- psichologine ramybg. Relaksacijos budai taip pat mazina kraujo
a ir Sirdies ritma, kas leidZia sumazinti fizines streso apraigkas. Sie
etodai gall buti naudingi esant situaciniam stresui, pavyzdZiui, prie§
'Legzammus ar viesus pasirodymus.

. Fizinis aktyvumas: Fiziniai pratimai, tokie kaip beégimas, plaukimas ar
i  tiesiog vaiks¢iojimas, skatina endorfiny iSsiskyrima, kurie natiiraliai pagerina
- nuotaika ir maZina nerimo lygj. Reguliarios treniruotés padeda reguliuoti
streso hormony kiekj, o nuoseklus fizinis aktyvumas skatina didesnj
atsparuma stresui ilgalaikéje perspektyvoje.

Miego higiena: Kokybiskas miegas yra esminis emocinei sveikatai palaikyti.
Pastovus miego rezimas padeda reguliuoti kiino vidinj laikrodj, o tai mazina
nerimo ir streso simptomus. Miego trikumas gali pabloginti nuotaika,
padidinti emocinj jautrumg ir sumazinti geb¢jimag spresti problemas.

Moksliniai tyrimai ir klinikiné praktika rekomenduoja Siy metody integracija
kaip veiksminga btidg mazinti stresg ir gerinti gyvenimo kokybe.
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Saltiniai

Harvard Health — "Anxiety in College: What We Know and How to Cope.

Verywell Mind — "Top 10 Stress Management Techniques for Students".

Psychology Today — "How to Treat Anxiety in College Students".

American Psychological Association — "Mindfulness Meditation".

Wellcome Collection — Usman Hamdani, "Relaxation Techniques to Reduce Anxiety and Depression".



