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visuomenes sveikalos biuras

Stresas - natdrali Zmogaus reakcija j iSorinius veiksnius, problemas, pasikeitusias @
i aplinkybes. Veiksniai gali buti socialiniai, fiziniai, arba psichologiniai. :
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netekimas, patekimas j |
avarija, susipykimas su

kéeimos nariais, draugais/ ;”F_-'H
II _.l,.,l"._

Nusilpes imunitetas

VIDINES

Neramumo
jausmas

Galvos skausmas

Perdegimas
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STRESO VALDYMAS
Fizinis aktyvumas Maitinimosi ir miego jprociai
Fiziskai stiprus ktnas lengviau susidoroja su Laikant savo kiing pailséjusj ir tinkamai
stresu. Reguliarls atsipalaidavimo pratimai aprapinta maistinémis medzZiagomis jus jj
padeda mazinti dienos metu patirtg stresa. paruosiate efektyviai kovai su stresu.
STRESO VALDYMAS

Atraskite jums malonig sporto Sakg ar sportavimo bidg. Tai padeda stipréti ir fiziSkai, ir emociskai.
Taip pat streso mazinimui labai svarbu yra poilsis. Tai gali bati jvairts kvépavimo pratimai, meditacija,
masazas, laiko sau skyrimas, tempo sulétinimas, bendravimas su artimaisiais.

Parengeé visuomenés sveikatos specialisté Simona GelZiniené pagal Rokiskio rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro parengta medziagg, mob. +37062741643, el., pastas: simona.gelziniene@sveikatos-biuras.|t



