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Streso poveikis organizmui:

Kaip jveikti stresg?

Stresas - normali sveiko Stresa galima jveikti keliais badais:

organizmo reakcija j gyvenimo

pokycius. Priezastys galia bati * Imantis konkreciy veiksmy, tam kad iSspresti
jvairios — susijusios su stresg sukeélusig problema (pokalbis su draugu
gyvenimo jvykiais (egzaminai, apie konflikta; ruosimasis egzaminui; neatlikty
namy darbai, barnis su tévais ir namy darby atlikimas ir pan.);

pan.) arba su masy vidinémis

reakcijomis (nerimastingumas, * Gerinant emocine busena. Keli budai, kaip tai
galvojimas apie savo klaidas ir galite padaryti:

pan.). o Skirkite laiko sau.

Stresas musy organizmui gali .
bati naudingas — jis mus

suaktyvina veikti, kovoti su

sunkumais.

Taciau kai streso kiekis yra per

didelis ir patiriamas per daznai,
stresas gali buti mums Zalingas
ir neigiamai paveikti jvairias .
Zmogaus funkcijas, sukelti

jvairias ligas.

UZsiimkite mégstamiausia veikla (muzikos
klausymas; filmy ziGréjimas; pieSimas;
pasivaiksc¢iojimas gamtoje; pasimégavimas
vonia ar dusu);

Pasikalbékite su draugais (tévais);
Leiskite laikg su kitais Zmonémis;
Skirkite laiko savo augintiniui;

Naudokite jvairias atsipalaidavimo technikas
(relaksacija; autogeniné treniruote,
meditacija; joga; kvépavimo pratimai;
démesingas jsisgmoninimas, blvimas Cia ir
dabar (mindfulness);

Skirkite démesj sveikai gyvensenai (sveika
mityba; vandens gérimas; aktyvus judéjimas);

Sutelkite démesj j gerus, pozityvius dalykus
savo gyvenime;

ISmokite pozityviojo mgstymo techniky;
Kelkite sau realius lGkescius ir tikslus;
iSmokite planuoti ir organizuoti savo laika.
Pazvelkite j situacijg i$ Salies;

Paprasykite pagalbos.

Mazai energijos; Rekomenduojama jveikiant stresg taikyti abu budus.

Nervingumas, nerimavimas;
Vengimas bendrauti, skambinti
kitiems;

Sunku kontroliuoti save, savo
elgesj, mintis, jausmus

Kdno skausmai (galvos, pilvo ir
kt.);

Greitas susierzinimas;
Pyktis;
Jtampa;

Prastas miegas;

ligalaikis stresas gali iSprovokuoti *Jeigu patiriate stipry stresg ir nezinote, kaip sau padéti — kreipkités j

. . ) . ichologa.
nerimo, panikos priepuolius. PRI



