieno stebuklingo btido néra: joks vienas metodas, viena technika, vienas sprendimas negali
laiduoti amzino pasitenkinimo, laimés ar atsakingumo uZz savo gyvenimg. Kadangi streso metu kinta ir
galvosena, ir jausmai, ir organizmo veikla, ir elgesys, bet koks streso valdymo biidas turéty pasizymeéti
savybe valdyti arba keisti visus keturis veiksnius.

Visi braidome purve, bet kai kurie is miisy Zvelgia j ZvaigZzdes.
OSCARAS WILDE‘AS
Optimizmo nauda

Tyrimo rezultatai patvirtina nuostata, jog teigiamas poziiiris | savo gyvenima i§ tiesy daro
zmogy laimingesnj ir sveikesnj. Asmenys, puoseléjantys tikéjimg geromis, o ne blogomis pasekmémis,
vadinami optimistais. Zmonés, pranasaujantys blogiausia, yra pesimistai. Siy tipy Zmonés ne tik skirtingai
jauciasi, bet ir skirtingai elgiasi. Galima teigti, kad zvelgiant j zvaigzdes turi daugiau galimybiy iSbristi 1§
purvo. Kai situacija nevaldoma, optimistai linke tai tiesiog pripazinti, o pesimistai bando neigti. Jei
zmogus neigia turjs problemy arba nepripazjsta patekes bédon, jo pozitiris ] pasaulj yra neveiksmingas.
Optimisty imuniné sistema daZniausiai yra stipresné. Jy fiziniai ir dvasiniai negalavimai paprastai praeina
greiciau.



Tai gi ko reikia, kad pazabotume stresg ir valdytume savo gyvenima? Jgyvendinti §j siekj
jums tikrai padés penkiy pakopy programa. Bet jsidimjkite, kad tai yra nuoaltinis darbas. Tos penkios
pakopos turi taptijiisy dabartinio poziiirio  pasaulj dalimi. Kodél? Todé¢l kad streso negalima iSguiti i$
gyvenimo visiems laikams. Taip neblina. Nejmanoma atsikratyti visy problemy ir jy daugiau neturéti. Jy
buvo ir bus. Tac¢iau mes galime mokytis pakeisti poziiirj j problemas ir situacijas.

1 — oji pakopa. ISsiaiskinkite, kas jus nemaloniai jaudina. Jei norite, kad stresas jusy nevaldyty, privalote
labai aiskiai suvokti, kas jus nemaloniai jaudina. Nes jei nezinosite, kokios jusy problemy priezastys,
nesuprasite, kaip tas problemas spresti.

2 —0ji pakopa. Keiskite dalykus, kuriuos galima pakeisti. Jei galite kg nors padaryti, kad pakeistuméte tai,
kas jums sukelia stresa, darykite. Jei gyvenime esate kazkuo nusivyle, keiskite tai. Daugelio problemy
galima atsikratyti teigiamy veiksmy pagalba, nes veiksmai yra tai, kuo optimistas skiriasi nuo pesimisto.
Tiesiog reikia veikti ir ieSkoti iSeiciy. Jei nuo sunkumy nebégate, o juos kruopsciai nagrinéjate, vieni ar su
kitais asmenimis, nustebsite isvyde, kiek daug jus galite iSspresti.

3 — oji pakopa. Keiskite poziirj, jei negalite pakeisti situacijos. Daznai paciy didziausiy problemy
priezascCiy pakeisti nejmanoma. Gausybé Zzmoniy taip ir leidzia dienas apgailestaudami dél praeities,
bijodami ir niekada negyvendami dabartyje. Tokiu atveju reikia iSmokti keisti poziiirj j problemas, nes jei
negalima pakeisti situacijos, vienintelis dalykas, kurj galima pakeisti, yra vidiné nuostata.

4 — 0ji pakopa. Mankstinkites, eikite j pirtj. Fiziniai pratimai, lankymasis pirtyje yra gyvybiskai svarbiis
norint atsikratyti streso metu i kraujg i$skiriamy hormony ir cheminiy medziagy. Jei nesimankstinsite,
nesilankysite pirtyje, §ios medziagos kaupsis. Dalj jy gali perdirbti kepenys, bet to nepakanka. Taip pat
sportuojant jiisy protas bus skaidresnis, o jis patys ramesni ir otimistiskesni.

5 — oji pakopa. Darykite tai, kas jums malonu. Maloniy dalyky darymas atitraukia nuo nemaloniy minciy,
iSvaduoja prota nuo streso ir laiduoja dZiaugsminga gyvenima. Tik reikia valios ir pastangy tuo maloniu
dalyku uzsiimti.

Sumaistj kelia ne patys jvykiai, bet poZiiiriai, su kuriais jie sutinkami.
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