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Streso Istorija arba
kaip 1ISmokt1 draugauti
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v Karas ar tatka?

SVEIKATOS

BIURAS
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A 3500 mety senumo Egipto mumijy tyrimai rodo,
M SVEIKATOS kad Egipto gyventojai patirdavo stresa

BIURAS

Mokslininkai, pasitelke archeologines
rekonstrukcijas  Ir  bioarcheologijos
moksla, tyrin¢ja praeities visuomenes.
Tokiu biidu suzinome apie
bendruomeniy istorijg, gyvenimo bida,
patirtj.
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Streso  gynybiné organizmo  reakcija

SAVIVALDYBES

visloMENES  prgelna 3 stadijas:

SVEIKATOS _
PIORAS aliarmo, pasiprieSinimo, iSsekimo
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KrepsSinio Zaidimas susideda 1§ dviejy daliy:
puolimo ir gynybos.



e Streso teorijos autorius H. Selje
A BIURAS (1936 m.)

» Stresas — fiziologiné organizmo reakcija 1 bet
kokj Jam iSkelta reikalavima.

* Veiksnial, sukeliantys stresa (stresorial) —
skirtingl, taciau jie sukelia vienoda biologing
organizmo reakcija.
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4 vswovenes — Stresorial — tai situacijy sukéléjai
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« ISoriniai stresoriai (emigracija, transporto kamsciai, triukSmas, poilsio
Ir miego sutrikimai, persalimo ligos, kt.).

* Vidiniai stresoriai (vidinis nusiteikimas, pasitik¢jimas savimi,
mokéjimas atskleisti savo jausmus ir emocijas).

« Trumpalaikis, kasdieninis stresas (trumpalaikial jvykiai, sukeliantys
stresg, pavyzdziui, skubéjimas).

« llgalaikiai sunkumai, sukeliantys stresa (profesiniai reikalavimai,
nesutarimai mokykloje ar namuose, nezinojimas dél ateities, artéjanciy
egzaminy baime Ir kt.).
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T N Kaip atpazinti stresg?
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 Emociniai (nerimas, baimé, pyktis, jtampa, Irzlumas,
entuziazmo praradimas).

« Kognityviniali (iSsiblaskymas, neigiamos mintys).

» Psichofiziologiniai (prakaitavimas, pagreitéjes kvépavimas,
alergijos).

* Elgesio (drebulys, koordinacijos sutrikimas, neproduktyvus
darbas). v iz
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TN Telglamas stresas

SVEIKATOS
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» Stresin¢ Situacija uzdega Zmogaus narsg, pagerina
budrumag, regéjima, sustiprina raumenis ir sutrumpina
reakcijos laika.

 Stresinés reakcijos pagerina sugebéjima nepasiduoti,
kovoti arba apsisukti Ir bégti.

« Stresas stimuliuoja jausmus ir aistras.
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+4 TELOMEES Nelgiamas stresas
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* Neigiamas elgesys.
* Sumazeéjusi energija ir darbingumas.

* Suprastejusi sveikata.
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i i VISUOMENES Adrenalino 1r kortizolio draugyste
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OH : . g : -
HO Adrenalinas stiprina Sirdies veikla, didina
kraujospud; Ir gliukozés kiek; Kkraujuje,
HO HNRCHS stimuliuoja medziagy apykaita.

Kortizolis  slopina  imuniteta,  skatina
osteoporozés atsiradima, stabdo kolageno ir
vitamino D sintezg.
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. N Kaip valdyti stresg?
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* Vanduo

* Ribotas kofeino kiekis

» Laikas sau

* Tradiciné medicina

* Laimingo Zmogaus mastymas

* Kramtomoji guma ar métinis saldainis
* Aromaterapija ar kiti maloniis kvapai
» Pakelis rieSuty

« Augalai

* Muzika

* Manksta

* Kveépavimas
« Mityba

« Sveikas poilsis
* Minties poveikis
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TN Kaip sumazinti stresg?

Kaip mane veikia stresas?

Kokie stresorial ypa¢ veikia mane?

Kaip galiu geriau suprasti stresing situacijg?
Koks stresinés reakcijos stiprumas ir trukme?
. Kokios streso valdymo formos man padeda?
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N Tikslas — nejsileisti blogy minciy

* Motyvacija.
* [sisgmoninimas.

* Praktikavimasis.
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Acii uz démes;!



