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Streso valdymas siekiant psichologinés geroves:
- Samoningumo ir Meditacija, gilaus kvépavimo pratimai ir
atsipalaidavimo (ﬁ / sgmoningumas gali padéti Zmonéms valdyti
. O stresa skatinant atsipalaidavima ir ramybés
' badai = 2 g afrramy

= jausma.

Jrodyta, kad reguliari manks$ta mazina
Fizine streso hormony kiekj ir skatina endorfiny —
veikla T natdraliy organizmo nuotaikg gerinanciy
medziagy — gamyba.

Socialiné Dalijimasis rlpesciais su draugais, Seima ar
parama v psichikos sveikatos specialistu suteikia galimybe
emocinei iSraiSkai ir palaikymui.

Subalansuotas ir sveikas gyvenimo budas,
jskaitant tinkamag mitybg ir pakankamg miega,
yra labai svarbus norint valdyti stresa.

Sveika
gyvensena

Svarbu kasdieniame gyvenime pirmenybe teikti psichinei sveikatai. Létinio
streso pozymiy atpazinimas ir veiksmingy streso valdymo strategijy
jgyvendinimas ga/i prisidéti prie sveikesnio atsparesnio proto Puoselédami

Parengé visuomeneés sveikatos specialisté Simona GelZiniené pagal
Minciy terapijos parengta medziagy, mob. +37062741643, el., pastas:
simona.gelziniene @sveikatos-biuras.lt




