
Stresas neigiamai veikia mūsų imuninę sistemą ir atsparumą ligoms. Todėl labai svarbu
palaikyti gerą psichologinę savijautą ir sveikatą.
 
Svarbu žinoti, kad jei streso išvengti negalime, reikia išmokti jį suvaldyti ir tokiu būdu
sumažinti arba išvengti neigiamų pasekmių sveikatai.
 
Streso įveikimas – tai procesas, kurio metu žmogus stengiasi suvaldyti iškilusius sunkumus,
nepalankios aplinkos reikalavimus ir emocijas, kurias patiriami sunkumai iššaukia.
 

Kaip išlaikyti psichologinę sveikatą 

Rekomendacijos:

Atskirkite, ką galite kontroliuoti ir ko ne.
Pagalvokite apie tuos dalykus, kurie
priklauso nuo jūsų ir nukreipkite savo dėmesį į
juos. Ribokite jus pasiekiančią, ypač neigiamą,
informaciją. Rinkitės tik patikimus informacijos
kanalus.

Užsiimkite tuo, kas suteikia saugumo
jausmą. Nelyginkite savęs su kitais, nes
veikla, kuri ramina kitus, nebūtinai gali tikti
jums. Jei apribojote bendravimą su kitais,
pagalvokite, ar šis sprendimas sąlygotas noro
apsaugoti save ar jį sukėlė jūsų emocinė
būklė.

Išeikite pasivaikščioti, būkite gamtoje –
geru oru tai puikus būdas gauti vitamino
D, pakvėpuoti grynu oru. Lengva mankšta
ar pasivaikščiojimas padeda ir fizinei, ir
psichinei sveikatai. 

Gyvenkite dabartimi. 
Nerimas didėja galvojant ne tik apie tai, kas vyksta
šiuo metu, bet ir svarstant, kas gali nutikti ateityje.
Kai pradedate nerimauti dėl to, kas dar nenutiko,
mintimis persikelkite į dabartį. Įvardinkite sau, ką
matote, užuodžiate, kokį skonį jaučiate –
sąmoningumo praktika ir pratimai gali padėti
jaustis saugiau, kuomet atrodo, kad situacijos
nekontroliuojate.

Fizinis aktyvumas – ilgalaikė mankšta
gerina širdies ir plaučių veiklą, kartu gali
sumažinti stresą, depresiją ir nerimą.
Žmonės, kurie nuolatos mankštinasi, lengviau
susidoroja su stresą sukeliančiais įvykiais, la biau
pasitiki savimi ir yra mažiau prislėgti negu tie,
kurie nesimankština.

Bendraukite ir kreipkitės pagalbos -
neužsidarykite savyje ir kalbėkitės apie savo
jausmus su tais, kurie jums artimi ir kuriais
pasitikite. 
Jei nerimas stiprus ar emocinė būklė blogėja,
kreipkitės pagalbos į psichinės sveikatos
specialistus. Neprivalote likti vieni su savo mintimis
ir jausmais – dalinkitės jais su tais, kurie gali padėti.


