
  
Kova su stresu ir nerimu reikalauja daugialypio požiūrio, kuris apima tiek 

psichologines, tiek fizines strategijas. Tyrimai parodė, kad efektyvios kovos su 

stresu priemonės yra sąmoningumo (mindfulness) praktikos, relaksacijos technikos, 

fizinis aktyvumas ir miego režimo reguliavimas. 

1. Sąmoningumo praktikos: Tyrimai rodo, kad sąmoningumo meditacija 

veiksmingai mažina stresą ir nerimą. Meditacija ir kvėpavimo technikos 

padeda susitelkti į dabartį, sumažinti neigiamas emocijas ir pagerinti emocinę 

savireguliaciją. Mindfulness įgūdžiai padeda atpažinti stresą sukeliančias 

mintis ir jas kontroliuoti 

2. Relaksacijos technikos: Relaksacija, įskaitant progresuojantį raumenų 

atpalaidavimą (PMR) ir kvėpavimo pratimai, padeda sumažinti kūno įtampą 

ir skatinti psichologinę ramybę. Relaksacijos būdai taip pat mažina kraujo 

spaudimą ir širdies ritmą, kas leidžia sumažinti fizines streso apraiškas. Šie 

metodai gali būti naudingi esant situaciniam stresui, pavyzdžiui, prieš 

egzaminus ar viešus pasirodymus. 

3. Fizinis aktyvumas: Fiziniai pratimai, tokie kaip bėgimas, plaukimas ar 

tiesiog vaikščiojimas, skatina endorfinų išsiskyrimą, kurie natūraliai pagerina 

nuotaiką ir mažina nerimo lygį. Reguliarios treniruotės padeda reguliuoti 

streso hormonų kiekį, o nuoseklus fizinis aktyvumas skatina didesnį 

atsparumą stresui ilgalaikėje perspektyvoje. 

4. Miego higiena: Kokybiškas miegas yra esminis emocinei sveikatai palaikyti. 

Pastovus miego režimas padeda reguliuoti kūno vidinį laikrodį, o tai mažina 

nerimo ir streso simptomus. Miego trūkumas gali pabloginti nuotaiką, 

padidinti emocinį jautrumą ir sumažinti gebėjimą spręsti problemas. 

 

Moksliniai tyrimai ir klinikinė praktika rekomenduoja šių metodų integraciją 

kaip veiksmingą būdą mažinti stresą ir gerinti gyvenimo kokybę. 
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