


KAIP  ĮVEIKTI  STRESĄ


· Kas yra stresas?
· Visa, kas jus stimuliuoja ir didina jūsų budrumą.  
· Jis gali suteikti gyvenimui iššūkio, galimybių ir spalvų.

· Jeigu jo per daug, gyvenimas gali tapti nemalonus ir varginantis.

· Probleminio streso požymiai

· Piktnaudžiavimas alkoholiu arba narkotikais, nerimas, apatija, nuobodulys, depresija, nuovargis, frustracija, bendras irzlumas, griežimas dantimis, galvos skausmai, padidėjęs jautrumas kritikai, impulsyvumas, negebėjimas susikaupti ir apsispręsti, atminties blokavimas, nuotaikų kaita, nerviniai tikai, seksualinės problemos, miego sutrikimai, virškinimo negalavimai, tempimas sprando srityje, sunkumas krūtinės ir gerklės srityje.
· Fiziniai streso požymiai 
· Padidėjęs pulsas ir kraujo spaudimas.

· Tankesnis kvėpavimas.

· Įsitempę raumenys.

· Padidėjęs protinis budrumas bei paaštrėjęs jutimo organų jautrumas.

· Sustiprėjęs kraujo pritekėjimas į smegenis, širdį ir raumenis.

· Cukraus, riebalų ir cholesterolio kiekio padidėjimas kraujyje.
· Kai kurie elgesio simptomai, būdingi patiriant stresą

· Mikčiojimas arba kitos kalbos problemos.
· Verkimas.
· Impulsyvus elgesys.
· Nervingas juokas.
· Grubus atsikirtimas draugams.
· Suspausti žandikauliai.
· Padidėjęs alkoholio, tabako arba narkotikų vartojimas.
· Padidėjęs polinkis nelaimingiems atsitikimams.
· Padidėjęs arba sumažėjęs apetitas.
· Keli metodai, padedantys įveikti stresą
· Vaizduotės pratimai.
· Savimasažas.
· Gilaus kvėpavimo pratimai.
· Atsipalaidavimo pratimai.
· Kognityvinis pertvarkymas.
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