
Alkoholis – ne išeitis: 

kodėl verta rinktis 

sveikesnius būdus įveikti 

sunkumus 
Alkoholis daugelį amžių buvo įsitvirtinęs kaip 

socialinio bendravimo, atsipalaidavimo ar „problemų 

sprendimo“ priemonė. Tačiau šiandien vis daugiau 

mokslinių tyrimų ir visuomenės sveikatos specialistų 

pabrėžia, kad alkoholis ne tik neišsprendžia sunkumų, 

bet dažnai juos gilina, sukeldamas tiek trumpalaikių, 

tiek ilgalaikių problemų. 

Šiame straipsnyje aptariama, kodėl alkoholis 

nėra tinkamas būdas malšinti stresą ar emocijas, 

kokias pasekmes jis sukelia ir kokios sveikesnės 

alternatyvos gali padėti susidoroti su gyvenimo 

iššūkiais. 

Kodėl žmonės renkasi alkoholį? 

Žmonės alkoholį vartoja dėl įvairių priežasčių: 

norėdami atsipalaiduoti, pabėgti nuo emocinio 

skausmo, palengvinti nerimą, užmigti, „numalšinti“ 

stresą arba prisitaikyti prie socialinių situacijų. 

Alkoholis trumpam sukelia dirbtinį 

atsipalaidavimo jausmą, nes slopina centrinę nervų 

sistemą. Tai suteikia iliuziją, kad problemos 

sumažėjo. Tačiau iš tiesų emocijos tiesiog nustumtos 

į šalį, o ne išspręstos. 

 

 

 

 

Kas iš tikrųjų vyksta organizme pavartojus 

alkoholio? 

Alkoholis veikia beveik visas kūno sistemas: 

1. Nervų sistema 

Nors pradžioje alkoholis gali sukelti 

lengvumą, po kurio laiko jis trikdo emocinį 

stabilumą. Dažnai pasireiškia: 

❖ sustiprėjęs nerimas, 

❖ dirglumas, 

❖ sunkumai susikaupti, 

❖ nuotaikos svyravimai. 

Tai vadinama „atoveiksmio efektu“: po 

trumpalaikio nusiraminimo seka dar didesnis įtampos 

padidėjimas. 

2. Miego kokybė 

Alkoholis gali padėti greičiau užmigti, bet 

stipriai blogina miego kokybę. Prarandamas gilus 

miegas, žmogus dažniau prabunda, jaučiasi 

nepailsėjęs. Miego trūkumas savo ruožtu stiprina 

stresą ir nerimą. 

3. Širdis ir imuninė sistema 

Alkoholis kelia kraujospūdį, trikdo širdies 

ritmą ir silpnina imuninę sistemą. Dažnesni 

peršalimai ar infekcijos gali būti vienas iš ilgalaikio 

vartojimo padarinių. 

4. Psichologinė būsena 

Ilgainiui alkoholis gali iškreipti žmogaus 

gebėjimą valdyti stresą. Organizmas pripranta stresą 

slopinti cheminiu keliu, todėl sumažėja natūralūs 

įveikos mechanizmai. 

Alkoholio vartojimo pasekmės matomos ir 

nematomos 

Trumpalaikės pasekmės: 

❖ prasta miego kokybė ir energijos trūkumas, 

❖ sumažėjęs produktyvumas, 



❖ galvos skausmai, 

❖ emocinis jautrumas, 

❖ konfliktai šeimoje ar darbe. 

Ilgalaikės pasekmės: 

❖ didesnė depresijos ir nerimo rizika, 

❖ priklausomybės išsivystymas, 

❖ kepenų ligos, širdies problemos, virškinimo 

sistemos sutrikimai, 

❖ santykių problemos, finansiniai sunkumai, 

teisiniai padariniai. 

Svarbiausia – net ir mažos, bet reguliarios 

alkoholio dozės gali prisidėti prie psichinės ir fizinės 

sveikatos blogėjimo. 

Kodėl alkoholis – ne išeitis? 

❖ Jis nemalšina tikrųjų problemų, tik trumpam jas 

užslopina. 

❖ Stresas grįžta stipresnis, kai alkoholio poveikis 

praeina. 

❖ Emociniai sunkumai nesprendžiami, o gilėja. 

❖ Paūmėja nerimas ir miego sutrikimai. 

❖ Didėja priklausomybės rizika, ypač naudojant 

alkoholį kaip emocijų valdymo priemonę. 

Daugelis žmonių mano, kad alkoholis padeda 

atsipalaiduoti, bet realybėje jis sustiprina įtampą, o ne 

ją malšina. 

Sveikesni būdai mažinti stresą ir įveikti 

sunkumus 

Nors alkoholis atrodo kaip greitas 

sprendimas, yra daugybė efektyvesnių ir tvarių būdų 

padėti sau. 

1. Kvėpavimo ir sąmoningumo pratimai 

Gilus kvėpavimas, meditacija ar trumpi 

sąmoningumo momentai padeda natūraliai sumažinti 

stresą. 

2. Fizinė veikla 

Judėjimas gamina endorfinus – natūralius 

„geros savijautos hormonus“. 

Tai gali būti: 

❖ vaikščiojimas, 

❖ šokiai, 

❖ bėgiojimas, 

❖ jogos pratimai. 

3. Pokalbis su artimaisiais ar specialistu 

Išsikalbėjimas padeda sumažinti įtampą ir 

užkirsti kelią emocijų kaupimuisi. Psichologas ar 

psichoterapeutas padės rasti sveikus būdus spręsti 

problemas. 

4. Kokybiškas miegas 

Įtemptu laikotarpiu miegas yra vienas 

geriausių „natūralių vaistų“. 

5. Hobiai ir kūrybinė veikla 

Menas, muzika, rankdarbiai, skaitymas ar 

sodininkystė padeda nuraminti mintis. 

6. Struktūruota dienotvarkė 

Aiški dienos rutina mažina chaosą ir nerimą. 

7. Sveika mityba ir vanduo 

Subalansuota mityba padeda stabilizuoti 

nuotaiką ir energiją, o pakankami skysčiai mažina 

nuovargį. 

8. Atokvėpio pauzės 

Trumpas pasivaikščiojimas ar pertrauka nuo 

ekrano dažnai veikia geriau nei alkoholis. 

Kaip pastebėti, kad alkoholis tapo probleminis? 

Įspėjamieji ženklai: 

❖ alkoholis vartojamas norint nusiraminti ar 

pamiršti problemas, 

❖ vartojimas didėja, 

❖ atsiranda konfliktų su artimaisiais, 

❖ sunku sustoti po „vieno taurės“, 



❖ alkoholis tampa būdu tvarkytis su emocijomis, 

❖ dažnai pasireiškia kaltės ar gėdos jausmas. 

Alkoholis gali trumpam sumažinti įtampą, 

tačiau jis negali išspręsti problemų ir ilgainiui sukelia 

daugiau žalos nei naudos. Geresnė emocinė sveikata 

prasideda nuo sveikų įgūdžių – sąmoningumo, 

socialinės paramos, fizinio aktyvumo ir tinkamo 

rūpinimusi savimi. 

Pasirenkant alternatyvius būdus susidoroti su 

stresu, kiekvienas gali išsiugdyti tvirtus įgūdžius, 

kurie veikia ne tik šiandien, bet ir visą gyvenimą. 

Alkoholis nėra išeitis – tik laikinas iliuzinis 

sprendimas. Tikrieji sprendimai slypi mumyse ir 

mūsų sveikuose pasirinkimuose. 

Svarbu suprasti –  pagalbos ieškojimas yra 

stiprybės, o ne silpnumo ženklas. 

 


