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PRATARME

Gyvenimas be streso -
ar tai jmanoma?

Streso sukelta jtampa, nuovargis ar dirglumas ne
vienam $iuolaikiniam Zmogui yra gerai paZjstama
kasdienybé. Taip gerai paZjstama, jog Zmonés dra-
siai apibendrina: ,,Visas gyvenimas - iStisinis stre-
sas!“ Vyraujantis poZiliris j stresg kaip j neiSven-
giamybe tarsi ragina susitaikyti su stresu, netgi ne-
kreipti j jj démesio. Gali bati, jog kaip tik dél Sios
priezasties diskusijy apie stresg nebéra tiek daug
kaip anksciau. Turbit jau visi susitaiké, kad stre-
sas visada buvo ir bus, ir nieko ¢ia nepadarysi. Ne-
paisant ,,susitaikymo®, stresas vis dar jvardijamas
kaip daugybeés fiziniy ligy katalizatorius, taip pat ir
viena i$ psichologiniy problemy prieZasciy.
Zinoma, yra ir kitokiy nuomoniy. Optimistigkai
nusiteike entuziastai stresg vertina kaip efektyvy



motyvatoriy. Sie Zmonés dZiaugiasi, kad patirda-
mi stresg nuveikia daug daugiau nei budami ra-
mis. Stresas juos varyte varo i vis naujas aukstu-
mas. Turbiit panasiai kaip elektroSokas?

Vis délto apimtas streso Zzmogus léciau sveiksta,
daZniau serga, astriau konfliktuoja, dazniau patiria
neurozes, nes labiau visko bijo ir daug daugiau dél
visko nerimauja. Todél, mano manymu, su stresu
nereikia susitaikyti, jo nereikia iSkentéti ir neegzis-
tuoja jokia ,,sveika® adaptacija prie streso! Juolab
stresas néra geras motyvatorius, nebent reikia pul-
ti arba bégti.

Taigi, kas tas stresas? Remiantis psichologijos
mokslo teorija:

Stresas — tai zmogaus organizmo reakcija j stresorius:
jvykius, reikalavimus ar situacijas, kurie suvokiami
kaip keliantys grésme fizinei ar psichologinei gerovei.

Stresoriai gali biiti Gms ir létiniai; makrostreso-
riai ir mikrostresoriai; vienkartiniai traumuojan-
tys jvykiai ar kasdieniai ripesciai, veikiantys kaip
chroniski dirgikliai.

Remiantis ilgais galimy stresoriy sarasais, persasi
iSvada, jog i$ tiesy pagrindinis Zmogaus stresorius
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vis délto yra pats gyvenimas... Nes kiekvieno Zmo-
gaus gyvenime nuolatos kas nors vyksta. Kiekvie-
nas Zmogus patiria nemaloniy, kartais netgi tra-
gisky jvykiy, visi serga, visiems kas nors nepasise-
ka, visi turi problemy ir riipesciy, kuriuos reikia is-
spresti, be to, kiekvienam tenka iSgyventi didesnes
ar mazesnes krizes: iSsiskyre, susituoké; susilauké
vaiko, negali susilaukti vaiky; peréjo i nauja darba,
neteko darbo ir pan. O kur dar tarptautinés krizés?
O kur dar kasdieniai riipesciai? Jeigu j visus $iuos
gyvenimo jvykius reaguosime kaip j grésme savo fi-
zinei ir psichinei sveikatai, gyvensime nuolat ka-
muojami streso. AmZinai...

Turbiit teko sutikti Zmoniy, kurie kaip j grésme
reaguoja kone j viska: j ne laiku atnesta siuntg, pa-
sibaigusj cukry cukrinéje, potvynj Meksikoje, j nuo-
girdg apie etaty maZinima, kreivg kaimyno Zzvilgs-
nj laiptinéje... Kai kuriy Zmoniy gyvenimas panasus
i nuolatine kova su nesibaigianciais stresoriais. O
nuolatinés kovos su stresoriais turi savas pasekmes:

emocines (baimé, prislégtumas, pyktis);

psichologines (perdegimas, nerimas, depresija, kom-
pulsijos);



fizines (kvépavimo, Sirdies ritmo, kraujotakos, virski-
nimo sistemos sutrikimai);

elgesio (bégimas, puolimas);

socialines (vieniSumas, asocialumas, priesiskumas),
nes nuolat kovojant su gresmémis labai sunku pasi-
tiketi, atsiverti, myléti.

Gauséjantis streso pasekmiy spektras lemia visjaut-
resnes reakcijas j stresorius. Jtampa auga, gyveni-
mo kokybé smunka, dar labiau mazéja saugumo ir
dar labiau daugéja grésmiy. Todél labai svarbu lai-
ku sustabdyti $j streso gamybos procesa ir saves
nebeapgaudinéti, jog ,,dabar toks laikmetis ir ki-
taip nebus* arba ,,toks jau as Zmogus, labai jautriai
i viska reaguoju”. Augant stresui, nepadeda ne tik
filosofinés saviapgaulés, bet ir raminimasis toksi-
némis priemonémis.

Prisiminkime apibréZima: stresas - tai Zmogaus
organizmo REAKCIJA | GRESME fizinei ir psichinei
sveikatai... [Seitis - nereaguoti j viska kaip j grésme
savo sveikatai. Tam reikia:

psichologinio atsparumo;

palaikancio socialinio tinklo.
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PSICHOLOGINIS ATSPARUMAS apiblidinamas dviem
skirtingais aspektais: 1) kaip dinamiskas pozityvaus
prisitaikymo procesas esant reik§mingai nepalan-
kioms aplinkybéms; 2) kaip asmenybés bruozas, ku-
ris sumazina streso jtaka Zmogaus sveikatai.

Gebéjimas j nepalankias ar net grésmingas aplin-
kybes reaguoti dinamiskai ir pozityviai glaudziai
susijes su Zmogaus sgmoningumu, branda ir plates-
ne pasaulézitira. Trumpiau tariant, su jo dvasiniu
intelektu. Skirtingas dvasinis intelektas lemia skir-
tinga Zmoniy pozitirj j gyvenimo jvykius, o dél to ir
labai skirtingas reakcijas.

Pavyzdziui, toks buvo Winstono Churchillio po-
zitiris | gyvenime vykstancias kiaulystes: ,Miisy
gyvenimas yra tarsi viena po kitos vykstancios
kiaulystés, bet ir kiaulystéje galime atrasti tai, kas
mums naudinga, nes skatina tobuléti.*

O koks nors Vincentas i§ Lietuvos gali manyti,
kad gyvenime vykstancios kiaulystés yra skirtos
jam nervinti ir trukdyti gyventi. Winstonas kiau-
lyste laikydavo proga tobuléti, o Vincentas jzvelgs
grésme, pyks, stresuos ir (galbiit) ieskos nusirami-
nimo alaus butelyje.

13



PALAIRANTIS SOCIALINIS TINKLAS - dar viena streso
poveikj maZinanti salyga. Zmogy palaikanti socia-
liniy santykiy sistema garantuoja jam palankig in-
tegracija, suteikia socialiniy resursy, padeda adap-
tuotis ir taip patenkina svarbius Zmogaus porei-
kius: artumo, apgynimo, informavimo, pagalbos,
nuraminimo.

Stresa kelianCiomis aplinkybémis palaikantis
socialinis tinklas Zmogui atstoja tam tikra buferj ar
skyda. Jauciant artimyjy ar (ir) bendraminéiy pa-
laikyma nepalankioje situacijoje grésmés pojutis
gali buiti kur kas maZesnis.

Deja, ir psichologinj atsparuma, ir palaikan-
ti socialinj tinkla ne taip jau lengva susikurti. Psi-
chologinis atsparumas priklauso nuo Zmogaus pri-
gimties, aukléjimo, turéty patirciy, nuo jo pasiti-
kéjimo savimi, savivertés, asmeninés brandos ir
pasauléZitiros. Palaikantis socialinis tinklas taip
pat néra lengvai jgyjamas. Kad supty palaikantys
ir tavimi besirlipinantys Zmonés, reikia gerokai
papluséti.

Suvokiant save kaip paveldéjimo ir aplinkybiy
auka, ribojamg susiformavusiy charakterio savy-
biy, ,grésmingame* pasaulyje sunku jaustis sau-
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giai, pasitikéti Zmonémis ir kurti su jais palaikan-
Cius rySius. Kuo remiantis tg reikéty daryti?

Pagal meilés stichijy teorija, Zmogaus psichine
ir dvasine gerove, o kartu ir pasitikéjima savimi, ki-
tais Zmonémis bei pasauliu lemia jo gebéjimas su-
vokti ir realizuoti savo dvasinj potencialg: paZin-
ti save per savo meilés stichija, dalyvauti meilés
mainuose, jaustis Zemés gamtos dalimi ir apskri-
tai iSmanyti dvasinius gamtos désnius. Stipréjantis
dvasinis intelektas atveria visai kitas pasauléZitiros
perspektyvas ir tai, kas anksciau atrodé kaip nesi-
baigiancios grésmeés, tampa jdomiais i$stkiais, au-
gimo potencialu. Netgi ,,vaikystés Zaizdos* ir ,,vi-
sam gyvenimui traumavusios* patirtys ima trauk-
tis j antra plang, uZleisdamos vieta dabar vykstan-
¢iam Gyvenimui.
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Taigi, ar jmanomas gyvenimas
be streso? Taip!

Psichologiniu poZiiiriu streso poveikj galima suma-
Zinti stiprinant savo psichologinj atsparuma ir ku-
riant stipry palaikantj socialinj tinkla. Meilés sti-
chijy teorijos pozitriu sustiprinti psichologinj at-
sparumag ir susikurti palaikantj socialinj tinkla
jmanoma per meilés mainus su kitais Zmonémis
ir pasauliu. Racionaliais ar mechaniniais btidais to
padaryti nepavyks.

Meilés mainy kiirimas yra ilgalaikis procesas,
kuriam reikia stiprios dvasios. Geroji Zinia ta, kad
§is procesas gali biiti netgi labai malonus ir jdomus.
Ypac jei Zmogus j savo kasdienj gyvenima jtraukia
jvairias stresa mazinancias praktikas: psichologi-
nius pratimus, relaksacija, meditacija, manksta,
joga, buvimg gamtoje.

Linkiu jums gyvenimo be streso.
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ANTISTRESO RECEPTUY
NAUDOJIMO ATMINTINE

KNYGCO]JE PATEIKTI ANTISTRESO RECEPTALI:

mazina jtampa,
lengvina gyvenima,
padeda atgautijégas.

KNYGOJE PATEIKIAMY ANTISTRESO RECEPTY GRUPES:

| grupé—,Nuramink protg*;

[l grupé— ,Nuramink kiing*;

[l grupé— ,Nuramink jausmus*;
IV grupé— ,Atgauk jégas;

V grupé— ,Keisk pozitrj“.

REKOMENDACIJOS RENKANTIS RECEPTA:

Receptus rinkités pagal esamo streso lygj, jam nusta-
tyti atlikite toliau pateiktg streso testg. Kuo stresas
didesnis, tuo receptas turi biiti paprastesnis. Recep-
to sudétingumo lygj Zymi zvaigzdutés (1 zvaigzduté —
lengvas, paprastas receptas, 5 — daugiausiai laiko ir
pastangy reikalaujantis receptas).

IStikus Gmiam stresui, rinkités tuos antistreso recep-
tus, kurie pazyméti SOS Zenklu.
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