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[TAMPOS MAZINIMO
BUDAI

STRESAS

STRESAS /lot. estrictia/ yra daugiareikSme sgvoka.
Tarptautiniy Zodziy Zodyne ji apibudinama kaip jtam-
pos biisena - visuma apsauginiy fiziologiniy reakcijy,
atsirandanciy Zzmogaus organizme kaip atsakas j
nepalankius veiksnius (stresorius). Tai vidinio spaudi-
mo, jtampos busena, pasireiskianti jvairiais emocini-
ais, kognityviniais, fiziologiniais, elgesio pokyciais.

ITAMPOS MAZINIMO BUDAS- FIZINIAI
PRATIMAI

Atliekant fizinius pratimus, smegenyse iSsiskiria en-
dorfinai, ,geros savijautos“ cheminés medziagos,
suteikiancéio jkvépimo ir energijos. Tuo pasizymi bet
kokie fiziniai pratimai, nuo vaiksé¢iojimo iki jogos. Jau
jrodyta, kad vaiksciojimas ar kitokie fiziniai pratimai
pusvalandj per dieng lengva ar vidutinio sunkumo
depresija gydo taip pat veik-

smingai kaip ir antidepresan-

tai. Pasauliné sveikatos organi- e
zacija (PSO) rekomenduoja
fizinius pratimus po
pusvalandj kasdien penkias
dienas per savaite.




Tyrimai rodo, kad net-
inkamas kvépavimas
neigiamai veikia Sirdies rit-
mg3 ir gali pasunkinti
astmos, hipertenzijos, stre-
so bei Sirdies kraujagysliy
ligy simptomus. Regu-
liarus, ritmiskas kvépavi-
mas gerai veikia Sirdj ir
bendra sveikatos biikle.

Geriausia, kai iSkvepimas
yra Siek tiek ilgesnis uz
ikvépima. Gali buti jvairiy
kvépavimo pratimy vari-
anty, keli i$ juy:

- kai jkvépimas trunka ke-
turias sekundes, o iskvépi-
mas - septynias;

- kitas kvépavimo prati-
mas, padedantis sumazinti
stresa, - jkvépimas
astuoniais trumpais
kvépteléjimais, o tuomet
ilgas iSkvepimas. Tai gali-
ma daryti kokius penkis
kartus, kol nurims mintys.

Atlikite tokius kvépavimo
pratimus po penkias
minutes per dieng, pries
miega, taip pat tuomet, kai
stengiatés atsipalaiduoti.
Be to, naudinga

kvépuojant naudoti pilva,
tai vadinama pilviniu
kvépavimu. Uzsiimantys
joga daznai naudoja toki
pratima, kai jkvepiant pil-
vas iSpuciamas tarsi pri-
puciamas balionas, o
iSkvepiant pilvas
suplokstéja ir sublituksta
kaip iSsileides balionas.

Pradzioje visa tai gali atro-
dyti truputj keistai, tac¢iau
Siek tiek pasimankstinus
tai pasidarys jprasta.



Patogiai atsigulkite ant nugaros. UZsimerkite ir giliai, ramiai, tolygiai kvépuokite:
ikvépkite - iskvépkite. Sutelkite démes;j i savo desinigja plastaka ir desinijj dilbj.
Sugniauzkite desinigjg plastaka j kumstj ir pajuskite jtampa deSiniosios plastakos rau-
menyse. [tempkite raumenis dar smarkiau - po to dar smarkiau - ir laikykite juos jtempes.
Paskui atleiskite. Tegu dingsta visa jtampa. Atgniauzkite plastaka, tegu ji visiskai
suglemba ir nukrinta ant pagrindo. Dabar stenkités pajusti, kaip i$ tos plastakos dingsta
bet kokia jtampa. Po to nukreipkite démesj | savo kairigja plastaka ir kairjjj dilbj.
Sugniauzkite kairigja plastaka j kumstj ir kartu jtempkite dilbj. Stenkités, kad ir dilbio
raumenys sukietéty. jtempkite juos stipriau - dar stipriau - ir laikykite jtempes. Paskui
atleiskite. Atgniauzkite kumstj, visiskai atpalaiduokite plastaka ir leiskite kairiajai rankai
sunkiai nukristi ant pagrindo. Dabar stenkités pajusti, kaip dingsta jtampa, ir mégaukités
tuo maloniu atsipalaidavimo pojuciu. Dabar vél sutelkite démes;j i deSiniaja plastaka,
desinjji dilbj ir desinijjj Zasta. Vél sugniauzkite desiniaja plastaka i kumstj ir kartu jtemp-
kite dilbj ir Zasta. Jtempkite juos smarkiau, po to dar smarkiau. DeSiniosios rankos rau-
menys dabar labai kieti. Laikykite juos jtempes. Paskui atleiskite. Tegu visa jtampa
dingsta ir ranka sunkiai nukrinta ant pagrindo. Pajusite malony atsipalaidavimo jausma,
kuris dabar apims visa Jusy desinigja ranka. o dabar jtempkite kairiaja ranka.
Sugniauzkite kairiaja plastaka j kumstj ir itempkite rankos raumenis, kad jie sukietéty.
Ttempkite juos stipriau, dar stipriau ir laikykite jtempes. Po to vél atleiskite. Tegu visa
itampa dingsta i$ Jusy kairiosios rankos. Mégaukités maloniu atsipalaidavimo pojiciu,
kuris dabar pamazu plinta, apimdamas abi rankas. Rankos dabar guli ant pagrindo
visigkai nuvargusios ir sunkios. Sutelkite démesj j savo veidg. Jtempkite visus veido rau-
menis, suraukite kakta, prisimerkite, atitraukite atgal lapy kampucius. Sukaskite dantis ir
laikykite jtempes raumenis. Po to atpalaiduokite visus veido raumenis. Veido raumenys
dabar bus vél lygus ir atsipalaidave, nejtempti. Dantys nebesusilies, liezuvis bus suglebes
ir atsipalaidaves. Pajusite, kaip atsipalaidavimas i$plinta po visg Jusy veida. Dar karta
itempkite veido raumenis. Suraukite kakta, smarkiai prisimerkite, lapy kampucius
atitraukite atgal, dantis sukaskite. [tempkite raumenis dar labiau ir pajuskite jtampa. Po
to atleiskite veido raumenis. Tegu visi jie blina visiskai atpalaiduoti. Dantys nebesusi-
liecia. Mégaukités atsipalaidavimo, kuris iSplinta visame Jusy veide, pojuc¢iu. Dabar
sutelkite démesj j sprando ir nugaros raumenis. Sutraukite mentes, palenkite galva i
prieki ir visu kiinu prisispauskite prie pagrindo. [tempkite smarkiau, dar smarkiau ir
laikykite jtempes. Po to atleiskite. Tegu visa jtampa dingsta i Jusy sprando ir nugaros
raumeny. Ir dabar mégaukités atsipalaidavimo pojuciu. Dar karta jtempkite sprando ir
nugaros raumenis. Vél sutraukite mentes, galva palenkite j prieki ir visu liemeniu
prisispauskite prie pagrindo. Isitempkite labiau - dar labiau - ir biikite jsitempes. Po to
atleiskite sprando ir nugaros raumenis. Tegu visa jtampa dingsta. Pajuskite, kaip Jiisy
sprando ir nugaros raumenys suglebe ir atsipalaidave. Mégaukités tuo maloniu atsi-
palaidavimo jausmu, kuris vis labiau apima visa Jisy nugara. Dabar giliai jkvépkite -
giliau, dar giliau - ir sulaikykite kvépavima. Po to iskvépkite - tegu i$ plauciy pasisalina
visas oras. Dar kartg giliai jkvépkite - giliau, dar giliau - ir vél sulaikykite kvépavima. Po to
iskvépkite. Jusy kvépavimas vél tampa ramus ir tolygus, labai ramus ir tolygus. Dabar
sutelkite démesj j savo deSiniaja koja ir deSiniaja péda. Istieskite savo deSiniaja koja ir
itempkite visus jos raumenis, kad jie sukietéty. Itempkite juos dar truputj - dar truputj -
ir laikykite jtempes. Po to atpalaiduokite koja. Pajusite, kaip dingsta jtampa i§ Jusy desin-
iosios kojos ir desiniosios pédos. Mégaukités atsipalaidavimo pojuciu. Desiniaja koja
palyginkite su kairigja. Dar karta smarkiai jtempkite deSiniaja koja. Jos raumenys vél
smarkiai sukietés. Laikykite ja itempta. Po to vél atleiskite. Tegu visa jtampa dingsta i$
Jusy desiniosios kojos. Dabar visoje desiniojoje kojoje pajusite malony atsipalaidavimo
jausma ir sunkuma. Palyginkite atpalaiduota desiniaja koja su kairiaja koja. Dabar
sutelkite démes;j j kairiaja koja ir kairiajg péda. Istieskite kairiaja koja ir jtempkite visus
jos raumenis, kad jie sukietéty. Itempkite juos dar truputj - dar truputj - ir laikykite
itempes. Po to atpalaiduokite kairiaja koja. Tegu dingsta visa jtampa i$ visos kairiosios
kojos. Mégaukités tuo maloniu atsipalaidavimo pojuéiu. Dar karta smarkiai jtempkite
kairigja koja. IStieskite ta koja ir taip jtempkite visus jos raumenis, kad jie sukietéty.
Ttempkite dar labiau ir laikykite jtempes. 0 dabar leiskite jtampai iSnykti. Pajusite, kaip
dabar abi kojos yra pavargusios ir atsipalaidavusios, visiskai pavargusios ir atsi-
palaidavusios. Mégaukités tuo maloniu atsipalaidavimo pojuciu. Dar karta patikrinkite
visas kitas raumeny grupes ir atsikratykite jtampos likuciy.

Kitas efektyvus
budas kunui
atpalaiduoti yra
vadinamasis pro-
gresyvusis rau-
meny atpalaidavi-
mas, pagal Sj
buda, 16 jvairaus
dydzio raumeny
grupiy viena po
kitos sistemingai
jtempiamos, o
mazdaug po
septyniy
sekundziy vel
atpalaiduojamos.
Tai atliekant,
paciam reikia ste-
béti, kas darosi su
atitinkamomis
raumeny
grupéemis. Tai
leidzia suvokti
jtempima ir po to
einantj suglebima
ir atsipalaidavima.
Jei i$ pradziy
reikia atskirai
treniruoti kie-
kvieng i 16 rau-
meny grupiy, tai
po kurio laiko jau
galima jas sujung-
ti po kelias. Atsi-
palaiduoti pavyk-
sta vis greiciau.



ITAMPOS MAZINIMO BUDAS- SVEIKA
MITYBA

Sveikai maitinkites:
vartokite kuo daugiau
vaisiy ir darzoviy, nes
juose gausu stresa
mazinanciy vitaminy ir
mineraly. Vartokite
produktus kuriuose yra
magnio, venkite riebaly,
alkoholio ir kofeino,
gerkite vandenj,
valgykite reguliariai ir
saikingai.

ITAMPOS MAZINIMO BUDAS- POILSIS
Sveikai ilsekites gerai iSsimiegokite. Atminkite, kad
sveikiausio miego valandos - prieS vidurnaktj.

[TAMPOS MAZINIMO BUDAS— ATBULINIS
SKAICIAVIMAS

Atsigulkite ant nugaros ir uzsimerkite. Dabar savo
uzmerkty akiy zvilgsnj nukreipkite aukstyn j savo
kaktos vidurj. Tik tokia akiy padetis sukels Jums
nuovargio pojutj. Sekite savo kvépavima ir skaicéiuo-
kite kiekvieng kartg, kai iskvepiate, pradédamas nuo
100 po vieng skaiciy atgal. Su kiekvienu jkvépimu ir
iSkvépimu Jums atrodys, kad Jusy kunas pasunkeja.
Jei Jusy kvépavimo daznis itin mazas, tai skaiéiuo-
kite po vieng skaiciy jkvéepdamas ir po viena skaiciy
iSkvépdamas, stai tokiu ritmu: jkvépimas -100,
iSkvépimas - 99, jkvépimas - 98, iSkvépimas - 97 ir
t.t. Kas savaite mazinkite tuos skaicius: pirmaja sa-
vaite skaic¢iuokite nuo 100 iki 1, antraja - nuo 60 iki
1, trecigja - nuo 20 iki 1, ketvirtaja - nuo 10 iki 1,
penktaja - nuo 5 iki 1.



JTAMPOS MAZINIMO BUDAS- JUOKAS

Tyrimai rodo, kad juokas gerai
veikia imunine sistemg, nes
slopina stresg ir padidina
naturaliy zudiky - tam tikros
imuniniy lasteliy rusies - ak-
tyvuma. Naturalus Zudikai -
baltosios kraujo lgstelés, labai

svarbios imuninéms funkcijoms.

Tyrimai rodo, kad juokas gali
sumazinti adrenalino ir nora-
drenalino koncentracijas, taip
palengvindamas antinksciy per-
vargimo simptomus. Streso hor-
monas kortizolis turi imuniteta

slopinanciy savybiy, taigi mano-
ma, kad juokas veikia kaip korti-
zolio antidotas ir tokiu budu
stiprina imunine sistema. Be to,
tyrimai rodo,
kad juokas pa-
deda sumazinti
Sirdies
susitraukimy
daznj,
kvépavimo
daznj ir
kraujospudi.

JTAMPOS MAZINIMO BUDAS- SOCIALINE PARAMA

. Tyrimai rodo, kad geri socialiniai rySiai

turi teigiama poveik] fizinei ir psichinei
. sveikatai. Socialiné parama individus

apsaugo nuo streso, bei skatina psichine
— fizine asmens gerove. Taip pat social-
iné parama sumazina rizikingos elgesnos
pasireiSkimo galimybe, skatina adaptyviy
jveikos strategijy naudojima, slopina or-
ganizmo suzadinimg esant grésmei.




Emocinés ir psichologinés
pagalbos kontaktai

Pagalba telefonu ir internetu

& Jaunimo linija 8800 28888 1-Vll visg parg JAUNIMUI \
www.jaunimolinija.lt Parama teikia savanoriai
Vaiky linija 116111 1-VII 11-23 val. VAIKAMS
www.vaikulinija.lt Parama teikia savanoriai
Pagalbos vaikams linija -V 11-19val. VAIKAMS
www.pagalbavaikams.lt Parama teikia savanoriai
Vilties linija 116 123 1-Vll visg parg SUAUGUSIEMS
www.viltieslinija.lt Parama teikia savanoriai

ir psichikos sveikatos
profesionalai

Pagalbos moterims linija 880066366 1-Vll visg parag MOTERIMS
www.pagalbosmoterimslinija.lt Parama teikia savanoriai
ir psichikos sveikatos
profesionalai

Linija ,,Doverija“ 880077277 11-VI 16-20 val. JAUNIMUI RUSY KALBA
Parama teikia savanoriai
moksleiviai

Téwvy linija 8800900 12 1-V11-13val. TEVAMS, PATIRIANTIEMS

www.tevulinija.lt ir17-21val. 1I550UKIY
Parama teikia profesionalts
psichologai

Sidabriné linija* 8800800 20 1-V 8-20val. SENJORAMS

www.sidabrinelinija.lt Kalbasi savanoriai arba kiti
senjorai

V3] Kriziy jveikimo centras Skype vardas: 1-V 16-20 val. SUAUGUSIEMS IR

www.krizesiveikimas.lt krizesiveikimas VI 12-16 val. PAAUGLIAMS

krizesiveikimas1 Konsultuoja psichologai
Pirma konsultacija nemokama,
k | vélesnés mokamos /

“Visas ,,Sidabrinés linijos* islaidas finansuoja M. Ciuzelio labdaros ir paramos fondas.

PSICHOLOGES ZIVILES KRAUJALES PAGALBA

Individualios konsultacijos teikiamos nuotoliniu budu:

-vaizdu (konsultavimas internetu vaizdo pokalbiu);

-tekstu (konsultavimas el. pastu).

NUOTOLINES KONSULTACIJOS VYKSTA IS ANKSTO
SUDERINTU LAIKU

BUTINA REGISTRACIJA ] KONSULTACIJA

registracija j konsultacija el. pastu:

zibaracevi@gmail.com (psichologé Zivile Kraujalé)



