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Streso Ir stresoriaus
apibudinimas




Stresas — tal organizmo
reakcija (emocing, fiziologiné
ir elgesio) j stipry, netikéta,
kenksminga ar keliantj gresme
dirgiklj

Si organizmo reakcija gali bati
tiek trumpalaike, tiek ilgalaike




Stresorial — tal jvairus stresa
sukeliantys dirgiklial

Stresorial gali bati fiziniai arba
socilalinial — psichologinial




Kodel svarbu nustatyti
sunkumus, susijusius su
stresu?

Tai yra svarbu todel, kad:

* Sie sunkumai daznai néra smulkmena,
| kurig galima nekreipti démesio;

* Su stresu susije sunkumai patys savaime
gali neisnykti;

* kuo ankscCiau mes nustatysime ir
reaguosime | tokius sunkumus, tuo
lengviau bus juos jvelikti.




Kodel tokie sunkumai gali
tapti problema?

Su stresu susije sunkumai gali tapti
problema dél to, kad:

* jie sukelia jvairius individualius
psichologinius pokycius;

* jie sukelia tarpasmeniniy santykiy
pokycCius;

* jie sukelia jvairius fizinés sveikatos
sutrikimus.




Kodel zmones taip skirtingai
reaguoja j tuos pacius
stresorius?

* Individualias reakcijas | stresg nulemia
du pagrindinial veiksniai:
a) kognityvinis jvertinimas;
b) zmogaus taikomi streso jveikos budai.




Kognityvinio jvertinimo
formos

* Pirminis jvertinimas:

a) pozityvus;

b) neutralus;

Cc) stresinis (patirta zala, grésme, iSsukis).
* Antrinis jvertinimas
« Pakartotinis jvertinimas




Streso jveikos strategijos

* Problemos sprendimo
* Socialinés paramos

* Vengimo

 Emocinés iskrovos




Veiksnial darantys poveik]
streso jveikail

» Sveikatos bukle

* Teigiami jsitikinimai

* Gebéjimas spresti problemas

« Komunikaciniai gebéjimai

« Socialinis palaikymas

» Turimi materialiniai iSteklial

* Anksciau patirtos psichinés traumos




Kaip pastebeti ir atpazinti
patiriamg stresg

Yra isskiriamos keturios streso
POZymiy grupes:

« Kognityvls pozymiai

* Emocinial pozymiai

» Elgesio pozymial

* Fizinial pozymial




Kaip atskirti “normaly” ir
“nenormaly” stresg?

* Tal néra paprasta, nes reakcijos | stresg yra
labal individualios, be to, net tam pacCiam
Zmogui vienas ir tas pats stresorius
skirtingu metu gali sukelti skirtingo dydzio
stresg (pvz., patiriama stresg gali padidintsi
nuovargis, skausmas, neviltis ir pan.)

« Patiriamam stresui reikéty skirti papildoma
démesj, jeigu Jjo pozymial islieka keletg
dieny




Kokios stigmos siejamos su
stresu?

» Zmogui, patirianéiam dazna ir / ar stipry
stresg gali blti “*kabinama” silpno arba
pazeidziamo asmens etiketée

e IS tikryjy, patiriamas stresas priklauso
tiek nuo vidiniy (pvz., tolerancijos stresui
laipsnio), tiek nuo isoriniy veiksniy (pvz.,

stresoriy stiprumo). Todél stresg gali patirti
ne tik silpnas, bet ir stiprus zmogus.




Kokie gali buti patiriamo
streso padariniai?

Neigiami streso padariniai:
Somatinial susirgimal

Individualios psichologinés problemos

» Tarpasmeniniy santykiy pokycial
Priklausomybiy formavimasis

e |vairds skausmai (pvz., galvos, nugaros)
Miego sutrikimai

Seksualinio elgesio problemos




Kokie gali buti patiriamo
streso padarinial?

Teiglami streso padariniai:
* Padidéjes budrumas ir démesingumas
* Greitesnis mgstymas ir sprendimy
priemimas
» Greitesnés reakcijos | aplinkos poveikius
» Padidéjes energingumas ir darbingumas
» Pageréjusi nuotaika




Kaip galima sumazinti
patiriama stresa?
|ISskirlamos tokios streso valdymo
strategljos:
* Problemos jsisgmoninimas ir jvertinimas

« Darbas su kiinu (raumeny atpalaidavimas ir
Kvepavimo reguliavimas)

» Darbas su mintimis ir jsitikinimais
» Darbas su vaizdiniais

* Vienalaikis jvairiy streso valdymo strategijy
talkymas




Problemos jsisgmoninimas
Ir jvertinimas

* Reikia nustatyti stresg sukeliancCius
stimulus ar situacijas

» Reikia nustatyti savo mincCiy, emociniy
ISgyvenimy ir elgesio ypatumus streso
metu

* Reikia nustatyti patiriamus streso
padarinius




Relaksatoriy taikymas

* Relaksatoriy veikimas grindziamas fizinés
(kino raumeny) jtampos sumazinimu

* Fiziné jtampa yra tiesiogial susijusi su
ISgyvenama emocine jtampa (tarp jy
vyksta abipusé sgveika)

« KUno raumeny atpalaidavimas ir
kvépavimo reguliavimas neleidzia plisti
tiek fizinel, tiek emocinei jtampai




Minciy ir jsitikinimy keitimas

* Minciy, jsitikinimy ir stresineés blisenos
rysiai

* Tinkamos Ir netinkamos mintys bel
jsitikinimai

* Netinkamy minciy ir jsitikinimy
atskleidimas

* Netinkamy minciy nuslopinimas
* Netinkamy minciy ir jsitikinimy keitimas




Vizualizacijos taikymas

* IS pradziy pasiekiama atsipalaidavimo
blsena

* Po to sutelkiamas démesys | iISgyvenimus,
kuriuos sukelia atsipalaidavimas
(pvz., lengvumo, Silumos, gaivios vésos)

« Kuriami aiskus, malonds ir raminantys
vaizdinial, susije su minétais asmens
ISgyvenimais




Kiti streso jveikos budali

Fizinis aktyvumas

KUno masazas

Maudymasis siltoje vonioje (duse)
Patirty isgyvenimy isreiskimas (pvz.,
ISsiverkti, iSsikalbéti, uzrasyti)

Kokios nors malonios veliklos atlikimas

Bendravimas su gyvunais




Kiti streso jveikos budai

Lankymasis koncerte, parodoje, prekybos
centre Ir pan.

Zidréjimas j degandia ugnj, tekantj
vandenj, banguojancig jlrag
Muzikos klausymasis ir Sokimas
Meditacijos tailkymas
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