2 SKYRIUS. Sveikinimas ir prisistatymas

Siame skyriuje i$nagrinésite, kaip kdnas ir nervy
sistema reaguoja j stresa ir trauma. Sios fizinés ir
emocinés reakcijos néra silpnumo pozymiai; tai
naturalios iSgyvenimo reakcijos.

Sios Zinios gali padéti jums geriau suprasti savo patirtj
ar kity zmoniy patirtj. Jei kuri nors Sio turinio dalis
jums atrodo pernelyg sudétinga, rekomenduojame
daryti pertraukas.
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2 SKYRIUS. Kas yra stresas?

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) apibrézimg,
stresas — tai nerimas ar psichiné jtampa, kurig sukelia
sudétinga situacija.

Stresas yra naturali zmogaus reakcija, kuri skatina mus
spresti gyvenimo issukius ir grésmes. Visi Zzmonés tam
tikru mastu patiria stresg. TaCiau tai, kaip reaguojame |j
stresg, turi didelés jtakos musy bendrai gerovei.

Stresas tampa problema, kai jis yra nuolatinis, intensyvus
arba susijes su trauminémis patirtimis. Trauminj stresg
gali sukelti karas, smurtas, netektis, perkélimas j kita vieta
ir netgi sudétingos migracijos kelionés.
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2 SKYRIUS. Adrenalinas ir kortizolis

Susidurus su grésme, organizmas isSskiria streso hormonus, kurie paruoSia mus greitai reaguoti. Du pagrindiniai iS ju* yra
adrenalinas ir . Jie veikia kartu, taCiau atlieka skirtingas funkcijas:

KORTIZOLIS — ILGALAIKIS ,,KURAS”

ISsiskiria per kelias sekundes po pavojaus I$siskiria praejus kelioms minutéms po
pajutimo. pirminio streso signalo.

Padidina sirdies ritma, kraujospudj ir ISlaiko kiing pasirengimo blsenoje ilgesn;
energijos tiekima. laika.

Padeda jaustis budriam ir pasirengusiam Reguliuoja cukraus kiekj kraujyje,
nedelsiant veikti. uztikrindamas ilgalaike energijas.

Pove.ikis greitai praeina, kai grésme Padeda organizmui atsigauti po streso,
praeina. taciau jei jo lygis per ilgai islieka aukstas,

gali kilti problemuy.

Treciasis streso hormonas yra norepinefrinas (noradrenalinas) — jis veikia kartu su adrenalinu, taciau daugiausia didina budrumgq ir koncentracijq. Jis
taip pat susiaurina kraujagysles, padidindamas kraujospudj, kad kraujas toliau tekéty j gyvybiskai svarbius organus.
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Kortizolis organizme yra visg laika, taciau jo lygis padidéja reaguojant j pavojy ir stresg. Trumpalaikiu laikotarpiu jis turi
teigiama poveikj, padédamas susidoroti su neatidéliotina krize. TacCiau ilgalaikio streso atveju kortizolis kaupiasi ir sukelia
daugybe su stresu susijusiy sveikatos problemuy.

2 skyrius. Kortizolis

ILGALAIKIS NEIGIAMAS POVEIKIS

cukraus kiekio kraujyje pusiausvyros
sutrikimas

padidéjes riebaly kaupimasis pilvo srityje
sumazejusi skydliaukés veikla

sumazeéjes kauly tankis

raumeny mases sumazéjimas

aukstas kraujospudis

sumazeéjes imunitetas

sunkumai aiskiai mastyti.

greitas energijos antpludis
sumazejes jautrumas skausmui
imuniteto stipréjimas
pagerejusi atmintis

Migrantai ir pabégeéliai, kurie ilgg laikg patiria neapibréztumg ar pavojy, gali turéti nuolat padidéjusj kortizolio lygj. Tai gali
paveikti nuotaika, atmintj ir fizine sveikatg. Sgmoningumas ir saviugda gali padéti organizmui palaipsniui atgauti pusiausvyra,
ilgainiui mazinant Sio hormono lyg;j.
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2 skyrius. Pagrindinés reakcijos i stresg — 4F

Sios pagrindinés reakcijos kartais vadinamos 4 F:

KOVA ( fight) — reakcija pykciu ar agresija (pvz., Saukimas, savigyna).

FLIGHT (bégimas) — bégimas ar grésmeés vengimas (pvz., bégimas nuo pavojaus ar situacijy vengimas).

FREEZE (sustingimas) — sustingimas ar nesugebéjimas veikti (pvz., jausmas, kad esi apsvaiges ar paralyziuotas).

FAWN — bandymas jtikti kitiems, siekiant islikti saugiam (pvz., konflikty vengimas, sutinkant su kitais).

Tai yra normalios isgyvenimo strategijos, ypaC ekstremaliose situacijose, pvz., konflikto, traumos ar priverstinio perkélimo
atveju. TacCiau jei Sios reakcijos islieka pernelyg ilgai, jos gali turéti neigiamos jtakos sveikatai ir gerovei.
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2 skyrius. Kodél tai svarbu?

Migrantai ir pabégeéliai gali patirti ilgalaikj stresg, trauma ir neapibréztuma. Dél to nervy sistema gali buti
nuolatinéje budrumo arba sustingimo busenoje, o tai labai apsunkina kasdienj gyvenima ir emocijy
reguliavima.

Supratimas, kaip organizmas reaguoja j stresg, gali:

Padéti sumazinti gédg ar sumaistj dél fiziniy ar emociniy reakcijy.

Skatinti uzjauciantj saves rupinimasi ir kantrybe gijimo procese.

Padéti suvokti, kada reikalinga pagalba ir kada organizmui gali buti naudingas poilsis ar
stabilizavimas.

PATARIMAS: Nervy sistema galite palaikyti praktikuodami létg kvépavimg, Svelnius judesius ar netgi
nidniavima ar dainavima. Sios veiklos aktyvuoja ventraline vagaline sistema ir padeda atkurti ramybe.
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2 SKYRIUS. PRATIMAS: Atkreipkite démesj j savo streso signalus

Atlikime trumpga pratima (jis néra privalomas)
Sis trumpas pratimas padés geriau atpazinti, kaip jusy kiinas reaguoja j stresa. Siy signaly atpaZinimas — pirmasis
Zingsnis rupinantis savo gerove.
1. Patogiai atsiséskite arba atsistokite ir létai, giliai jkvépkite.
2. Prisiminkite neseng situacijg, kai jautéte stresg ar nerimg. Pasirinkite tokig, kuri buvo nemaloni, bet ne itin
stipriai sukrecianti.
3. Prisimindami tg situacijg, atkreipkite démes;:
Kurioje kuno vietoje jauCiate jtampa? (Pavyzdziui, pecCiuose, zandikaulyje, skrandyje.)
Ar pastebite kvépavimo arba Sirdies plakimo pokyciy?
Kokios mintys ar emocijos kyla?
4. Uzsirasykite tris pozymius, kuriuos jusy kunas siuncia, kai patiriate stresa.
5. Issaugokite Sj sarasa. Jis gali priminti, kada verta pasitelkti démesingo jsisgmoninimo ar savirupybos metodus.

Sie kiino signalai susije su streso hormonais, apie kuriuos kalbéjome anksciau (adrenalinu, noradrenalinu ir
kortizoliu). Kuo anksciau juos atpazinsite, tuo greiciau galésite imtis veiksmuy ir neleisti stresui stipréti.
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