Kaip iveikti stresa

Situacijos neaiSkumas, nuolatiné kova dél iSgyvenimo ir geresniu darbo
salygu kelia stresair itampa. Siekiant iSlaikyti gera fizine ir psichine savijauta,
batina atsigreztii save, kad atstatyti emocine pusiausvyra.

\

I problema orientuoto streso iveikos budai

1. Atpazinkite kas konkreciai Jums kelia itampa, sudarykite neigiamy
situacijuy sarasa. Kiekvienai situacijai sukurkite veiksmu plang ir nuosekliai
igyvendinkite.

2. Atpazinkite tai, ko negalite kontroliuoti ir visa energijg nukreipkite
ten, kur galite kazka pakeisti.

3. Pasitarkite apie stresa keliancias situacijas su kolegomis,
bendradarbiais ir ieSkokite bendru sprendimuy (taip gali kilti daugiau idéju apie
problemos sprendimo budus).

4. Jeigu patiems nepavyksta susidoroti su kylanc¢iomis problemomis,
kreipkités i specialistus (pvz. medikus, teisininkus, psichologus ir pan.)

]I emocijas ir itampos mazinima nukreipti
streso mazinimo budai:

1. Bendraukite su artimaisiais, draugais — malonus bendravimas suteikia
teigiamuy emociju, leidzia atsipalaiduoti.

2. Bukite fiziSkai aktyvas, pasistenkite judéti kuo daugiau, aktyvi fiziné
veikla padeda iveikti stresa, iSlieti pykti, nuimti itampa.

3. Uzsiimkite mégstama veikla, atlikite atpalaiduojanc¢ius ir kvépavimo
pratimus, medituokite — tai padés atsipalaiduoti ir pasikrauti teigiamomis
emocijomis, atitrauks nuo nemaloniy minc¢iu.

4. Stiprinkite pasitikéjima savimi - patiriami sunkumai, neatitinkamas
atlyginimo dydis ir pan., neatspindi musu kompetenciju, gebéjimu ir asmenybés.
Pasirupinkite savimi: skirkite laiko sau,
palepinkite savimi, iSsimiegokite, sveikai
maitinkités.
Pagal R.S. Lazarus tyrimus
parengé psichologé Juraté Svaplénieneé



