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Susiduriame su stresu kasdien

Daiva Zukauskiené
Gestalto terapeuté, psichikos sveikatos specialisté

Vos gimes kadikis i$ karto patenka j atSiaury, iSorinj pasaulj
ir susiduria su pakitusiomis aplinkos salygomis. Tai pirmasis
stresas, o per gyvenima jam teks ne karta susidoroti su jvai-
riausiomis stresinémis situacijomis. Gimsta kadikiai kovoto-
jai, sugniauztais kumsteliais ir viso kiino hipertonusu. Gimsta
kadikiai apatiski, vangts, kurie nenori imd kraties ir neturi
gyvybiniy jégy reikalauti sau emocinio ir fizinio maisto. Tai-
gi nuo pirmos gyvenimo dienos mes visi skirtingi. Mes skir-
tingai kovojame su stresu, skirtingai | jj reaguojame. Véliau
pasirinkimu, kaip reaguoti, daugé¢ja. Pavyzdziy matome $ei-
moje, mokykloje ir visuomenéje. Seimoje gauname pirmasias
individualumo pamokas. Pamazu laisvé varZoma jvairiomis
taisyklémis, elgesio, moralés normomis. Kiekvienas suvarzy-
mas vis stiprina patiriama stresa. Jis zmogy veikia holistiskai,
daro jtaka fiziniam kanui, psichikai ir pakei¢ia miisy socialinj
gyvenima. Stresas — musy, paciy reakcija j pakitusias aplin-
kos salygas, issukis, reikalaujantis adaptaciniy resursy ir ge-
béjimuy. Kiekvienas i§ masy, turi savo budu, kaip prisitaikyti
prie aplinkos ir keistis kuo maZiau save zalojant, sukeliant sau
skausmo, kancios. Distresas — stresas, pralenkiantis prisitai-
kymo galimybes, jis Zaloja, traumuoja misy psichika, palieka
randus misy, asmenybéje.

Imunitetas ligoms ir imunitetas stresui yra skirtingi. Stre-
sui neatspartis zmonés daznai elgiasi ir masto strereotipiskai.
Dichotominis mastymas — Zmogus puola | krastutinumus,
viskas arba nieko, sunkiai atlaiko nesékmes, viska nori suab-
soliutinti. Tokie Zzmonés sunkiai prisiima atsakomybe uz savo
elgesi, mastyma, jie iesko aplinkoje kaltu, azpirkimo oziy. Ka-
tastrofizacija — situacijy, jvykiy matymas per katastrofos aki-
nius. Negana to, savo paties sukurta katastrofa vertinama tik
emociskai. Loginis mastymas, realybé tampa ne tokie svarbis,
kyla afektas: panikuojama, isterikuojama arba uzsisklendZia-
ma savyje ir kancioje. Distresa dazniau patiria perfekcionistai,
kurie i§ saves reikalauja blizganciy rezultary ir sunkiai susi-
taiko su savo galimybémis. Stresa patys sau kelia pesimistai,
nuvertinantys pozityvaus mastymo galimybes, ignoruojantys
$viesiasias gyvenimo puses. Stresg jaucia Zmonés, nemégstan-
tys jvairovés, besistengiantys kiekvienam jvykiui priklijuoti
etikete ir padeéti  jiems jprastq lentynélg. Frazé , Taip ir zinojau®
paremta pranasavimu, minciy skaitymu. Nuolatinis nelaimés,
streso laukimas visada pasiteisina, nes ka kviesi, tas ir atsilieps.
Stresui neatsparis Zmonés rizikuoja susirgti somatinémis,
psichinémis ligomis. Stresui atspartis Zmonés stengiasi kon-
troliuoti savo gyvenima. Jie dirba mégstama darba, pasikeitus
aplinkybéms nebijo poky¢iu, imasi atsakomybés uz savo savi-
jauta ir sveikata. Jie planuoja ateitj, turi tiksly ir nuosekliai jy
siekia. Jie savo organizma vertina kaip protinga mechanizma,
kuriuo sveikai ir teisingai naudojasi, t. y. sveikai maitinasi,

laikosi darbo ir poilsio rezimo, nemazai juda. Rapindamiesi
psichine sveikata, jie bendrauja, uZmezga naujus socialinius
santykius ir profilaktiskai, savarankiskai arba specialisty pade-
dami, atlieka psichohigiena. Psichoterapija — sveikiausias ba-
das atsikratyti streso, adaptuotis prie jo ir stiprinti imuniteta.
Nepamirskime ir dvasingumo, kuris kaip ir terapija palaiko
zmogaus vidinius resursus.

Ilgai uzsitgses stresas ypac zalingas. Per ilgg laika iSeikvoja-
mi Zmogaus energijos resursai. Jei jie kokiu nors bidu neat-
kuriami, Zmogus gali susirgti depresija arba turéti kity rimey
psichikos sutrikimy. Fiziné sveikata prastéja, silpsta imunite-
tas, dél to keiciasi gyvenimo kokybeé ir veiklos rezultatai.

Atsparuma stresui reikia ugdytis. Tai panasu j sporta — tre-
niruotis ir vél treniruotis. Atsparumas stresui — tai gebéjimas:

e atpazinti dirgiklius, kurie sukelia stresa, gebéjimas atpa-
zinti ir suprasti savo ir kity mintis, emocijas;

e samoningai suvokti, kad situacija galima vertinti tiek
emociskai, tiek logiskai;

e priimti logika paremtus sprendimus, atpaZinti savo mas-
tymo klaidas ir jas koreguoti;

o stiprinti psiching sveikata poilsiu, relaksacija, meditacija,
psichoterapija, fiziniu aktyvumu.

Saves pazinimas, kuris apima savo jausmuy, emocijy valdy-
ma, savo elgesio modeliy suvokima, yra puiki priemoné streso
imunitetui stiprinti.

Stresas taip pat gali sukelti Gmiy streso sutrikimy, Ba-
skervilio efekta (mirtis nuo psichologinio i$gascio), profe-
sinio perdegimo sindroma, bendros adaptacijos sindroma,
potrauminio streso sutrikima, nocebo efekta (priesingas
placebo afekrtui, kai tikimasi ne teigiamo, o neigiamo po-
veikio), vudu mirtj (psichologiné paveikos forma, sukelianti
mirtj).

Adapracij stresui lemia genetika ir amzius, fiziologinis re-
zervas, mityba, gyvenimo budas, laikmetis, geopozicija, psi-
chosocialiniai fakrtoriai, psichoedukacija.

Adaptaciniy mechanizmy galima i$mokti ir i$siugdyti sa-
ves pazinimo, savistabos, savirefleksijos priemonémis. Trupu-
tis laiko sau, skirto kiekviena dieng. Senoliy i$mintis sako:
lasas po laSo ir akmenj prataso, tad kasdien skirkime truputj
laiko sau. Reikia kantrybés ir noro tobuléti, kad stresas neba-
ty nesamoninga reakcija  aplinka, o kad gebétume samonin-
gai reaguoti pozityviai mastydami ir veikdami.

Sventinis laikotarpis — distreso metas. Déliodamiesi planus
ateinantiems metams, | savo ketinimus jtraukime nora pazinti
save, tobuléti, stiprinti savo fizinius ir psichinius resursus, ho-
listiskai rapintis savo sveikata.



