Streso poveikis organizmui

Stresas-ypatinga musy organizmo savybé sutelkti gynybinius
mechanizmus, siekiant jveikti kilusia grésme. Tai netikéty,
dazniausiai neigiamy aplinkybiy sukelti organizmo ir zmogaus
veiklos funkcijy sutrikimai, dazniausiai pasireiSkiantys tokiais
somatiniais simptomais kaip nemiga, galvos skausmais, spazmais,
Sirdies ritmo bei kraujospudzio pakitimais, skrandzio ir virskinimo
sutrikimais, dirgliosios zarnos sindromu. Nesuvaldytas stresas —
daugelio ligy priezastis, apatijos ir depresijos kaltininkas,
dazniausia gyvybinés ir karybinés energijos praradimo priezastis,
tadiau yra neiSvengiama misy gyvenimo dalis. Siuolaikiniame
gyvenimo ritme stresas tapo nuolatiniu kiekvieno iS masy
palydovu. Nustatyta, kad stresas darbe yra antroji po nugaros
skausmy su darbu susijusi sveikatos problema. Stresas - tai
uztrukusi jtampos situacija, kurios iSvengti subjektyviai
nejmanoma, jei asmuo nesugeba kontroliuoti padéties. Taip pat
eile psichinés sveikatos simptomy, tokiy kaip nerimas, baimes,
depresija, nuotaiky kaitos ar net sunkesni psichikos sutrikimai.



Kas sukelia stresg

Zalingi produktai (alkoholis, kava, tabakas, narkotikai,
nuodingi ar mums netinkami maisto komponentai).
Infekcijos, uzterStas oras ir jvairi spinduliuoté, temperatiros
svyravimai, vibracijos, |skaitant garsines (ir girdimo
diapazono ir negirdimo), sukreciantys jvykiai su mumis arba
atsitike mums matant, konfliktai su aplinkiniais arba su
savimi. Musy reagavimas | situacijg — nuo musy pozilrio
priklauso ir reakcijos (streso) stiprumas ir pasekmés. llgg
laikg patiriamas stresas darbe gali sukelti rimtus psichinés ar
fizinés sveikatos sutrikimus: depresijg, nerimg, nuovargj
nervinguma, Sirdies ligas, mazinti atsparumg ligoms. Nuo
tokiy pasekmiy kencCia darbo nasumas, kirybingumas ir
konkurencingumas. llgalaikj stresg daznai lydi: fiziniai
skausmai, del stiprios nuolatinés jtampos gali kilti arba testis
ligos, pavyzdziui, Sirdies ir kraujotakos, aukstas
kraujospudis, skrandzio opos. Stresg sukelia nuolatinis
auksSty ir perdéty reikalavimy kélimas sau, stiprus
nepilnavertiSkumo jausmas, menkas pasitikgjimas savimi,
jausmas, kad esi silpnesnis uz kitg, abejojimas savo verte,
baimé, kad esi nemégstamas, stiprus nepasitenkinimas, kad
kGno iSvaizda neatitinka nory. Patirdami sunkumy zZmoneés
gali ismokti netinkamo elgesio modeliy, pavyzdziui: atidéti
sunkius darbus ilgesniam laikui, agresyviai reaguoti, vengti
sunkiy situacijy arba neplanuoty veiksmy, sprendziant
kompleksines uzduotis.



Streso valdymo budai

Naujausi moksliniai tyrimai parodé, kad teigiami jausmai,
kaip, kad dékingumas ir meilé, teigiamai veikia sveikata.
Pozityvls jausmai stiprina imunine sistema, ir taip kinas
geriau atsispiria ligoms ir greiCiau nuo jy atsigauna. Stresg
lengviau valdyti, kitaip vertinant situacijg. Asmenys,
valdantys stresg, atsipalaiduoja, kad kidnas ir protas
pailséty nuo fiziniy bei psichiniy kraviy, kovojant su
stresais. Jie daznai keiCia kriviy tipus: imasi intensyviy
fiziniy uzsiémimy arba, prieSingai, imasi ramiy,
atpalaiduojanCiy pratimy. Sugeba analizuoti savo
gyvenimo jvykius, nepasimesdami smulkiose situacijos
detalése. Valdo stresine situacijg, jg planuodami ir
veikdami taip, kad stresai jy nesugniuzdyty. Jie aiskiai
jsivaizduoja jvykiy raidg ir nesutrinka, nepasimeta, apipinti
problemuy.



Stresg valdyti padeda

. Fizinis aktyvumas - ilgalaiké manksSta gerina Sirdies ir plauciy
veikla, kartu gali sumazinti stresa, depresijg ir nerimg. Zmonés,
kurie nuolatos mankstinasi, lengviau susidoroja su stresg
sukelianCiais jvykiais, labiau pasitiki savimi ir yra maziau prislégti
negu tie, kurie nesimankstina .

. Tikslinga, kryptinga kvépavimo reguliacija. Tai — vienas efekty-
viausiy bddy, jgalinantis suvaldyti ir reguliuoti emocine busenas.
Specialis kvépavimo pratimai (jvairaus gilumo, intensyvumo,
daznumo, ritmo, trukmeés) teigiamai veikia nervy sistemg ir
organizmo apykaitos procesus Praktikuoti pravartu kvépavimo
technikas tiems, kurie turi ypac didelj protinj ar emocinj krtvj. Dél
gyvenimo salygy, o ypaC po ligos kvepavimo mechanizmas
daznai sutrinka.

. Relaksacinémis jtampos valdymo priemonémis siekiama greitai ir
efektyviai atstatyti organizmo funkcijas. Tai kvépavimo pratimai,
meditacija.

. Humoras — sumazina neigiamg streso poveikj psichologinei ger-
ovei, ypa€ nuotaikai. Juokas veikia panaSiai kaip manksta — jis
mus suaktyvina, masazuoja raumenis, sukelia atsipalaidavimo
jausmg. Tai padeda paaiskinti, kodéel linksmus Zmones ne taip
trikdo stresiniai jvykiai.

. Malonumas taip pat padeda sumazinti stresg. TaCiau pastebéta,
kad stresinéje situacijoje sumazéja zZmogaus gebéjimas patirti
malonuma.

. Artimi rySiai taip pat padeda jveikti stresg. Draugysté palengvina

didZiausius gyvenimo stresus. Artimai bendraujant, atsiranda
galimybé pasidalyti savo skausmu.



Fiziniai pratimai suderinti su kvépavimu

didina hemoglobino kiekj kraujyje ir normalizuoja kraujo
spaudimg;

besikeiCiantis raumeny tonusas reguliuoja vidaus
organy refleksus;

pagerina smegeny veikla;

padeda stiprinti raumeny jégg bei plauCiy elastinguma
— padeda iSvengti perSalimo ligy, bronchy ir plauciy
uzdegimo.

Stresas visada turi pasekmes

Kartais jos lengvesnés, kartais sunkesnés, bet visada
veikia Zmogaus energetikg. Zmogaus energetiné
sistema tiesiog blokuojama streso metu, tiksliau
blokuojama tam tikra jos dalis ir ne visada atsiblokuoja
atgal. Organizmo reakcija | stresg yra pilnai fiziologiné, bet
jos stiprumas ir pasekmés didzigja dalimi priklauso ir nuo
muUsy samonés. Pasalinkime streso pasekme — energetinj
blokg ir streso — kaip nebdta. Dirgiklio veikiamas
organizmas stresuoja t.y. hormony pagalba organizmas
pasiruoSia kovoti arba bégti. Misy amziuje blsi nelabai
suprastas jei iS karto kovosi arba imsi bégti vadinasi,
reikia ieskoti naujy keliy. Streso suvaldymas prasideda
nuo — procesy supratimo, o véliau — sau tinkamy metodiky
pasirinkimo, bei ty metodiky pritaikymo ir naudojimo.



. Saves supratimg ir keitimg (savo asmenybés
stresinio tipo identifikavimas, savo tipiniy elgesio
schemy streso metu atpazinimas ir keitimas )

. Streso valdymo plang

. Stresg provokuojanciy veiksniy identifikavimg
. Saves valdymo metodus

. Sveika filosofinj pozilrj | gyvenimg
. Konflikty sprendimg

. Realistiskesniy poziariy formavimg
. Savitaigg, autogeninius pratimus

. Kvépavimo pratimus

. Meditacijg

. Fizinius pratimus

. Mitybos ir dietos sutvarkymag

. Reguliaraus ir efektyvaus poilsio rezimg

Tinkama psichologo

konsultacija ir psichoterapija padeés efektyviai jveikti
stresg ir jo pasekmes. Atskirais, sunkesniais atvejais,
yra reikalinga psichiatro konsultacija bei trumpalaike
medikamentiné pagalba.

Rita Kleinauskiené

Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

5; x Visuomeneés sve ikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje
Varpo g. 9-2, Siauliai

rita.kleinauskiene@sveikatos-biuras.It

Ar
<Y

A O Higienos
Parengta pagal medZiaga . ’ institutas



	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6

