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PSICHOSOCIALINES RIZIKOS VEIKSNIU SALINIMO IR MAZINIMO
REKOMENDACIJOS

Norédami sumaZinti stresq:
pazvelkite j problemg naujai, paanalizuokite, ar visos aplinkybés, kurios skatina
psichologinj stresg, i3 tikryjy yra svarbios, prasmingos ir nei§vengiamos. Ar visada
biitina | jas reaguoti? Galima bandyti keisti poZiurj j daugelj kasdieniniy nesvarbiy,
taciau kelian¢iy emocine jtampa, aplinkybiy;

pasistenkite i§siaiskinti, kas jums sukelia stresg ir kaip | jj reaguojate. Samoningai

stenkités sumazinti savo jaudiamus stresorius:

nustatykite aiskius savo veiklos prioritetus. Gerai pagalvokite, kg turite padaryti, o ka

galima atidéti arba tiesiog nedaryti. Kiekvienam suplanuotam darbui reikia nustatyti

konkrety laika, kada jj atlikti;

e nesistenkite visko daryti vienas:;

e sutelkite démesj j tg veikla, kuria dabar uZsiimate;

pripaZinkite savo trikumus. I§mokite palankiai Fiiiréti j save tokj, koks esate — su

visais privalumais ir triikkumais;

paZinkite save — suvokite, kokius resursus jis turite ir suaktyvinkite tuos, kurie jums
geriausiai gali padéti. Jeigu jus labai veikia maloniis kvapai, panaudokite $ig savybe,

kad atsipalaiduotuméte. Jeigu esate linkes bendrauti, sgmoningai daugiau laiko
praleiskite su paZjstamais ir pan. i 4 -
tobulekite — ugdykite gergsias bido savybes. Kantrybe, atlaidumas, pakanta, pagarba,

dékingumas ir meilé gydo sielg, padeda gyventi darnoje su savimi, kitais Zmonémis;

* neiSgyvenkite dél ty dalyky, kuriy asmeniskai negalite pakeisti;



X/

* mankStinkités: manksta, sportas, pasivaikCiojimas, bégiojimas ir daugelis kity

fiziSkai aktyviy uZsiémimy yra natiiraliausias -biidas sustiprinti organizma, nervy

sistemg, pagerinti nuotaika;

juokaukite, teigiamai mastykite (ai8kus ir pozityvus mgstymas). Pozityvios mintys
gimdo pozityvius veiksmus. Viena i§ streso Iveikimo paslapéiy yra minciy ir proto
valdymas. Reikia mokytis keisti neigiama pokalbj su savimi daug pozityvesniu

»vidiniu tekstu®;

* pasikalbekite su draugu arba $eimos nariu (paramos ieSkojimas ir tetkimas).

Daugeliui Zmoniy sunku jveikti stresg vieniems, todél yra bitina jeskoti draugy ar
kity Zmoniy paramos. Kai sunku, reikalingas kity supratimas, uzuojauta, pagalba arba

tiesiog iSklausymas. Tai padeda iSsivaduoti i3 sunkiy jausmy ir atrasti atsakymus j

rapimus klausimus. Stiprinant tarpusavio santykius ir bendravimo lgudzius, tampréja
ry$iai su kitais Zmonémis;

¢ sureguliuokite gyvenimo stiliy — subalansuokite mityba, nevartokite centring nérvq

sistemg veikianéiy medZiagy (nikotino, alkoholio), laikykités darbo ir poilsio rezimo;

pakeiskite aplinka, paklausykite muzikos, kurkite regimuosius vaizdus, planuokite

®
savo atostogas;

¢ pasimasazuokite, atpalaiduokite raumenis, jsivaizduokite ka nors malonaus, giliai
kvépuokite;

¢ iSmokite Zmonéms sakyti »N€%, jei jauCiatés per daug apkrautas. Nedarykite ty

dalyky, kurie néra ypatingai svarbiis. Galbiit Jus prisiimate daugiau atsakomybeés,

negu i§ tikryjy galite susidoroti. Jei ka¥kas prieStarauja, pateikite savo prieZastis ir

bukite pasirenges isklausyti ir siekti kompromiso.
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