Stresuok
produktyviai:
rekomendacijos
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Studenty paslaugy ir karjeros skyrius




Be streso neisgyventume

Jis kyla kaskart susidlrus su nauja situacija, tiek malonia, tiek ir
nemalonia. Jj galime pajusti pramiegoje, laikydami egzaming, isgirde
komplimentq i$ savo simpatijos ar mieste uz kampo sutike lidtg (kam
nepasitaiko?). Visos Sios situacijos reikalauja prisitaikymo -
,sugalvoti“ kaip elgtis ir reaquoti. |sivaizduok, kas buaty, jeigu
butume viskam abejingi ir nejaustume jokio vidinio postumio kg nors
daryti. Pramiegoje | paskaitas taip ir nenueitume, | egzaming
ateitume nepasiruoSe (jei apskritai ateitume), abejingumas musy
simpatija greiciausiai atgrasyty nuo bet kokio tolimesnio déemesio
rodymo, na, o sutike littq... patys jsivaizduojate.

—

,otresas — musy fiziologine reakcija j butinybe prisitaikyti.
[H. Selye]

Svarbu palaikyti optimaly streso lygj

Streso paskirtis yra padeti prisitaikyti: motyvuoti mus veikti, pagerinti
démesio koncentracijg ir aktyvinti smegeny dalj, atsakingg uz
sprendimy priemimaq, fizinio stresoriaus metu paruosti king bégti
arba kautis su pavojumi. Taigi, stresas gali bati naudingas...

...nebent jis yra per didelis. Tada stresas gali sukelti visiskai
prieSingg efektq: skatinti atideliojimq, trukdyti susikaupti ir risliai
mastyti. Nuo streso prastéja sveikata - ilgalaikis stresas prisideda
prie  kraujotakos, virSkinimo problemy, bendro imuniteto
susilpnéjimo, perdegimo. Todel batina pasirtpinti savimi ir mokytis
kontroliuoti streso lyq;.
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| dalis. Pazink savo
stresq

Zinodamas, kaip reaguoji j stresq, galési ji atpaZinti
anksciau, nei perdegsi, ir imtis atitinkamy streso jveikos
budu.

Stanfordo  universiteto  mokslininkai  remdamiesi
smegeny tyrimais, iSskyré 8 reagavimo | stresq budus
(mums gali bati badingas vienas ar keli jy)*.

Pasizymek, kurie tinka Tau (Salia kiekvieno tipo
pavadinimo nurodytas jo raidinis kodas). Véliau galési
pasirinkti tinkamiausiqg jveikos budag,.

*Williams J, This New Brain Science Could Help You Unlock Better Mental Health // Thrive Global, Mental Health,

2019. Prieiga internetu: https://thriveglobal.com/stories/mental-health-biotypes-brain-science- leanne-
willioms-research-signs-stress/?utm _source=Recirc&utm_medium=Thrive&utm _campaign=MH
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,,Negatyviy minciy
antpludis® (NMA)
Vidinis balsas uzverdia
savikritiSkomis mintimis, keliolika
karty permaqstai tg paciq
nemaloniq situacijq ir kaip galéjai
pasielgti kitaip.

Iveikos budai: Visi

v Fe

W

o

,,Abejingumas* (A)
Perdeqi taip, kad dingsta
motyvacija daryti bet kqg. Véluoji
atsiskaityti, taciau pasekméems
jauti abejinguma.
Iveikos budai: 6-11, 13.

,,Nerimastingas vengimas*
(NV)

Stresas sukelia fizinius pokycius -
raumeny jtampgq, prakaitavima,
padaznejusj Sirdies plakimaq. Jei

uzduotis kelia stresqg, imi atidélioti

arba vengi tokiy uzduodiy.
Iveikos budai: 1, 2, 4-12, 15.

i

,,Emocinis Bukumas* (EB)

Nustoji jausti malonumaq,
uzsiimdama(-s) veiklomis, kurios
ankscCiau teikdavo dziaugsmaq ir
prasme.

Iveikos budai: 5, 6, 8-11, 13.

,,Nerimo akiniai‘ (NA)

Darosi sunku mastyti pozityviai,
kyla mintys, kad viskas, kg darai,
baigsis katastrofa.
Iveikos budai: 1-4, 6-10, 13, 14.
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,,Nedémesingumas*“ (N)
Darosi sunku susikaupti, iSlaikyti
démesj, atlikti paprasciausias
uzduotis net tada, kai darbas
skubus.

Iveikos budai: 3, 6, 8-10, 15.

A

,,Grésmes nuojauta“ (GN)

Tampi itin jautri(-us) nekaltam
draugo zvilgsniui ar kolegos
juokeliui. Visi atrodo nusiteike pries
Tave. Gali kilti automatinés fizinés
reakcijos, tokios kaip drebulys ar
sustingimas.

Iveikos budai: 1, 2, 4-11, 13, 15.

,,Aprilkes mgstymas* (AM)

Atrodo, kad smegenys skendi ruke,
truksta mgstymo astrumo, sunku
priimti sprendimus, planuoti,
slopinti nenorimas mintis ir
emocijas.

Iveikos budai: 3, 6, 8-10, 15.



Il dalis. Jveikos
budai

Toliou rasi 15 streso jveikos metody, kuriuos
rekomenduoja sveikatos prieziuros specialistai,
psichologai ir mokslininkai. Prie kiekvieno jy matysi
ir kq tik pristatyty reagavimo | stresq budy kodus,
kurie padés pasirinkti Tau tinkamiausig streso
valdymo budqg. Tiesa, tai yra tik rekomendacijos.
Skatiname ismeginti visus metodus ir issirinkti Tau
veiksmingiausius.
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Mqgstymo klaidy atpazinimas (NMA, NV,
NA, GN)

Mastymo klaida - tai tam tikra mgstymo tendencija,
kuri sukelia nemalonias emocijas. Atpazindami sias
klaidas, galime jas istaisyti ir taip sumazinti
nemalonias emocijas. Literaturoje yra aprasyta 12
tokiy tendencijy, daugiau ar maziau budingy mums
visiems. Zemiau pateikiamos daZniausios magstymo
klaidos, remiantis psichiatro prof. D. Burns
apibudinimais, pilng sgrasg gali rasti autoriaus
knygoje ,,Geros nuotaikos vadovas®“ (jg rasi VU
bibliotekoje).

,, The greatest weapon against stress is our ability to choose

one thought against the other.*

[W. James]

06



,,Viskas arba nieko*

Viskq skirstai j ,,juoda® ir ,balta®. Jeigu kg nors atlieki
netobulai, jautiesi esanti(-s) niekam tikusi(-es). Pvz.:
I8 egzamino gavau 8, vadinasi esu nevykélé(-is)“.

Kaq daryti: Kg nors vertindamas, pastebék ne tik
trakumus, bet ir privalumus. Pvz., pazymys ,,8% reiskia,

kad 80 % klausimy atsakei teisingai ir tik 20 % suklydai.

Pozityviy dalyky nuvertinimas
Teigiamq patyrimg atmeti, nes ,,tai nesiskaito® dél
vienos ar kitos prieZasties . Pvz.: ,,Zinau, kad saké, jog
darbo jvadas geras, bet garantuoju, kad tik i$
mandagumo.

Kq daryti: Priimk komplimentus. Kai jvyksta kas nors
malonaus, leisk sau tuo pasidziaugti.

t

Perdéetas apibendrinimas

Kiekvieng nepalanky jvykj matai kaip nesibaigianciqg
nelaimiy virtine. Tokiose mintyse pasitaiko ZodZziai
visada, niekada. Pvz.: ,,PamirSau paruosti pristatymag
laiku. AS niekada nieko nepadarau gerai.*

Kaq daryti: leSkok argumenty uz ir pries. Kokie faktai
patvirtina ir kokie paneigia mintj ,,niekada nieko
nepadarau gerai“?

<=5
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,,Magiskas mgstymas*

Padarai negatyviq iSvadqg net tada, kai néra jokiy
akivaizdziy jg palaikanciy fakty. a) mincéiy skaitymas
- ,,Ji(-s) manes nekencia®, ,,Ji(-s) nori, kad viskqg
padaryc¢iau savarankiskai; b) ateities numatymas -
,,Mane sukritikuos®, ,,Susimausiu®.

Kq daryti: Paklausk saves, o kokie kiti ateities ar kito
Zzmogaus minciy scenarijai jmanomi? Leisk sau
pagalvoti ir apie pozityvius variantus.

,,Proto filtras*

ISsirenki vieng negatyviq detale ir iSpati jg taip, kad
visa tikrové ima atrodyti niGri. Ignoruoji gerus jvykius.
Pvz., kai darbo vadovas pasako ir pastabuy, ir
pagyrimuy, iSqgirsti tik pastabas.

Kq daryti: Treniruok save nemaloniose situacijose
surasti maloniy ar neutraliy momenty. ISmégink
dékingumo dienorastj (13 pratimas).

,turiu® ir ,,Privalau®

Labai konkreciai ir nelanksciai jsivaizduoiji, kaip kiti
Zzmonés ar Tu turétum elgtis. Kai taip nevyksta, jauti
stresq. Pvz.: ,Visuomet viskqg turiu atlikti tobulai,
[kitaip bus blogai]“, ,,Privalau uzbaigti studijas,
[kitaip mane atstums draugai].”

Kq daryti: Daugumaq Siy taisykliy vaikystéje mums
idieqgia kiti. Dabar gali pasinaudoti proga susikurti
savo - lankstesnes taisykles.



Analizuok savo emocijas (NMA, NV, NA, GN)

Kai kitg kartg pasijusi blogai, uzduok sau Siuos klausimus:
1.Koks jvykis/ situacija sukélé Sias emocijas?
2.Kokios mintys sukasi galvoje?
3.Kokias mgstymo klaidas atpazjstu?
4.Kokie yra faktai?

Jeigu po to vis dar jausiesi blogai, primink sau, kad visos emocijos -
taip pat ir nemalonios - ateina ir praeina. Pasitikék savimi, kad visa
tai jveiksi.

5 pojuciy pratimas (NMA, NA, N, AM)

UZéjus umiam stresui, gali iSmeéginti 5 pojuciy pratima, kuris uztruks
vos porg minuciy. Tiesiog apsidairyk savo aplinkoje ir:

e pamatyk 5 objektus,

® paliesk - 4,

® Sqirsk - 3,

® uzuosk - 2,

® paragauk - 1.
Nemalonias emocijas kelian€iy minciy is karto sumazés. Tam, kad
pratimas tikrai veikty, treniruokis. Atlik jj bent kartg per dienq, pvz.,
pries jsijungiant kompiuterj. Jj gali atlikti ir egzamino metu sukilus
nerimui.
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Vizualizacija ,,Rami vieta® (NMA, NV, NA, GN)

UZsimerk. Minute ramiai pakveépuok, su kiekvienu iskvepimu vis labiau
atpalaiduok raumenis. Tada jsivaizduok vietq, kurioje jautiesi labai
ramiai ir saugiai. Tai gali buati reali ar jsivaizduojama vieta.
Neskubédama(-s) apsidairyk, patyrinék jg per 4 pagrindinius
pojucdius: kg matai - objektus, spalvas, formas, kg jauti liesdama(-s)
ten esancius daiktus ir pavirsSius, kokius garsus girdi ir kvapus uzuodi.
Kartas nuo karto primink sau, kad ten jautiesi saugiai ir ramiai. Pabuk
su tuo jausmu.

ISrasyk savo stresq (NMA, NV, GN, EB)

Senas geras dienorastis yra puikus budas isSlieti susikaupusius per
dieng jausmus, lengviau uzmigti. Net jei nesi dienorasciy fanas, gali tg
daryti nerequliariai. Kai jautiesi neramiai ar sunku suprasti, kas su
Tavimi vyksta, tiesiog imk popieriaus lapg (popierius ir pieStukas
geriau nei kompiuteris padés emocijq isreiksti fiziskai, turés stipresnj
raminantj poveikj) ir rasyk. Jei neZinai, nuo ko pradéti, pradék sakiniu
,Net nezinau, nuo ko pradéti...” Skirk raSymui 10-15 minuciuy.
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Meditacija (visiems)

Siuo metu vienos populiariausiy ir plagiausiai mokslo tyrinétos yra
Demesingo jsisgmoninimo praktikos. Requliarios meditacijos padeda:
e greiCiau pastebéti streso pozymius;
e nuraminti fiziologines streso reakcijas;
e nepaskesti nemaloniose emocijose, sustabdyti minciy antpludj;
e pagerinti démesio koncentracijq.

Jeigu nori iSméqginti demesingo jsisgmoninimo praktiky poveikj, gali
pasinaudoti lietuviska mobilia programeéle ,, Tyku®“ arba ,,Smiling Mind*
,Headspace* or , Waking_.up*.

e

Zinuté sau (NMA, NV, NA, GN, A)

UZpladus stiprioms emocijoms, paklausk saves, kokios mintys jas sukelia
(prisimeni mgstymo klaidas?) ir performuluok jas. Pvz., jei nuolat jauti,
kad save smerki uz per mazas dedamas pastangas, Tavo Zinuté sau
galéty buti: ,,Esu gera(-s) tokia(-s), kokia(-s) esu®, ,,Stengiuosi padaryti
tiek, kiek galiu.” Gali jas uzsiraSyti ant lipnaus lapelio ir priklijuoti ant
kompiuterio ar veidrodzio, pasakyti garsiai prieS pradedant svarbiq
uzduot;.
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https://tyku.app/
https://www.smilingmind.com.au/
https://www.smilingmind.com.au/
https://www.headspace.com/
https://www.headspace.com/
https://wakingup.com/
https://wakingup.com/

ISsipasakok (visiems)

Paskambink draugui. Mamai. Broliui. Merginai ar
vaikinui - bet kam, kuo pasitiki ir pasidalink savo
iSgyvenimais. Liaudies patarle sako: ,,Béda,
pasidalinta su draugu, jau tik puse bedos.”
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Pasivaikséiok ar pabegiok
(visiems)

Monotoniska fiziné veikla turi raminantj poveik],
be to, bet kokia fiziné veikla iSdegina
susikaupusius streso hormonus. Tad uzpladus
nerimui ar kitoms nemalonioms emocijoms,
griebk striuke, patogius batus ir pirmyn!

Pries miegq - laikas sau
(visiems)

Pries einant miegoti, skirk 20-30 minuciy veiklai
be kompiuterio, mobilaus telefono ar kity ekrany.
Tai padés lengviau uzmigti. Skirk §j laika
pokalbiui su antrgja puse, dienorasciui, knygai ar
relaksacijai. Visas mintis, neleidziancias uzmigti,
perkelk ant popieriaus.
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Parasyk laiskq
(NMA, NV, GN, A, EB)

Jei Tavo stresas susijes su konkreCiu zmogumi,
tadiau nesijauti pasiruoSusi(-es) su juo apie tai
kalbétis akis | akj, parasyk laiskg. ISliek laiske
viska, kq jauti ir norétum, kad tas Zzmoqgus zinotu.
Necenziruok saves. Zinoma, tokio laisko nesiysk.
Gali jj sudeqginti, iSmesti ar uzkasti.

Kag pasakyty geriausias
draugas? (visiems)

Kartais streso Saltiniu tampa musy paciy vidinis
kritikas. Peikiome save uz menkiausias klaidas,
socialines nesékmes. Kai pasipila mintys, kuriy
nelinkétum net savo priesui, paklausk saves: ,lei
panasioje situacijoje atsidurty mano geriausia(-s)
draugeé(-as), kg pasakycCiau?“ Tada pasakyk - dar
geriau - uzrasyk, tuos pacius zodZzius sau.

Déekingumo dienorastis (NMA,
NA, GN, A, EB)

Tai viena i$ trijy praktiky (kartu su meditacija ir
pagalba kitiems), kuri labiausiai padeda mums
pasijusti laimingesniais. Kas vakarqg skirk kelias
minutes savo dékingumo dienorasdciui: uzsirasyk
2- 3 malonius jvykius, pvz.: ,Valgiau skaniy leduy,
buvo malonu pasisildyti sauléje, girdéjau
juokingg anekdotq.”
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Nerimo valandelé (NMA, NA)

Tyrimai rodo, kad Zmonés, kurie paskiria laikg nerimavimui, maziau
bereikalingai jaudinasi, sumaZzina savo stresq ir depresijos simptomus
kur kas geriau nei tie, kuriems taikomas tradicinis gydymas. Paskirk
dienoje ar savaitéje nuo 5 iki 15 minuciy laikg nerimui. Jo metu iSrasyk
ar apgalvok viskqg, kas Tave neramina. Kitu dienos ar savaités metu,
uzplidus mintims apie rapescius, gali paméginti nerimqg ,atidéti”
nustatytam laikui. Tai gali padéti nukreipti demesj | tuo metu
svarbesnius darbus.

Kvépavimo pratimas (NMA, NV, GN, N, AM)

Kai sunku susikaupti arba jauti didelj nerimg, sutelk demesj j kvépavima.
Stenkis, kad iskvépimas buty ilgesnis uz jkvepimaq. Pvz., gali jkvepti per 4
sekundes ir iSkvépti - per 6. Jei pavyksta, gali pailginti iSkvépimq iki 8
sek. Yra dvi svarbios taisyklés darant kvéepavimo pratimus:
1.Pratimqg pradék nuo iskvépimo. Tai padés iSvengti deguonies
pertekliaus plauciuose.
2.Stenkis kvepuoti diafragma: taip kvepuojant pajusi, kad jkvepiant
pilvas iSsipucia, iSkvepiant - nusileidzia. Gali jsivaizduoti, kaip
ikvepiant oras nesustoja kratinéje, o keliauja zemyn | pilva.

13



lIl dalis. Psichikos
sveikatq tausojantys
iprociai (visiems)

Norédama(-s) palaikyti gerg psichologine sveikatqg, turi
ja rapintis nuolatos, skirdama(-s) tam laiko kiekvieng
dienqg. Toliau rasi svarbiausius jprocius, padedancius
palaikyti psichologinj atsparuma.

,, Visy pirma uzsidekite deguonies kauke sau ir tik tada uzdekite jg vaikams ar aplinkiniams.“
[Is lektuvo keleivio saugumo instrukcijy |
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ISsimiegok.
Jeigu nuolatos jauti nuovargj, visy pirma jsitikink, kad miegi pakankamai. Tai musy stipraus imuniteto, geros psichologinés savijautos
pagrindas! PrieS miegqg venk kompiuterio, telefono ir kity ekrany; gerai iSvedink kambarj; stenkis keltis ir eiti miegoti tuo paciu metu.

p
)

)

\e

Judek. Leisk laikg gamtoje. »

Fizinis aktyvumas bei buvimas gamtoje mazina stresaq, didina produktyvuma, jauCiomés energingesni, lengviau
atsipalaiduojame. Net ir dirbant sédimq darbqg daryk pertraukéles, kas valandq atsistok 5 minutéms pajudinti kojas.
Daug fizinio aktyvumo veikly siulo VU Sporto ir sveikatos centras.

Bendrauk, susirask hobj.

Requliarus socialiniy kontakty palaikymas yra batina kiekvieno Zmogaus gyvenimo dalis. Jeigu sunku susirasti
draugu, susirask hobj, prisijunk prie studentiSko meno ar mokslo kolektyvo, savanoriauk. Aktyvus laisvalaikis
taip pat leis atitrakti nuo darby ir pailséti. Palaikyk rySius su artimaisiais.

Jeigu reikia, ribok socialinius tinklus.

Stebék save. Kaip jautiesi narSydama(-s) socialiniuose tinkluose? Buni jkvépta(-s) ar nerimauiji ir nusivili savimi? Jeigu tai kelia stresq,
ribok ten leidZziamq laikg. Pagalvok, galbut verta pabandyti vieng dieng per savaite pagyventi be socialiniy medijy?

ISmok pasakyti ,,Ne."

Uzuot stengiantis rasti laiko dar vienam projektui ir taip jau perkrautoje dienotvarkéje, mokykis atsisakyti. Yra normalu pasakyti ,,Ne*
prasymams ar nenorimiems jsipareigojimams. Taip parodai pagarbg esamiems darbams bei uztikrini, kad juos galési padaryti
kokybiskai.
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https://www.vu.lt/meno-kolektyvai
https://www.vu.lt/draugijos-klubai-asociacijos
https://www.vu.lt/savanoryste
https://www.vu.lt/gyvenimas-universitete/studentams/studentu-laisvalaikis-ir-savanoryste
https://www.ssc.vu.lt/sportas
https://www.ssc.vu.lt/sportas
https://www.ssc.vu.lt/sportas

ISdrisk paprasyti pagalbos.

Jeigu stresqg kelia konkreti uzduotis, galbut uzteks pasisnekéti su savo déstytoju arba darbo vadovu. Jeigu jauti, kad stresqg
sumazinty geresnis laiko planavimas ar efektyvesnis mokymasis, kreipkis karjeros konsultacijos. Jei stresas ima virsy ir
nepavyksta su juo susitvarkyti jokiais Cia iSvardintais budais, ieSkok psichologinés pagalbos. Tai gali bati savitarpio
paramos grupés (uzmesk akj j Jaunimo psichikos sveikatos centrus Lietuvoje), knygos, emociné parama telefonu ar
specialistai, teikiantys psichologine pagalbag.

Vilniaus universitete Tau pasiruose padeti:

Akademiniai konsultantai Karjeros konsultantai Psichologai

Konsultuoja tiesiogiai su studijomis susijusiais Konsultuoja su studijomis susijusiy sprendimy Psichologinio konsultavimo tikslas - padéti

klausimais  (studijy procesas, finansiné priemimo, efektyvaus mokymosi, streso zmonéms issiaiskinti, suprasti bei spresti

parama, studijy pritaikymas individualiems valdymo, ateities planavimo, darbo bei asmeninius arba tarpasmeninius su

poreikioms ir kt.) praktikos paieskos ir kitais karjeros klausimais. psichologine savijauta ar elgesiu susijusius
sunkumus.

Akademinis konsultavimas @ Karjeros paslaugos @ Studenty (-&iy)_emociné gerové

B konsultavimas@vu.lt BN karjeroscentras@vu.lt N bgs@cr.vu.lt
[] +37052193144 Q saulétekioal. 9, Il rimai, 104 k.

Saulétekio al. 9, lll ramai, 104 k.



http://www.klausau.lt/telefonai
http://www.klausau.lt/telefonai
https://www.vu.lt/studijos/studentams/akademinis-konsultavimas
https://www.vu.lt/studijos/studentams/karjeros-paslaugos
https://www.vu.lt/gyvenimas-universitete/studentams/studentu-emocine-gerove

