STRESAS IR JO VALDYMAS

Stresas yra neatsiejamas Siuolaikinio gyvenimo palydovas. IS tiesy, tai yra normali,

adaptyvi sveiko organizmo reakcija j pakitusias aplinkybes. Stresas — tai bendra nespecifiné reakcija
1 bet kokj stresoriy. Tai fiziologiné ir emociné reakcija | stresorius, atsipalaidavimo priesingybé.
Stresoriais vadinami reikalavimai, situacijos ar aplinkybés, kurios pazeidzia zmogaus pusiausvyrg ir
vercia vienaip ar kitaip reaguoti j stresoriy.

Stresas yra jausmas, iSgyvenamas patiriant per didelj psichologinj arba emocinj
spaudimg. Spaudimas tampa stresu tuomet, kai atsiranda pojitis, jog nebegalima su juo susidoroti.
Remiantis tyréjais, stresas yra ypac rySkus, kai yra netikétumo faktorius. Jei Zzmogus Zino, kas jo
laukia, jis tarsi tam gali pasiruosti, ir stresas jo stipriai nepaveiks. Stresai tampa pavojingi, kai jie
yra labai stipris, uzsitese (Iétinis stresas), kai Kaupiasi eilé stresy, arba jei atrodo, kad stresai yra
nekontroliuojami. Be to, tai néra retas reiSkinys — mes kasdien patiriame stresg. Kasdieniai streso
sukéléjai gali buti, pavyzdziui, per didelé¢ prisiimta atsakomybé, susirlipinimas fizine sveikata,
vieniSumas, rupesciy ir darby gausa, nepakankamas laikas poilsiui ar pan. Kita vertus, kasdien mes
patiriame ir pasitenkinimg, kuris gali tapti atsvara stresui — tai ir geri tarpusavio santykiali,
pakankamas laikas poreikiams tenkinti, laisvalaikis ir pan.

Stresas néra vienalytis reiSkinys. Jis gali buti skirstomas pagal tam tikrus kriterijus.
Pavyzdziui, stresas gali buti pozityvus (eustresas), kuris veikia stimuliuojanciai, motyvuojanciai.
Priedingai, neigiamo streso (distreso) pasekmés yra Zzalingos. Sis reiskinys taip gali bati
trumpalaikis ar ilgalaikis. Be to, stresg sukeliantys stresoriai gali buti tiek vidiniai, labiau
priklausantys nuo paties asmens savybiy, tiek iSoriniai, lemiami aplinkos faktoriy.

Neabejotinai stresas daro poveikj visam Zmogaus organizmui. Zmogus gali jaustis
dirglus, susijaudings, nepasitikintis savimi, nerimastingas. Neigiamai paveikiama zmogaus fiziné
sveikata: sutrinka miegas, gebéjimas susikaupti, gali atsirasti galvos ar raumeny skausmai, dingti ar
pernelyg padidéti apetitas. Stresas taip pat gali daryti netiesioging jtakg sveikatai, kai jo jveikimui
naudojami vaistai ar alkoholis, kai streso iSvargintas organizmas jautriau reaguoja j kiino signalus ar
padidina somatinés ligos atsiradimo tikimybe, veikia gijimg ir net informacijos suvokima.

Kalbant apie stresa kaip apie fiziologing reakcija, ji prasideda nuo to, kad jutimo
organy gauta informacija apie stresg keliauja j smegenis. Jose, tarpiniy smegeny hipotalamo srityje,
suzadinamas kortikotropinio hormono i$skyrimas. Sis hormonas stimuliuoja hipofize, kad perduoty
1 kraujagysles adrenokortikotropinj hormong. Pastarasis pasiekia antinks¢iy Zzieve, kuri iSskiria
kortizolj. Kortizolis — pagrindiniai streso hormonai, kurie veikia Sirdies, kraujagysliy, kitas
sistemas. Sie procesai pagreitina Sirdies ritma, padeda smegenims greitai priimti sprendimus ir
padidina gliukozés kiekj kraujyje, kad biity energijos reikalingiems veiksmams.Visy $iy kiino

poky¢iy tikslas — atstatyti pusiausvyra, kuri sutriko patyrus stresa.



Psichologiniu pozitriu, stresas apima du komponentus — tai pati situacijg ir jos
vertinimas. Yra teigiama, kad reakcija labiau sukelia kokio nors jvykio interpretacija, jos reikSmé, o
ne pats jvykis. Pavyzdziui, darbo praradimg galima vertinti ir kaip gyvenimo zlugima, ir kaip naujy
galimybiy pradzig. Situacija ta pati, ta¢iau zmogaus reakcija bei iSgyvenimai bus visiskai skirtingi.
Biitent tod¢él Zmonés | stresg reaguoja skirtingai — situacija, sukelianti stresg vienam, kitg gali
tiesiog motyvuoti.

Siame procese i3 tikryjy yra atliekami du vertinimai. Pirminis vertinimas — daugiau
paties jvykio vertinimas (koks jis, kokia grésme). Antrinis jvertinimas — tai savo jveikos resursy ir
galimybiy jvertinimas. Asmuo sprendzia, kg jis gali padaryti ir renkasi jveikos strategijg. Véliau
situacija vel vertinama. Keliami klausimai, ar naudojant tg jveikos strategija kas nors pasikeite, ar
jveikos buidas yra tinkamas, ar ne.

Streso jveika néra momentinis dalykas, tai procesas, tai nuolatiné saveika tarp individo
ir probleminés situacijos. Ja galima skirstyti i jveika, nukreiptg i problemg ir jveika, nukreipty i
emocijas. Kiekvienoje situacijoje zmogus naudoja daugelj jveikimo strategijy. Iveikimas labai
priklauso nuo situacijos jvertinimo. Jei jvertinus manoma, kad galima kazkg pakeisti — tai j
problemg nukreiptas jveikimas. Be to, tyrimai rodo, kad vyrai ir moterys naudoja panasias jveikimo
strategijas. Yra trys pagrindiniai bet kokios jveikos zingsniai:

e Pripazinimas, kad ken¢iama nuo streso.
e ISsiaiSkinkinimas, kas kelia stresg.

e Sprendimas padaryti viska, ka reikia, kad stresas biity sumazintas arba pasalintas.

Pastangos sumazinti neigiama streso poveikj, apima jvairias galimas jveikos

strategijas:

e Ripinimasis savimi (subalansuota mityba, pakankamai laiko poilsiui)

e Fizine veikla

e Atsipalaidavimo jgiidziy ugdymas

e Atsakomybés uz problemos sprendima prisiémimas

e Laikas sau

e Tiksly turéjimas, saves stiprinimas ir tobulinimas

e Zalingy jproéiy vengimas

e Pozityvumas, susitaikymas

e Bendravimas, palaikancios aplinkos kiirimas

Kalbant apie jveika, su tuo susijusi tam tikra asmens savybe, vadinama psichiniu

atsparumu. Atsparumas stresoriui — palyginti mazas emocinis reaktyvumas j pavojy, klititj ir tam
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tikrus veiksnius. Kitaip tariant, zmogus reaguoja emociskai gana silpnai. Atsparumas stresui — tai
sugeb¢jimas organizuotai funkcionuoti neziiirint | emocing biiseng. Atsparumg mazina tokie
veiksniai kaip neigiami jsitikinimai, baimés, saves pazinimo stoka, jvairtis kiti astenizuojantys
veiksniai (jtampa, miego trikumas ir pan.). Atsparumg formuojantys veiksniai apimty teigiamas

nuostatas, socialing parama, tvirtuma, viding pusiausvyra ir pan.
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