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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Siauli

visuomenes sveikatos ouras
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STRESO

missto savivaldybés

VALDYMO

BUDAI

Stresas - vidiné reakcija j jvykius ir aplinkybes, kurios yra susijusios su
pakitimais masy gyvenime.

) ) [ STRESO PRIEZASTYS ] ®

I
ISORINES

Egzaminai, didelis namy darby kravis,
testo neislaikymas, pramiegojimas,
darbo netekimas, patekimas j avarija,

susipykimas su Seimos nariais, draugais.
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Fizinis aktyvumas

Fiziskai stiprus kinas lengviau susidoroja su
stresu. Reguliarus atsipalaidavimo pratimai
padeda mazinti dienos metu patirtg stresa.

VIDINES )

Fiziologiniai kiino pokyciai (ligos,
traumos, prasta fiziné forma),
jaudinimasis, negatyvus mastymas, ar

\ per auksti reikalavimai sau.
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Maitinimosi ir miego jprociai
Laikant savo kiing pailséjusj ir tinkamai
apripintg maistinémis medziagomis jUs jj
paruoSsiate efektyviai kovai su stresu.

STRESO VALDYMAS

Kofeino, cigareciy, alkoholio
vartojimas

Daznas stimulianty vartojimas mazina
natdraly fiziologinj ir psichloginj kiino
pajéguma susidoroti su stresu.
Stimuliantai taip pat padidina kiune streso
metu sukeltas reakcijas.

Pasirinkite veikla kuri jus dziuginty

Zmonés kurie mégaujasi gyvenimu yra
motyvuoti jveikti stresg efektyviau ir greiciau,
kad galéty uzsiimti veikla kuri kelia
pasitenkinima. Taip pat humoras yra puiki
priemoné, padedanti suprasti, kad ne visada
viskas yra taip blogai, kaip jiems atrodo.
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