Streso negalima suvalgyti ar iSgerti, bet galima pazabot

Nedidelis jaudulio kiekis Zmogui gali bGti naudingas, taciau 2021 mety duomenimis, 33 procentai
Zmoniy jaucia didelj stresg. Daugiau nei 70 procenty Zmoniy patiria stresa, kuris turi jtakos jy
fizinei ir psichinei sveikatai. Ekspertai mano, kad kelios to priezastys yra technologijy, Seimos ir
santykiy dinamikos pokyciai, persidirbimas bei ekonominiai sunkumai.

Dalai Lama yra pasakes ,Jei problemg iSspresti galima — nereikia dél jos nerimauti. Jei problemos
iSspresti negalima — nerimauti beprasmiska.” Nors kai kuriy dalyky kontroliuoti negalime, turime
pasistengti suvaldyti tuos, kurie is tiesy yra musy galioje. Taciau Siuolaikiniam Zzmogui tai sunkiau
padaryti nei pasakyti.

Svarbiau nei stresas — atsakas jam

Reaguodamas j stresg Zmogus paprastai griebiasi greity ir patikrinty dalyky, deja, jie neblna
patys sveikiausi. Greitas maistas, cukrus, rikymas ar alkoholis neretai tampa priemonémis
minciy srautui uztildyti. Tokioje situacijoje svarbu pabandyti biti racionaliu, nors ir néra lengva —
ne bauskite, o paklauskite saves — kodél Sig akimirkg taip reaguoju ir kg galiu dél to padaryti?
NeZinia yra tas dalykas, kuris skiria ramybés ir streso busenas. Todél sukaupkite drasg ir
pirmiausia ,,suvalgykite varle” — pazitrékite realybei j akis bent penkias minutes ir pajusite
palengvéjima.

Nustatykite ribas — tai sveika

Siandieniniame skaitmeniniame pasaulyje jprasta jausti spaudima bati pasiekiamam 24 valandas
per parg. Nustatykite tam tikras darbo ir asmeninio gyvenimo ribas. Tai gali buti taisyklé
netikrinti el. pasto blnant namie arba neatsiliepti telefonu vakarienés metu. Nors Zmonés turi
skirtingus jsitikinimus, derinant darbo ir namuy sritis, nustacius aiskias ribas galima sumazinti
darbo ir asmeninio gyvenimo konflikto tikimybe bei su tuo susijusj stresa. Tai, kaip daznai esate
pasiekiamas ne darbo metu, neparodo jisy, kaip darbuotojo, vertés ir jos nedidina. Atvirksciai,
sveikos asmeninés ribos uztarnauja pagarba.

Atsipalaidavimo iSmokstama

Tokios technikos kaip meditacija, gilaus kvépavimo pratimai ir sgmoningumas (blsena, kai
aktyviai stebite dabartine patirtj ir mintis jy nevertindami) gali padéti numalsinti stresa.
Pradékite kiekvieng dieng skirdami kelias minutes ir sutelkdami démesj j paprastg veikla, pvz.
kvépavima, vaiks¢iojimg ar mégavimasi maistu. Gebéjimas kryptingai sutelkti démesj j vieng
veiklg nesiblaskant sustiprés praktikuojantis, ir ilgainiui pamatysite, kad galite $j gebéjima
pritaikyti jvairiuose savo gyvenimo aspektuose.
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