
Stresas, jo mažinimas ir psichologinė gerovė

PADMA NERVOTONIN - stiprinkite savo nervinę sistemą  Stresas yra visuotinai patiriama būklė, galinti

turėti tiek teigiamų, tiek neigiamų pasekmių asmens sveikatai. Ilgalaikis streso poveikis gali sukelti įvairias
sveikatos problemas, įskaitant širdies ligas, diabetą, depresiją ir nerimą. Tačiau yra įrodytų būdų, kaip galima
išvengti ar sumažinti streso poveikį, ypač sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo pagalba.

Sveika mityba

Sveika mityba yra svarbus veiksnys, padedantis kovoti su stresu. Maistas turėtų būti subalansuotas,
turtingas būtinųjų maistinių medžiagų, tokių kaip kompleksiniai angliavandeniai, baltymai, riebalai,
vitaminai ir mineralai. Kompleksiniai angliavandeniai, randami viso grūdo produktuose, daržovėse ir
vaisiuose, padeda išlaikyti stabilų cukraus kiekį kraujyje, taip mažinant streso sukeltą įtampą. Omega-3
riebalų rūgštys, esančios žuvyse, kaip lašišoje, ir linų sėmenyse, gali padėti sumažinti depresijos
simptomus ir pagerinti nuotaiką. Vitaminai ir mineralai, ypač B grupės vitaminai, magnis ir cinkas, vaidina
svarbų vaidmenį streso valdyme ir nervų sistemos sveikatoje.

Fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas yra dar vienas esminis streso mažinimo komponentas. Reguliarus vidutinio
intensyvumo fizinis krūvis, toks kaip greitas ėjimas, plaukimas ar važiavimas dviračiu, gali padėti sumažinti
streso hormonų, pavyzdžiui, kortizolio ir adrenalino, lygius, kartu skatindami endorfinų - laimės hormonų,
kurių dėka jaučiamės laimingi ir kurių pagalba sumažėja skausmas, - gamybą. Tai vadinama „laimės
hormonų efektu“. Fizinis aktyvumas taip pat gerina miego kokybę, kuri gali būti sutrikusi dėl streso, ir
padeda atkurti asmeninį jėgų balansą, suteikiant daugiau energijos ir gerinant bendrą savijautą.

Meditacija

Meditacija yra vienas iš efektyviausių būdų mažinti streso ir įtampos lygį. Ji padeda sumažinti obsesines
mintis ir suteikia galimybę atitrūkti nuo kasdienių rūpesčių, skatinant emocinę ramybę ir psichologinį
atsipalaidavimą. Meditacijos praktika gali būti įvairių formų, pavyzdžiui, įsivaizduojama meditacija,
dėmesio koncentravimas į kvėpavimą ar judesių meditacija, tokia kaip joga. Reguliariai praktikuojant
meditaciją, galima pasiekti ilgalaikį streso mažinimą, pagerinti dėmesio koncentraciją ir emocinę gerovę.

Giluminis kvėpavimas

Giluminio kvėpavimo technikos yra paprastas, bet galingas būdas greitai sumažinti streso lygį.
Kvėpavimas yra tiesiogiai susijęs su nervų sistema, o lėtas, gilus kvėpavimas gali padėti sulėtinti širdies
ritmą ir mažinti kraujospūdį, suteikiant akimirksnį atsipalaidavimą. Kvėpavimo pratimai gali būti atliekami
bet kur ir bet kada, kai jaučiamas stresas ar įtampa.

Atsipalaidavimo technikos

Yra daugybė atsipalaidavimo metodų, skirtų sumažinti įtampą ir pagerinti savijautą. Progresyvi raumenų
atpalaidavimo technika, kurios metu kiekviena kūno dalis sąmoningai įtempiama ir tada atpalaiduojama,
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gali padėti identifikuoti ir sumažinti fizinę įtampą.

Laiko praleidimas su artimaisiais ir pomėgiai

Socialinis palaikymas yra gyvybiškai svarbus stresą patiriantiems asmenims. Bendravimas su šeima ir
draugais gali suteikti emocinę paramą, padėti reliatyvizuoti problemas ir atitraukti mintis nuo kasdienio
streso. Pomėgiai ir laisvalaikio veiklos, kurios teikia malonumą, padeda atsipalaiduoti ir gali veikti kaip
efektyvus streso mažinimo būdas. Tie, kurie skiria laiko mėgstamoms veikloms, dažniau jaučia
pasitenkinimą gyvenimu ir mažiau patiria streso.

Kokybiškas poilsis

Geras nakties miegas yra nepaprastai svarbus norint išlaikyti gerą fizinę ir emocinę sveikatą bei sumažinti
streso poveikį. Miego trūkumas gali didinti streso jausmą ir pabloginti jo sukeliamas pasekmes. Todėl
svarbu sukurti sveiką miego rutiną, įskaitant reguliarų miego grafiką, raminančias vakaro veiklas ir patogią,
skatinančią miegą aplinką.

Apibendrinant, sveika mityba ir reguliarus fizinis aktyvumas, kartu su kitomis streso mažinimo praktikomis, gali
žymiai prisidėti prie streso valdymo. Svarbiausia yra kurti subalansuotą gyvenimo būdą, kuris leistų efektyviai
tvarkytis su stresu, palaikant gerą fizinę ir psichologinę sveikatą.

Miego svarba emocinei sveikatai ir streso mažinimui

Miegas yra gyvybiškai svarbus visų aspektų sveikatai ir gerovei, įskaitant emocinę sveikatą ir streso valdymą.
Jis veikia kaip pagrindinis atkūrimo ir atsinaujinimo procesas, kurio metu organizmas ir protas gali atsistatyti
po dienos sukaupiamo fizinio ir psichologinio streso. Moksliniai tyrimai rodo, kad kokybiškas miegas yra
susijęs su geresne nuotaika, mažesniu streso lygiu ir padidėjusiu emociniu stabilumu, o miego trūkumas ar
prastos kokybės miegas gali turėti neigiamą poveikį psichinei sveikatai, didinti nerimo ir depresijos simptomus
bei mažinti streso toleranciją.

Viena iš pagrindinių miego funkcijų yra emocinio atsparumo stiprinimas. Miego metu smegenys perdirba ir
tvarko dienos įvykius, emocijas ir prisiminimus, padedant sumažinti emocinę įtampą ir padidinti psichologinį
atsparumą. REM (Rapid Eye Movement) miego fazė, ypač svarbi svajonėms, yra susijusi su emocinės
informacijos apdorojimu ir gali padėti mažinti emocinę reakciją į stresines situacijas.

Be to, miegas padeda reguliuoti tokius hormonus kaip kortizolis (vadinamąjį „streso hormoną“) ir greliną
(apetitą skatinantį hormoną), kurių disbalansas gali sukelti padidėjusį streso jausmą ir netgi prisidėti prie
svorio prieaugio. Miegas taip pat skatina serotonino ir dopamino – neurotransmiterių, kurie teigiamai veikia

https://www.bonum.lt/lt/maisto-papildai/akcija-2-vnt.-padma-nervotonin-40-kapsuliu.html?keyword=nervotonin
https://www.bonum.lt/lt/maisto-papildai/akcija-2-vnt.-padma-nervotonin-40-kapsuliu.html?keyword=nervotonin
https://www.bonum.lt/lt/maisto-papildai/akcija-2-vnt.-padma-nervotonin-40-kapsuliu.html?keyword=nervotonin
https://www.bonum.lt/index.php#
https://www.bonum.lt/index.php#


nuotaiką, gamybą.

Miego sutrikimai, tokie kaip nesugebėjimas užmigti (insomnija), per dažnas pabudimas naktį ar per ankstyvas
prabudimas ryte, gali sukelti ar pabloginti psichologines būkles, įskaitant depresiją, nerimą ir stresą. Ilgalaikis
miego trūkumas taip pat yra susijęs su padidėjusiu lėtinių ligų, pavyzdžiui, širdies ir kraujagyslių ligų, diabeto ir
nutukimo, rizika, kurios savo ruožtu gali dar labiau padidinti psichologinį stresą.

Apibendrinant, miegas yra neatsiejamai susijęs su emocine sveikata ir streso valdymu. Gera miego kokybė ne
tik padeda sumažinti psichologinį stresą, bet ir stiprina bendrą sveikatą ir gerovę, suteikdama organizmui
reikiamą laiką atsigauti ir atsinaujinti.

Psichoterapijos svarba ir kada jau reikia kreiptis pagalbos

Psichoterapija yra gydymo metodas, kuris padeda žmonėms susidoroti su emocinėmis problemomis,
psichologiniais sunkumais ir psichiatrinėmis ligomis per pokalbius su kvalifikuotu specialistu. Ji yra svarbi
sveikatos priežiūros dalis, padedanti atkurti ar pagerinti gyvenimo kokybę bei emocinę gerovę. Psichoterapija
gali būti naudojama įvairioms būklėms gydyti, įskaitant, bet neapsiribojant, depresija, nerimo sutrikimais,
streso valdymu, šeimos ar santykių problemomis, priklausomybės ligomis ir elgesio sutrikimais.

Vienas iš pagrindinių psichoterapijos svarbos aspektų yra jos gebėjimas suteikti saugią ir palaikomąją aplinką,
kurioje asmuo gali išreikšti savo jausmus ir mintis, susijusias su įvairiais gyvenimo iššūkiais. Tai leidžia
žmonėms giliau suprasti savo emocines būsenas, elgesio priežastis ir poveikį jų gyvenimo kokybei.
Psichoterapeutas padeda atskleisti šaknines problemas ir moko efektyvių būdų, kaip susidoroti su sunkumais,
skatinant sveikesnį elgesį ir sprendimų priėmimą.

Kreiptis į psichoterapeutą reikėtų, kai yra pastebima, kad emocinės būsenos ar psichologiniai iššūkiai trukdo
kasdieniniam gyvenimui, darbui, mokslams ar santykiams su kitais žmonėmis. Pavyzdžiui, jei asmuo patiria
didelio lygio stresą, kuris sukelia miego sutrikimus, sumažėjusį darbingumą ar netgi fizinius simptomus, tokie
kaip galvos skausmai ar virškinimo problemos, tai gali būti ženklas, kad reikalinga profesionali pagalba.

Svarbu suprasti, kad psichoterapija nėra tik ligų gydymas – tai taip pat prevencinė priemonė, padedanti
stiprinti asmeninį psichologinį atsparumą prieš ateities iššūkius. Psichoterapijos procesas gali būti sudėtingas
ir reikalauti laiko, tačiau jo efektyvumas yra įrodytas moksliniais tyrimais ir praktika, padedant žmonėms
pasiekti ilgalaikę emocinę ir psichologinę gerovę.

Informaciniai šaltiniai

1. PubMed
2. ScienceDirect
3. Pasaulio Sveikatos Organizacija (PSO)
4. Nacionalinis Psichikos Sveikatos Institutas (NIMH)
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