STRESAS -
butina tobulejimo
ir pazangos
salyga!

— Kaip pazinti?
— Kaip suvaldyti? -—

— Egzaminai ir stresas
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etai ne tik naujy
, taCiau taip pat ir
Sukiy laikotarpis.
ir buvimo studentu
ocesas neatsiejamas
nuo pokyciy. Tiek daug
naujo norisi patirti, pazinti,
suprasti ir atrasti, o kur
dar studijos, namy darbai
bei laukiantys egzaminai...
Intensyvus gyvenimo
tempas, pokyciai bei nauji
iSbandymai daznai siejasi
su streso patyrimu.
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Kas yra stresas?

Stresas yra neatsiejama musy
gyvenimo dalis, batina tobuléjimo ir
pazangos salyga. Tai natdrali
organizmo reakcija j vykstancius
pokycius, fizinius, emocinius ar
aplinkos faktorius — stresorius.




Veiklos efektyvumas
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Stresas

Tam tikras streso lygis suteikia gyvenimui spalvy ir
Zavesio. Stresas parengia organizmga susiddrimui
su galimais iSSukiais, skatina tobuléti —
mobilizuojami masy fiziniai bei emociniai resursai,
mes gebame geriau susikaupti, iSlaikyti motyvacija,
atkakliai siekti uzsibrézty tiksly. Mums padedantis,
naudingas stresas vadinamas eustresu.

Jeigu stresas pernelyg intensyvus ir trunkantis
ilgiau, daZnai pasikartoja stresg keliancios
situacijos - tai distresas. Sis stresas gali turéti
neigiamos jtakos fizinei ir psichinei sveikatai,
produktyvumui bei akademiniams rezultatams.




Trys streso vystymosi stadijos (H. Selye):

Aliarmo arba mobilizacijos stadija. Sios stadijos
metu, organizmas sprendzia — ,kovoti“ ar
»atsitraukti“ susiddrus su stresoriumi. | krauja
iSskiriami streso hormonai kortizolis, adrenalinas ir
noradrenalinas. Greiciau ima plakti Sirdis,
suintensyvéja kvépavimas, gausesnis
prakaitavimas, dZilsta burna, jauciama raumeny
jtampa.

Pasipriesinimas. Kai streso stiprumas nevirsija
organizmo galimybés adaptuotis prie pokycio,
organizmas pasipriesina patiriamam
stresui/stresoriui, kiles nerimas ir jtampa iSnyksta.

Visgi pasipriesinimui ir adaptacijai prie patiriamo
streso reikalingi organizmo resursai yra riboti, tad
jeigu streso $Saltinis nepasalinamas, iSgyvenama
iSsekimo stadija.




Kalbant apie stresa, svarby vaidmenj vaidina
individualus skirtumai. Kas vienam atrodys kaip
lengvai jveikiama uZduotis, kitam gali atrodyti kaip
didZiulis iSSikis. |takos tam gali turéti jvairQs
veiksniai: asmenybés savybés, pasitikéjimas
savimi, emociné busena, socialinis palaikymas ir
kt.

Remiantis R. S. Lazarus, stresas — jtampa
patiriama, kai grésminga situacija (arba tik
Zmogaus vertinama kaip grésminga) suvokiama
kaip virsijanti turimus resursus, reikalingus jveikti
kylancia grésme (arba is tiesy tuos resursus
virsija). Tad stresas susijes ne tik su subjektyviu
situacijos jvertinimu (Ar tai kelia man gresme?), bet
ir su turimais resursais (Kaip man jveikti sj isstkj?
Ar as galiu jj jveikti?).

PavyzdZiui, jeigu studentas namy darbo atlikimg
vertina kaip uzduotj, kuri yra virsijanti jo
gebéjimus, turimus laiko resursus ir kt. tikétina,
kad Si uZduotis sukels jam stresa. Tuo tarpu
studentui, vertinanciam uzduot;j kaip atitinkancig jo
turimus resursus, tai yra saviraiskos ir tobuléjimo
galimybeé.




Galimi stresoriai/streso priezastys:

Gyvenamosios vietos
pakeitimas

Gyvenimo bido
pasikeitimas
TriukSmas

|stojimas j universitetg
Egzaminai
Bendravimo sunkumai
Nauji santykiai
ISsiskyrimas/skyrybos
Finansiniai sunkumai
Perfekcionizmas

mas eustresas.

Laiko valdymo jgidziy
stoka

Dideli mokymosi
kraviai

Naujas darbas

Darbo ir studijy
derinimas

SERIT]E!

Néstumas

NEEGE

Sveikatos problemos
ir kt.

rasta manyti, kad stresa sukelia neigiami jvykiai
ituacijos. Fiziologine streso reakcija sukelia visi
jai, prie visy pokyciy reikia prisitaikyti, skirti
ildomos energijos, resursy. Stresg gali

r teigiami pokyciai, pavyzdziui, jstojimas |
itetg, taciau tokiose situacijose dazniausiai



Kaip suprasti, kad as patiriu per

Fiziologiniai pozymiai
Raumeny jtampa
Nusilpes imunitetas
(daznas sirgimas persalimo
ir kt. ligomis)

Galvos, kaklo, nugaros
skausmai

Virskinimo sistemos
sutrikimai

Salantios kojos ir rankos
Nuolatinis nuovargis

Kognityviniai
(mastymo) poZymiai
Sunku susikaupti
Pablogéjusi atmintis
Sunku priimti
sprendimus

Zema saviverté
Nerimas dél ateities
Nesékmés baime
Suicidinés mintys
(mintys apie saviZudybe)

Emociniai pozymiai
Padidéjes nerimo lygis
Padidéjes dirglumas
Impulsyvumas
Agresyvumas
Jauciama kalté
Patiriamas beviltiSkumo
jausmas

Vienatvés jausmas
Depresyvi nuotaika ar
net depresija

e
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Elgsenos poZymiai

Pakite mitybos jprodiai, Paskaity praleidinéjimas
apetitas Atidéliojimas

Pablogéjusi miego (prokrastinacija)

kokybé, nemiga Sumazéjes darbo

Pakites seksualinis efektyvumas: dirbama
potraukis, elgsena daugiau, taciau padaroma
Padidéjes alkoholio maziau.

vartojimas

Padidéjes tabako gaminiy
vartojimas




Kaip sumazZinti patiriamo streso lygj?
Kaip palaikyti optimaly streso lygj?

Fizinis aktyvumas. Daryk
manksta, iSeik pasivaikscioti
ar reguliariai uzsiimk kita
meégstama fizine veikla;

Sveika mityba. Maitinkis
sveikai, geriausia - tuo paciu
metu. Valgyk pusrycius,
vartok pakankamai skysciy,
venk kofeino turinciy
produktuy;

Darbo ir poilsio rezimas.
Nepaisant didelio uzimtumo,
akademiniy i$stkiy, svarbu
iSlaikyti darbo ir poilsio
balansg, optimalig miego
trukme. Pailséje lengviau
gebame rasti racionalius
sprendimus, valdyti kylancias
emocijas;

Meditacija, malda.

Juokas. Moksliniais
tyrimais jrodyta, jog
humoras ir juokas
teigiamai veikia misy
organizma, gerina
nuotaika, didina
atsparuma stresui;

Masazas bei
aromaterapija taip pat
efektyvis badai,
padedantys atsipalaiduoti
po darby ir atsikratyti
patiriamos jtampos;

Jvairiy relaksaciniy
techniky mokymasis ir
reguliarus praktikavimas
gali padéti pasiekti
natdralig organizmo
atsipalaidavimo reakcija,
atsikratyti jtampos,
neigiamy minciy;



Pokalbis su kuo nors apie
tai, kaip jautiesi ir kas tave
neramina gali padéti
pasijusti geriau ir pazvelgti |
susidariusia situacija ar
rdpescius kitaip;

Bendravimas, jsitraukimas
i universiteto ar kity
visuomeniniy organizacijy
veiklas puikus bidas
turiningai praleisti
laisvalaikj, jgyti naujos
patirties, uZmegzti naujy
pazinciy, pagerinti emocine
blseng ar islaikyti esama
puikia savijauta.
Savanoriska veikla - tai
savirealizacijos,

pagalbos kitiems ir kartu
pagalbos sau budas,
padedantis pasijusti
reikalingu ir pagerinti
emocine blseng;

Geri laiko planavimo
jgudzZiai — puikus budas
iSvengti nereikalingo streso
ir sékmingai bei laiku atlikti
darbus. Nusistatyk
prioritetus - pirmiausia atlik
tai, kas svarbiausia.
Paskirstyk savo laika taip,
kad sau jprastu tempu
galétum atlikti uZzduotis bei
numatytus darbus.
Susiplanuok savo darbus ir
laisvalaikj taip, kad visada
likty laiko, jeigu kas nors
susiklostyty ne taip kaip
planuota.

Rysiy su Seima bei
draugais palaikymas.
Zmones, kurie patiria ir
patys teikia meile,
supratima, ir parama yra
atsparesni stresui.
Atpalaiduojanti ir
dZiaugsmo teikianti
veikla, hobiai.



Keletas pagalbos SAU bidy:

Stebék savo reakcijas. Kas Tau sukelia stresa?
Kaip jautiesi tuo metu fiziSkai ir emociskai? Kaip Tu
elgiesi ir reaguoji stresg keliancios situacijos metu?
Kas Tau labiausiai padeda nusiraminti,
atsipalaiduoti? Svarbu atvirai atsakyti sau j
klausimus: Ar as galiu pasalinti stresoriy/pakeisti
susidariusig situacija/priimti situacija tokia, kokia ji
yra? Ar pavyksta suvaldyti kylantj stresa? O galbat
man reikalinga specialisto pagalba?

Pozityvaus mastymo pratimas padeda pazvelgti j
teigiamas situacijos puses. Kartais negalime
pakeisti situacijos, taciau galima pazvelgtij ja
kitaip.

Paimk popieriaus lapg ir padalink jj pusiau.
Vienoje puséje surasyk stresg ar nerima keliancias
situacijas, jvykius. Kitoje lapo puséje surasyk
teigiamus minéty situacijy aspektus. Kas vakarg
prisimink ir apgalvok per dieng nutikusius
teigiamus dalykus.

Gilaus kvépavimo pratimas. Patiriant stresa,
kvépavimas tampa greitas ir negilus. Gilus
kvepavimas - efektyvi technika, padedanti
nusiraminti esant stresui ar siekiant iSlaikyti
ramybe.




Atsisésk patogiai, tiesia nugara, padék vieng delng
ant pilvo, kit — ant krdtinés. UZzsimerk.
Skaiciuodamas iki 10 létai jkvépk pro nosj. Oras
pripildo kratinés lastg ir pilvas pakyla.
Skaiciuodamas iki 10 létai iSkveépk pro pravirg
burna. ISkvepiant kratinés lgsta nusileidzia, pilvas
jdumba. Pratima kartok 5 — 10 karty, visg démes;j
sutelkdamas j savo kvépavima.

Vaizdiniai. Patogiai atsisésk, uzsimerk. Kvépuok
lygiai, ramiai. Létai jkvépk ir iSkvépk. Mintimis
nusikelk j vietg ar situacijg kur Tau gera ir ramu.
Sutelk démesj | tai, kg ten matai, girdi, jauti.
Atkreipk démesj net | menkiausias smulkmenas
Pvz. Eini pajiriu ir smélis Svelniai kutena Tau
pedas. Jauti véja? Koks jis? Girdi jlros 0Sima?
Koks jis? Stebék save tarsi is Salies.

Kai bisi pasirenges, pamazu grjzk atgal j esamg
situacija. Atsimerk, giliai jkvépk ir iskvepk,
pasirazyk.

Kiekvienas iS misy esame unikalus. Nepaisant
universaliy patarimy, svarbiausia atrasti Tau
labiausiai atsipalaiduoti ir geriausiai jveikti
patiriama stresg padedantj bida (-us), laikytis
sveikos gyvensenos rekomendacijy ir pamaZzu
pastebési vykstancius pokycius.




Egzaminai ir stresas

Egzaminy sesija neatsiejama akademinio gyvenimo
dalis. Kai kuriems pasiruosimas egzaminams bei jy
laikymas pastangy reikalaujanti, taciau jveikiama
uzduotis. Visgi daliai studenty tai tampa rimtu
iSSukiu. Tam tikras streso lygis (eustresas) yra
bltina sékmingo pasiruosimo egzaminy sesijai
salyga. Visgi pernelyg didelis streso lygis
(distresas), gali apsunkinti pasiruoSimo
egzaminams procesa3 ir turéti neigiamos jtakos
akademiniams rezultatams. Tad k3 daryti, kad
sékmingai pavykty pasiruosti egzaminy sesijai ir
suvaldyti kylantj stresa?

BesiruoSiant egzaminams

Vos gaves studijy medziaga, laboratoriniy darby,
namy darby ar kitas uZduotis viskg nuosekliai
perziirek. ISsikelk realius tikslus: jvertink savo
galimybes ir skirk realy laika studijy medZiagos
jsisavinimui bei uzduodiy atlikimui. Suplanuok
mokymosi ir laisvalaikio veiklas. Susidéliok
prioritetus, pirmiausia atlik svarbiausias uzduotis.
Visada gali konsultuotis bei tartis su mentoriais ir
déstytojais;




Dideles uZduotis suskaidyk j mazesnes.
Nesistenk visko mokytis mintinai, jsimink
svarbiausius dalykus, naudokis konspektais.
Atrask Tau efektyviausiai jsiminti padedantj
mokymosi blda. Svarbiausia Zinoti, kokiomis
salygomis Tau geriausiai pavyksta susikaupti
(mokantis vienam ar su draugais; ryte, diena ar
vakare ir kt.);

Tarp mokymosi etapy svarbu daryti 10 — 20 min.
poilsio pertraukas;

Atidéliojimas. Mokymosi procesas daznai kelia
stresg, jtampa ar nerimga ir mes bandome jo
iSvengti atidéliodami, taCiau tai padeda iSvengti
streso tik laikinai. Ilgainiui patiriama dar didesné
jtampa, nes mokymuisi laiko lieka vis maZiau.
Mokymasis paskutine naktj maZiau efektyvus nei
sistemingas mokymasis semestro eigoje.




Pries egzaming

Jeigu jauti jaudulj pries egzaming, tai yra
normalu ir rodo, kad Tau svarbus egzaminas bei
jo rezultatai.

—— IS anksto iSsiaiskink egzamino vieta ir
laika. | egzaming atvyk laiku - vélavimas gali tapti
papildomu streso Saltiniu. Laukimas taip pat gali
kelti jtampa, todél patartina j egzaming neatvykti
pernelyg anksti;

—— Svarbu Zinoti egzamino tvarka ir turinj,
vertinimo kriterijus;

—— Prie$ egzaming bitina gerai iSsimiegoti,
pavalgyti ir vengti kofeino turinciy produkty;,

—— Pasiimk viska, ko Tau gali prireikti —
kanceliarines priemones, vandens ir kt.;

—— Jeigu jauti kylantj nerima, iSbandyk vieng i$
relaksaciniy techniky (Pvz. Gilaus kvépavimo
pratimg). Tik bldamas ramus ir susikaupes galési
geriausiai atskleisti savo turimas Zinias, sutelkti
visas jégas ties egzamino uZduociy atlikimu.

Egzamino metu

Stenkis islikti ramus ir susitelkes. Perzvelk
egzamino uzduotis bei klausimus ir pradék nuo tu,
kuriy atsakymus Zinai geriausiai. Egzamino
pabaigoje pasilik Siek tiek laiko atsakymy
patikrinimui.



Po egzamino

Egzaminy sesija tik dar vienas issiikis Tavo
gyvenime. Egzaminy rezultatai yra tik dalis to, kas
lemia tavo ateities perspektyvas ir galimybes.
Jeigu rezultatai yra ne tokie puikis, kaip norétysi,
visada gali pasirodyti geriau kitos sesijos metu, o
esant poreikiui, pasimokyti ir perlaikyti neislaikytus
egzaminus;

Pasibaigus egzaminams skirk laiko poilsiui.
Geriausia po egzaminy praleisti laikg su
artimaisiais, draugais, uZsiimti megstama veikla.
Atgaves jégas veél galési sutikti taves laukiancius
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Prisimink, jog stresas yra neiSvengiamas, taciau

valdomas. Siekiant islaikyti gerq savijautq ir
atsparumagq stresui, svarbu laikytis bendry

rekomendacijy. Visgi jeigu jauti, kad pagalbos sau

badai, pokalbiai su draugais nebepadeda, drgsiai
kreipkis profesionalios pagalbos j Universiteto
psichologq (psichologas@ktu.lt) ar j psichikos

sveikatos prieZitros paslaugas teikianciy jstaigy

specialistus (www.vpsc.[t).




nemokama psichologiné pagalba Kaune

psichologas@ktu.lt
KTU psichologas

8 800 28888
www.jaunimolinija.lt
jaunimolinija.lt
Emociné parama 24/7

tunesivienas.lt

Nemokama psichologiné pagalba taip pat
teikiama visose Pirmines psichikos
sveikatos paslaugas teikianciose jstaigose.

Daugiau informacijos Tau suteiks:
Studenty informacijos centras
Studenty g. 50, 123 kab.



http://tunesivienas.lt/
https://www.jaunimolinija.lt/
https://vpsc.lrv.lt/lt/informacine-medziaga/informacija-psichikos-sveikatos-klausimais



