7. tema. Stresas ir kaip ji iveikti

1. uzsiémimo dalis — 1.10 val.

UZsiémimo tikslas: Skatinti supratimg apie stresoriy svarbg kasdieniame gyvenime.
Terminy paai§kinimas

Stresas — tai nespecifiné organizmo reakcija j fizinius ar psichinius stresorius.
Stresoriai — tai bet kokios paskatos ar jvykiai, galintys sukelti fizinj ar emocinj stresg.
Ivadas

Stresas yra neatskiriama zmogaus gyvenimo dalis ir tuo pat metu turi didelj poveikj
fizinei ir psichinei sveikatai. Kiekvienas patiria stresg, tai organizmo reakcija ] realy
(pavyzdziui, susitikti lokj miske) arba numanoma (psichologinj ar psichosocialinj) stresoriy
(pvz, pergyvenimas prie§ egzaming).

Stresoriai sukelia daugybe reakcijy organizmo neuroendokriningje sistemoje, kai
ivykiai sukelia smegeny suzadinimg, smegenys siuncia signalus | vegetacing nervy sistemg ir
ivyksta psichikos pokyciy, kurie pasireiskia, kaip psichikos, emocijy, elgesio ir paZzintiniy
gebéjimy atsakymas reaguojant i stresoriy.

Streso ir sveikatos tarpusavio priklausomybe lemia jvairts biologiniai, psichologiniai
ir socialiniai veiksniai.

CQ 7.1. Darbo lakstas
Teismo proceso zaidimas '"Stresas yra geras ar blogas"

Grupés vedéjo instrukcijos: vedéjas praso dalyviy pasirinkti du teiséjus is grupés.
Like dalyviai pasiskirsto j dvi grupes - advokatus ir prokurorus. Kiekviena grupé turi paruosti
5 argumentus apie streso poveikj (10 minuciy).

Teiséjai rengia teisminj nagrinéjimq ir sprendzZia remdamiesi kiekvienos grupés
pateiktais argumentais.

Tuomet vedéjas toliau aiskina teigiamus ir neigiamus streso aspektus.

Hansas Selje, kurio darbai iSversti | daugelj kalby (Selje, 2012), buvo pirmasis, kuris
nurodé, kad optimalts streso lygiai padeda zmogui prisitaikyti prie aplinkos. Organizmas
mobilizuojasi - padidéja démesys, o zmogus susitelkia j problemos sprendima. Toks stresas
yra naudingas/teigiamas - eustressas (i$ graiky eu - “"geras" arba "tikras"). Savo ruoztu,
stresas, kuris gali neigiamai paveikti psiching ir fizing sveikatg bei veikimg individo, kaip
visuma, vadinamasis - distresas (i§ senovés graiky dvo «praradimas".).

Dabartiniai tyrimai rodo, kad zmonéms, kurie patyré sunkiy stresiniy situacijy (pvz,
sutuoktinio,mirtis, skyrybos arba darbo praradimas), daznai iSsivysto liga, pablogéja
gyvenimo kokybé, kyla depresija ir gresia didesnis mirtingumas.

Yra dvi pagrindinés streso sukelty fiziologiniy pokyc¢iy rusys - simpatinés nervy
sistemos ir pagumburio-hipofizés-antinks¢iy sistemos aktyvavimas.
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"' 7.2. Darbo lakstas
Kas yra stresas — Siuolaikinis supratimas

Simpatinés nervy sistemos aktyvavimas yra mechanizmas, kuris paruoSia organizmag
intensyviai veiklai reguliuojant medulos (smegeny sluoksnio) ir antinkséiy zievés hormonus,
gamindamas katecholaminus, adrenaling ir noradrenaling. D¢l Sio proceso pagreitéja Sirdies
susitraukimy daznis, padidéja jaudulys, susiauréja kraujagyslés, padidéja kraujospudis,
pagauséja prakaitavimas ir iSsiplecia akiy vyzdziai.

Hipotalemos-hipofizio ir antinks¢iy sistemos suaktyvinimas - neuroendokrininis
mechanizmas, per kur] stresas veikia nervy sistemg. Veikiant stresoriui hipotalama
atpalaiduoja kortikotroping - hormong, Kkuris, savo ruoztu, skatina hormono -
adrenocorticotropino (AKTH) poveikj — ir sekrecijos i8skyrimg i§ hipofizio. Po to AKTH
patenka | kraujotaka, pasiekia antinkscius ir i§Saukia sekrecijg vadinamojo streso hormono -
kortizolio (Lupien, Maheu, Tu, Fiocco, & Schramek, 2007).

Per Siy sistemy suaktyvinimg asmuo jaucia energijos antplidj, geréja imunitetas ir
sumazéja skausmo pojutis, stipréja atmintis ir gebéjimas susikaupti. Tuo padiu metu
organizmas sustabdo darbg tokiy procesy, kaip virSkinimas, augimas ir dauginimasis.

Svarbu pabrézti, kad kortizolis vaidina svarby vaidmenj staigiai organizmo reakcijai j
stresg, aktyvinant kiino funkcijas, norint gauti energijos, kuri bus nukreipta j greita problemos
sprendimg. Siame kontekste svarbu paminéti Walterj Cannona, kuris prie§ daugelj mety
pirmasis aprasé zmogaus reakcija "musk arba bék". Tiesa sakant, zmogaus organizmas iSkart
mobilizuojasi, kad pasalinty grésme, o tam padeda kortizolis.

Zmonés linke dazniau patirti stresa dél psichosocialinio streso (pavyzdziui, susiformavo
didziulis kamstis pakeliui j darbg, arba vél ir vél neduoda ramybés nemalonios mintys,
primindamos artéjantj darby atlikimo terming ar Kitus artéjanc¢ius bei praeities jvykius). Dél
to daznas ir intensyvus fiziologiniy pokyciy aktyvinimas organizme prisideda prie ligos ar
sveikatos problemy atsiradimo (Sapolsky, 2010). Kadangi organizme nevyksta arba yra
nepakankami reikalingi atk@irimo procesai, dél kuriy kiinas neveikia ateiciai. Visos organizmo
sistemos veikia i§ paskutinyjy ir nusidévi.

Pavyzdziui, tyrimai rodo, kad ilgalaikis katecholaminy padidéjimas prisideda prie
aterosklerozés vystymosi ir kraujo tiekimo sumazéjimo (Yusuf, Hawken, Ounpuu, Dans, &
Avezum, 2004), ilgalaikis kortizolio padidéjimas skatina glikogeno atsargy mobilizavimg i$
kepeny, slopina insulino sekrecijg ir pakelia gliukozés lygi Kraujyje, mazina imuninés
sistemos aktyvuma, sukelia uzdegimag (Ogden, 2012).

Taigi, pats stresas nesukelia ligos, bet yra ja provokuojantis veiksnys.

Svarbu suprasti, kad per prisitaikymo (adaptacijos) procesy suaktyvéjimg paliec¢iamos
Visos kiino sistemos, o ne tik konkrec¢ios. Todél Siuolaikiné "allostazio” koncepcija padeda
susidaryti tikrg vaizda to, kas vyksta Zmogaus organizme. Allostazis — tai aktyvus procesas,
per kurj organizmas atsiliepia | kasdienius jvykius ir palaiko homeostaze (pastovius vidaus
aplinkos parametrus, tokiy kaip kraujo spaudimas, kvépavimas, lasteliy ir audiniy
maitinimas). Allostatiné apkrova yra pernelyg intensyvios reakcijos j stresg rezultatas, dél
kurio misy kiinas per anksti nusidévi. Fiziologiniai reakcijy j stresa aspektai yra susije su
allostatine apkrova, streso reaktyvumu ir atsparumu stresui. Allostatiné apkrova atsiranda, kai
asmuo yra veikiamas pakartotino arba létinio streso (atsiranda fiziologiniai pokyciai dél
auks$¢iau minéty streso hormony organizme), 0 tai ilgainiui gali padaryti didele Zzalg
organizmui (McEwen, 2005).
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‘= Kl;ausimai dalyviams

Kokias organizmo reakcijas jis pastebite stresinése situacijose?

Su amziumi senjorams atsiranda naujy stresoriy, nes $iuo metu daznai biina
kognityviniy, fiziniy ir socialiniy stresoriy, pavyzdziui, kognityviniy funkcijy pablogéjimas,
su amziumi susijusios ligos, sutrikes funkcionalumas, artimyjy ir draugy mirtis, i$¢jimas i
pensijg ir gyvenimo Vietos pasikeitimas.
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& 7.3. Darbo laksatas

Stresoriy sarasas
Instrukcija grupés vedéjui: vedéjas praso uzrasyti savo stresorius (5-7 min.), tada vedéjas
praso dalyviy aptarti SUrasSyty stresoriy sqrasq mazose grupése ir po aptarimo klausia, kas
yra bendri stresoriai ir kokie — skiriasi.

Pertrauka 10 minuciy
2. uzsiémimo dalis — 1.10 val.
Uzsiémimo tikslas: skatinti psichologinio streso vertinimo supratima.

Psichologai Ricardas Lazarusas ir Susana Folkmané pabrézé kognityvinio streso
vertinimo svarbg - subjektyviai interpretuojant ivykius, kurie lemia emocinius ir elgesio
atsakus ] stresorius (Lazarus & Folkman, 1984). Pavyzdziui, vienas asmuo gali jvertinti tg
pacig stresing situacijg (egzaming) kaip grésme savigarbai, o kitas - kaip augimo galimybe, ir
tai lemia asmens fiziné ar psichologiné buklé. Lazarus ir Folkmané mané, kad atsakas j stresa
priklauso nuo pirminio ir antrinio vertinimo.
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' 7.4. Darbo lakstas
Pirminis ir antrinis streso vertinimas

Pirminis vertinimas (angl. — pimary appraisal) padeda suvokti, ar tam tikras jvykis
yra pavojingas, grésmingas, ar atvirks$ciai, tai yra, i88tkis vystymuisi ir galimybéms. Ir taip
pat, kiek streso jvykis yra susijes su asmeniu. Vertinimas Zalos ar grésmés gali atsirasti
atsizvelgiant | tai, kas yra svarbu Zzmogui, pavyzdziui, draugysté, turtas, finansai ir pan. Jei
situacija yra vertinama kaip pavojinga, nesveika ar kaip galimo praradimo, zmogus patiria

ir jveikti, tada jis paprastai jaucia dZiaugsmingg jaudulj, optimizmg ir norg dirbti.

Antrinis vertinimas (angl. — secondary appraisal) leidzia jvertinti ir suprasti, kokius
Zmogus turi prieinamus iSteklius spresti stresing situacijg (problemg). Vertinimas grindziamas
fiziniais, socialiniais, psichologiniais ir materialiniais parametrais, t. y., kaip asmuo susidoros
su stresu, ar pakaks prieinamy iStekliy ir kiek istekliy reikia siekiant jveikti Sig problemg. Tuo
paciu metu Zzmonés svarsto galimus budus, kaip pasalinti stresa (kavip kovoti su stresine
situacija).

Psichologinis stresinés situacijos ar jvykio vertinimas atlieka pagrindin; vaidmen;j
tolesn¢je fiziologingje organizmo reakcijoje. Kitaip tariant, yra rySys tarp to, kaip asmuo
suvokia ir jvertina stresoriy Ir kaip organizmas reaguoja j stresa (Ogden, 2012).



CQ 7.5. Darbo lakstas
RySys tarp streso psichologiniy ir fiziologiniy aspekty

Stresinés situacijos ar panaSaus jvykio vertinimas veikia kaip trigeris (Sautuvo
gaidukas). Pirma, tai sukelia fiziologinius pokyc¢ius organizme, ir kai zmogaus kiino pokyciai
tampa akivaizdus (pvz., padidéja Sirdies susitraukimy daznis), vertinimas t¢siasi, o tai, Savo
ruoztu, gali sukelti tolesnius fiziologinius pokycius organizme (asmuo gali manyti, kad
greitas Sirdies plakimas kelia pavojy gyvybei) (Ogden, 2012).

AaA Grupiné diskusija
Instrukcija grupés vedéjams: Paprasykite mazy grupiy, kad apibudinty patirtj, kaip
jvertinti stresq naudojant konkrety pavyzdj!

@ 7.6.a.ir b. Darbo lakstas
Namy darbas ,,IStirkite save*

Streso poveikis sveikatai: ""Malonis jvykiai" ir "Nemalonis jvykiai®

Pertrauka 10 minuciy

3. uzsiémimo dalis — 1.10 val.
Namuy darbo apgtarimas

Instrukcija grupés vedéjams: Kviecia dalyvius papasakoti apie tai, kq jie suzinojo
apie save atlikdami namy darbus.

Uzsiémimo tikslas: Skatinti suprasti veiksmingas streso jveikimo strategijas.
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“¢  Klausimai dalyviams

Kokius streso valdymo biidus naudojate?
Kurie i$ jy yra efektyviausi?

Terminy aiSkinimas

Streso jveikimas yra "suvaldyti”; "jveikti". Jveikimas reiskia mintis ir elgesj, kurj zmogus
naudoja spresdamas problemas ir suvaldydamas neigiamas emocijas (Folkman, & Lazarus,
1984). Tyréjai nustaté streso jveikimo tikslus (Ogden, 2013 m.). Tai yra: sumaZinti stresines
aplinkos sglygas ir kuo labiau padidinti atsigavimo galimybes, reguliuoti neigiamus jvyKius,
palaikyti teigiama savigarba, ilaikyti emocing pusiausvyrg ir palaikyti malonius santykius su
kitais Zzmonémis. Pabréziama, kad jveikimas yra nuolat besikeifiantis procesas. Proceso
ypatumai priklauso ne tik nuo situacijos, bet ir nuo Zmogaus saveikos su iSoriniu pasauliu
raidos laipsnio.



Streso jveikimo problemy sprendimo strategijos apima racionaliag problemos analizg,
pavyzdziui, informacijos apie problema paieska, tiksly iSkélimg, problemos sprendimo
planavimg ir praSyma padéti kitiems Zzmonéms.

Emocijomis pagrjstos jveikimo strategijos apima bandymus reguliuoti emocijas, sukeltas
ivykiy ir susijusias Su Stresu.

CQ 7.7.a. ir b. Darbo lakstas

Instrukcija grupés vedéjams: vedéjas praso dalyviy suskirstyti | dvi grupes.
Kiekviena grupé yra raginama parengti 5 streso valdymo strategijas (10 minuciy).

1 grupé Apibidinkite strategijas tam tikrais pavyzdziais jveikti probleminius klausimus!
2 grupé Apibudinkite strategijas, kurios konkreciais pavyzdziais yra orientuotos j emocijas.

Vedéjas praso dalyviy pateikti savo sqrasq kitai grupei, pabréziant isteklius!

SumiSimas yra

Efektyviis vyresnio amzZiaus Zmoniy streso jveikimo budai ir rizikos veiksniai

Sunkinanrtys jveikima veiksniai | Lengvinantys jveikima veiksniai

Ruminacija arba sumisimas (jkyrus| Pasinaudoti socialine parama
mastymas, kai vienos ir tos pacios
temos ar mintys nuolat Kkyla| Paieska. Prasmés formulavimas
zmogaus galvoje; démesys sutelktas | Panaudoti humorg

1 savo baimeés simptomus, galimas
priezastis ir pasekmes, o ne j juy| Palyginti su kity zmoniy sunkumais
sprendimus.
Atskleisti paslaptis

Sutelkti démesj | save ISsaugoti aktyvuma

Vélavimas arba atidéjimas Perjungti démes;j

Priesiskumas Isisgmoninimas - meditacijos
Atleidimas

AadA Grupiné diskusija

Instrukcija grupés vedéjams: koordinatorius siitlo grupés nariams aptarti, kurie is
Siy veiksniy yra metu naudojami jy gyvenime valdyti stresui.

Pertrauka 10 minuciy



4. uzsiémimo dalis — 1.10 val..
UZsiémimo tikslas: Skatinti supratimg apie veiksmingus streso jveikimo biidus.

Norint susidoroti su emociniu stresu, yra skirtingi metodai, kuriuos galima sgmoningai
naudoti siekiant sumazinti stresg ir skatinti emocing pusiausvyra.

Terminy paai§kinimas

Emocinis savireguliavimas yra zmogaus gebéjimas atpazinti, suprasti ir keisti savo emocines
busenas, kad atitinkamai biity reaguojama | situacija.

CQ 7.8. Darbo laks$tas

Instrukcija grupés vedéjams: dalyviai prasomi apibudinti jy atsipalaidavimo metodus. Tada
siilloma dalyviams pateikti savo sqrasq, nurodydant sveikuosius biidus jveikti stresq.

CQ 7.9. Darbo lakstas
Vizualizacija “Prieplauka’

Instrukcija grupés vedéjams: vedéjas garsiai perskaito instrukcijg

Palaipsninis kiino atpalaidavimas yra nuoseklus démesys jvairioms kiino dalims nuo
galvos iki kojy ir atvirksc¢iai. Atsipalaidavimas tose kiino dalyse, kuriose jauc¢iama jtampa
Sis metodas taip pat naudojamas padéti zmonéms uzmigti (Sun, Jingxian ir kt., 2013 m.).

Progresyvus raumeny atpalaidavimas yra nuolatiné kiino daliy jtampa ir
atsipalaidavimas. Jkvepiant jsitempia raumenys (pvz, juosmens raumenys) ir jtampa i$laikoma
keleta sekundziy ir po to atsipalaiduoja raumenys iSkvepiant. Tai leidzia zmonéms
atsipalaiduoti giliau, tik sutelkiant démesj ir kvépavimo kontrolg¢ organizme. Tyrimai rodo,
kad sumazéja nerimo ir kortizolio lygis organizme (Pawfow, & Jones, 2002), pageréja miego
kokybé (Saeedi et al., 2012).

Vizualizacija — tai metodas, kuris remiasi atminties ir vaizduotés naudojimu ir
prisideda prie malonaus jausmo ir/ar pagerina tam tikras emocines biisenas, priklausomai nuo
asmens poreikiy. Galima prisiminti situacijas/pergyvenimus, dél kuriy atsiranda maloniy
dziaugsmo, ramybés ar jégos jausmy. Norint pagerinti maloniy jausmy jtaka, galima
vizualizuoti savo brangy brangig svajone kaip jgyvendintg. Jei asmuo patiria nuovargj, galima
vizualizuoti ,,2 minu¢iy“ poilsio laikg. Jei asmuo patiria nuolatinj nerima, galima vizualizuoti
"saugig vieta".

Centrinis vizualizacijos elementas yra jsivaizduojamo bandymo metu visy pojiciy
pasitelkimas - svarbu "pamatyti", "iSgirsti" buidingus garsus, "pajusti” atitinkamg Kkvapa,
skonj, ir t. t. Taigi, iSgyvenamoji vizualizacija yra jauc¢iama visais pojtciais $iuo metu. Kuo
ilgiau emociniu pozitriu stimuliuojantys vizualizacijos jausmai i§licka sgmonéje, tuo daugiau
sukuriama naujy neurony rysiy (Hansson, 2012).

Samoningumo praktika (SP) yra proto lavinimas, pagristas meditacijos principais. SP
sukuria gebéjimg buti esamajame laike, buti atviru ir priimanciu (Kabat-Zinn, 2009). Yra
jvairiis SP metodai, kurie priklauso nuo asmens poreikiy. Formali praktika - meditacija ir
neformali praktika — tai pratimai, padedantys suvokti kasdienes veiklas (valgio metu, namy
tvarkymo, pokalbio su partneriu ir kt.).



Samoningumui kaip btsenai yra budinga: jsisgmoninimas, dabartis, supratimas
(Germer, 2005). Todél jsisgmoninimo praktikoje lavinamas démesys, nukreiptas j aplinkos
dirgiklius (garsus, kvapus ir t. t.), ir j vidaus pojucius bei jausmus ir mintis. Atvirai ir
zingeidziai viska priimant, kaip yra, be vertinimy ir sprendimy. Jsisgmoninimas skiriasi nuo
relaksacijos metody ir vizualizavimo biitent tokiu pozitiriu - leisti viskam, kas jsisamoninta,
vykti taip, kaip yra, ir suvokti, kaip yra. Tuo metu atsipalaidavimas ir vizualizavimas yra
skirti placiau ieSkoti/pasirinkti poilsj, pasiekti gerove. Pasak profesoriaus John Kabat-Zinno,
programos sumazinti stresg kuréjo, paradoksalu yra tai, kad nebandant ieskoti iSeities - tai
efektyviausias buidas pasiekti didesnés gerovés, atsipalaidavio, ramybés, susikaupimo ir
atsivérimo (Kabat-Zinn, 2009, 2013).

SP apima kiino, jausmy ir proto/mintis. Sgmoningumo lavinimg. Kiino suvokimas
atkreipia démesj j fizinius pojucius - kvépavima, lytéjima, skonj, kvapa, temperattros pojitj,
kiino padétj - sédint, stovint, miegant, vaiks¢iojant ir t. t. Jausmy jsisgmoninimas palaipsniui
ugdo gebéjimg atskirti fizinius pojacius, susijusius su emocine kiino bisena, pavyzdziui,
atskirti pojaitj, kurj sukelia simpatija ar priesiskumas, atsirandantys dél kiino buklés. Lygiai
tap pat ir mentaliniai objektai - vaizdus, prisiminimai ir mintys - gali sukurti emocing reakcija,
kuri gali buiti vertinamas kaip maloni, nemaloni ar neutrali. Protas/iSmintis — jsisgmoninimas
ugdo gebéjima stebéti ir suprasti psichikos biiklg, emocines reakcijas, savo elgesj ir daryti
protingus, o ne impulsyvus sprendimus (Germer, Siegel, & Fulton, 2005). Kino
jsisgmoninimui, jausmy ir nuovokos tobulinimui naudojami keli metodai: "sagmoningas
stebéjimas valgant”", "samoningas kvépavimO monitoringas"”, '"samoningas stebéjimas
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pasivaikscioti"”, "kiino skenavimas", "sagmoningas garsy stebéjimas‘.

AStuoniy savaifiy programa, skirta stresui mazinti naudojant SP, pasirodé esanti
efektyvi sumazinant nerima, depresijg ir stresg (Khoury et al., 2013), padidinant pilkosios
medziagos tankj hippokampe (Holzel et al., 2008), mazinant smegeny lasteliy senéjima
(Lazar et al. 2005), mazinant kortizolio streso hormono Kortizolio lygj ir stiprinant imuning
sistemg (Tang et al., 2007).

Atsipalaidavimo, vizualizavimo ir jsisgmoninimo metody asortimentas yra jvairus, o
Juy naudojimas priklauso nuo individo poreikiy.
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'77.10. Darbo lakstas
Namy uZduotis
Intrukcija grupés vedéjams: vedéjas paaiskina namy darbus, praso iseiti trumai
pasivaikscioti! Vaiksciodami atkreipkite démesj j kiino fizinius pojicius, kuriuos sukelia
Jjudéjimas ir kvépavimas, lietimo pojiuciai, garsai ir kvapai, pabandykite su jais susipaZinti ir
juos priimti. Jauskite ir stebékite savo kvépavimg!

77.11 . Darbo lakstas
Namy uZduotis

Instrukcija grupés vedéjams: koordinatorius paaiskins namy darbus, jvardins
galimus streso mazinimo budus.

Naudodami sqrasq, dalyviai gali pasirinkti ir taikyti tam tikrus metodus.
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