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STRESAS - CIVILIZACIJOS PALYDOVAS

PSO stresg pavadino “pasauline pandemija®, pripazindama jo zalingo poveikio masta.
Pasauliné statistika rodo, kad vis daugiau zmoniy kovoja su psichikos sveikatos problemomis.
2017 m tyrimo duomenimis, 83 proc. Lietuvos gyventojy per pastaruosius dvejus metus patyré
didelj stresg. Pagal bendrg Europos komisijos ir EBPO 2018 m ataskaita, Lietuvos zmoniy
sveikatos situacija reikalavo nedelsiant ieSkoti geresnés apsaugos ir prevencijos priemoniy:
sveikatos bdklé vertinama blogiausiai, 17,9% gyventojy turéjo psichikos sveikatos problemuy,
pirmavome savizudybiy skaiCiumi. Nustatyta, kad pasaulinis streso paplitimas - 36,5%,
psichologiniai iSgyvenimai - 50,0%, depresija - 28,0%; nerimas- 26,9%; 24,1% - potrauminio
streso simptomai, 27,6% - miego sutrikimai, 53,8% - vienatvé, 30,7% - somatiniai simptomai,
28,6% - bloga savijauta, 50,5% - dél alkoholio vartojimo problemy, 6,4% - obsesiniai-
kompulsiniai simptomai, 25,2% baimiy sutrikimas, 25,7% panikos sutrikimas, 25,7%. 8% - uz
prisitaikymo sutrikima, 1,2% - uz bandymus nusizudyti (Nochaiwong S et al, 20212021 m. 4 i$
10 suaugusiyjy visame pasaulyje teigé, kad patyré daug nerimo (42 proc.) ar streso (41 proc.),
o Siek tiek daugiau nei 3 i$ 10 patyré daug fizinio skausmo (31 proc.); Daugiau nei 1i$ 4 patyré
liadesj (28 %) ir Siek tiek maziau pyktj (23 %) (Ray J, 2022]). Remiantis EU-OSHA darbuotojy
apklausa, daugiau nei keturi i§ deSimties darbuotojy (44 %) Europoje teigia, kad dél
pandemijos padidéjo jy darbo stresas (Flash Eurobarometer - OSH Pulse tyrimas, 2022).
Persirgus Covid-19, po 6 ar daugiau ménesiy, neigiamy sveikatos pasekmiy daznis sieké 54 %.

Kas yra stresas? Stresas gali blti apibréztas kaip subjektyvus nepakankamumo ir
nesugebéjimo susidoroti jausmas, kaip individo ar sistemos netinkamo prisitaikymo iSraiSka;
stresoriumi gali bati bet koks iSorinio pasaulio trikdis, sutrikdantis homeostaze (Halbreich, U.
(2021). Stresg keliantys i8&ukiai gali bati amus arba |étiniai, gali atsirasti vieng kartg arba
kartotis, stresas gali blti nenuspé&jamas ir nekontroliuojamas, lengvas arba sunkus, ir gali
atsirasti atsizvelgiant | galutinj atsakg | stresg arba uz jo riby. Tai, kaip mes reaguojame |
stresa, daro didele jtakg bendrai masy savijautai (PSO, 2023).

Kas sukelia stresg ir kokios to pasekmés? Pokyciai gyvenime, darbe ar kasdienybéje,
santykiai, pinigy problemos, ligos ar traumos, Seimos pokyciai, iSéjimas | pensija, pasaulio
pokyd¢iai ir daugelis kity streso veiksniy gali kelti stresg. Reikdmingi streso $altiniai (2019-2021
m.) buvo darbas, pinigai, ekonomika, pareigos $eimoje, asmeninés sveikatos problemos, eimos
sveikatos problemos, santykiai, bdsto kaina, asmens saugumas, darbo stabilumas (APA, 2021).
Daugelis tyrimy rodo (Mazza ir kt., 2020; Groff, 2021 ir kt.), kad COVID-19, kaip ir Kiti
koronavirusai, yra susijes su psichiatrinémis pasekmémis, o imuninis atsakas ir sisteminis
uzdegimas, pagristas periferiniy limfocity, neutrofily ir trombocity skaiciumi, yra teigiamai
susije su nerimo ir depresijos balais. Sios pasaulinés stresinés situacijos pastaraisiais metais
léemé gyvenimo bado pokydius, pvz., persivalgyma, alkoholio vartojimg, fizinj neveiklumg ir
padidino fizinés bei psichinés sveikatos sutrikimuy, jskaitant Sirdies ir kraujagysliy ligas, emocinj
iSsekima, depresijg ir kt., rizikg (Katta, Blampied, Mulder, Rucklidge, 2023; McEwen, 2022;
Masa’Deh ir kt.7). Tyrimai rodo, kad iki 90% ligy ir ligy yra susijusios su stresu (Amerikos
psichology asociacija). Kai kurie su stresu susije sutrikimai ir bdklés yra: smegenys
(potrauminio streso sutrikimas, prisitaikymo sutrikimai, depresija, nerimas, miego sutrikimai,
prieslaikiné demencija, migrenos galvos skausmas, kaklo ir pe¢iy skausmai, raumeny jtampa),



irdies ir kraujagysliy sistemos (hipertenzija, SKL, staigus Sirdies sustojimas, insultas), imuniné
sistema (infekcijos, vézys, autoimuninés ligos, 2 tipo diabetas , alergijos, reprodukcinés
sistemos problemos (vaisingumas, néstumas, ménesiniy ciklas, erekcijos sutrikimai),
dermatologinés ligos (spuogai, egzema), virskinimo trakto problemos (skrandzio sutrikimas,
virgkinimo problemos, viduriy uzkietéjimas, dirgliosios Zarnos sindromas) (Halbreich, 2021;
Yang ir kt., 2019).

Kokie gi gali bati streso simptomai? Dazniausi: pyktis ir dirglumas (45 %), energijos
trakumas (41 %), motyvacijos ar doméjimosi stoka (38 %), nerimas ar dirglumas (36 %), galvos
skausmas (36 %), depresijos ar liGdesio jausmas (34 %), refliuksas arba virskinimo sutrikimas
(26 %), raumeny jtampa (23 %), apetito pokyd&iai (2 %), svorio pokyg&iai (2 %). (Zauderer, 2023).

Streso ir Covid-19 pasekmiy nasta apsunkina esamus sveikatos priezitros sistemos
pajégumus ir kenkia darbingumui ir ekonomikai. Covid-19 pandemija sustiprino poreikj skirti
daugiau démesio gilesniems tyrimams, ypal Salyse, kuriose sveikatos rodikliai zemi ir
patiriamas didelis stresas.

Psichikos sveikatos problemos Siuolaikiniame jtemptame pasaulyje gali bGti laikomos
Saliy sveikatos problema, kuriai vis dar skiriama nepakankamai démesio. Individualus streso,
nerimo ir depresijos lygis yra aukstas, streso valdymas yra sunkiai valdomas ir nepatenkina
didéjandgios paklausos (Katta, Blampied, Mulder, Rucklidge, 2023).

DeSimtmediais ieSkoma stresg mazinanciy bldy. Atliktuose tyrimuose pastebéta, kad
absoliutus streso pasalinimas yra nejmanomas, todél labai svarbu suvaldyti stresg tiems, kurie
ji patiria (Ansari, 2015). Streso valdymas yra i anksto numatytas veiksmo procesas, kurio
tikslas yra kontroliuoti asmens patiriamo streso lygj. Tai apima savo mindiy, emocijy ir
gyvenimo budo kontroliavimg (Eredoro & Egbochuku, 2019). Yra jvairiy bady, kaip valdyti
stresg. Dél svarbaus vaidmens, kurj stresas gali atlikti sergant jvairiomis ligomis, reikia
atitinkamai ir gydyti pacienta, taikant tiek farmakologines (vaistai ir/ar maistinés medziagos),
tiek nemedikamentines (gyvensenos keitimas, kasdiené manksta, sveika mityba ir streso
mazinimo programos) terapines intervencijas. |rodyta, kad streso mazinimui naudingos
atsipalaidavimo technikos, tokios kaip elgesio terapija, meditacija, joga, kvépavimo pratimai,
refleksologija, masazai, Reiki, vandens terapija (Rapoliené et al., 2016). Siekiant sumazinti
stresa, siGloma buti aktyviems, prasyti pagalbos draugy ar profesionaly, skirti laiko sau ir
visuomenei naudingam darbui, perimti streso kontrole, sveikai maitintis, vengti zalingy jprociu,
daugiau miegoti, bdti pozityviu, taikyti meditacija, jogq ir kitus jvairius metodus, jskaitant ir
balneoterapijag. |vairios procediros, panaudojant gamtinius iSteklius, tokius kaip mineralinis ar
geoterminis vanduo, gydomasis purvas, druskos, krastovaizdis, klimatas galéty padéti
zmogaus Tfizinés ir psichinés budklés atstatymui, kas galéty padéti spresti Siandieninio
gyvenimo tempo ir streso poveiki organizmui, pagerinti Zmoniy savijautg ir atstatyti
darbinguma.
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