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Santrauka:

Alberto Elliso ,,Gyvenimo be streso menas" yra knyga, kurioje skaitytojams pateikiamas iSsamus streso valdymo ir
subalansuoto gyvenimo vadovas. Knyga pradedama aptariant streso priezastis ir jo jtaka misy gyvenimui. Tada Ellis
pateikia skaitytojams jvairias streso valdymo strategijas, jskaitant atsipalaidavimo metodus, pazinimo
restruktirizavima ir gyvenimo bido pokycius. Jis taip pat aptaria ripinimosi savimi svarbg ir sveikos gyvensenos
klrima. Visoje knygoje Ellis pabrézia, kaip svarbu prisiimti atsakomybe uz savo gyvenimg ir daryti teigiamus
poky¢ius. Skaitytojams jis taip pat teikia praktiniy patarimy, kaip susidoroti su sudétingomis situacijomis ir susikurti
pozityvesnj pozilrj | gyvenima. Knyga baigiama diskusija apie tai, kaip iSlaikyti gyvenimo blda be streso ir kaip
panaudoti knygoje aptartas strategijas kuriant labiau subalansuotg gyvenima. Gyvenimo be streso menas yra
nejkainojamas Saltinis kiekvienam, norin¢iam valdyti stresg ir sukurti labiau subalansuota gyvenima. Ellis pateikia
skaitytojams iSsamy streso valdymo vadova ir pateikia praktiniy patarimy, kaip susikurti sveikesnj gyvenimo bida. Jis
pabrézia, kaip svarbu prisiimti atsakomybe uz savo gyvenimg ir daryti teigiamus pokycius. Knygoje gausu naudingy
streso valdymo strategijy ir pozityvesnio pozidrio | gyvenima kirimo. Tai esminis Saltinis kiekvienam, norin¢iam
susikurti subalansuotg ir be streso gyvenima.

Pagrindinés idéjos:

#1. Identifikuokite ir uzgincykite neracionalius jsitikinimus: noréedami sumazinti stresq, Zzmonés

eV Vv =

Neracionaliy jsitikinimy atpazinimas ir iSSlkis yra svarbi gyvenimo be streso dalis. Neracionalls jsitikinimai yra
mintys, kurios néra pagrijstos tikrove ir gali sukelti nerimo, depresijos ir kity neigiamy emocijy jausma. Neracionaliy
isitikinimy pavyzdziai: ,,AS turiu bati tobulas", ,,AS turiu bati visy mylimas ir patvirtintas" ir ,AS turiu viska
kontroliuoti". Sie jsitikinimai gali sukelti nerealius likes¢ius ir juos gali bati sunku pateisinti. Atpazindami ir
uzgin¢ydami Siuos neracionalius jsitikinimus, Zmonés gali sumazinti streso lygj ir gyventi visavertiSkesnj gyvenima.
démesj | savo mintis ir pastebéjus, kai turite neracionaly jsitikinima. Kai nustatote neracionaly jsitikinimg, galite jj
uzgincyti, uzduodami sau tokius klausimus kaip ,Ar tai tikrai tiesa? arba , Kokiy jrodymy turiu patvirtinti s
isitikinima?". Suabejoje savo neracionaliais jsitikinimais, galite pradéti juos keisti racionalesniais. Nustacius ir
paneigiant savo neracionalius jsitikinimus, svarbu juos pakeisti racionalesniais. Tai galima padaryti sutelkiant démesj
i teigiamus situacijos aspektus ir ieSkant jrodymu, patvirtinanciy jasy naujus sitikinimus. PavyzdZiui, jei turite
neracionaly jsitikinima, kad ,as turiu bati tobulas", galite jj pakeisti racionalesniu jsitikinimu, kad ,galiu stengtis
padaryti viska, ka galiu, bet neprivalau bati tobulas". Pakeite neracionalius jsitikinimus racionalesniais, galite
sumazinti streso lygj ir gyventi visavertiSkesnj gyvenima.

#2. Priemimas: Priimti dalykus, kuriy negalima pakeisti, yra svarbi streso mazinimo dalis.

Priémimas yra svarbi streso mazinimo dalis. Kai priimame dalykus, kuriy negalima pakeisti, galime sutelkti savo
energija j dalykus, kuriuos galime pakeisti. Tai padeda mums labiau kontroliuoti savo gyvenima ir sumazinti
patiriamo streso kiekj. Priémimas taip pat padeda mums labiau jsisamoninti savo mintis ir jausmus, todél galime
geriau suvokti savo reakcijas | stresines situacijas. Priimdami dalykus, kuriy negalima pakeisti, galime geriau valdyti
savo streso lygj ir gyventi taikesnj gyvenima. Alberto Elliso ,Gyvenimo be streso menas" pateikia iSsamy streso
mazinimo per priémimg vadova. Ellis paaiskina, kaip atpazinti dalykus, kuriy negalima pakeisti, ir kaip juos priimti be
sprendimo. Jis taip pat pateikia praktines streso valdymo strategijas, tokias kaip atsipalaidavimo metodai, teigiamas
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pokalbis su savimi ir problemy sprendimas. Vadovaudamiesi Eliso patarimais, skaitytojai gali iSmokti priimti dalykus,
kuriy negalima pakeisti, ir sumazinti streso lygj.

#3. Pakeiskite savo poziurij: poziurio i stresines situacijas pakeitimas gali padeti sumazinti stresq.

PoZilrio j stresines situacijas keitimas gali buti galinga streso mazinimo priemoné. Svarbu pripazinti, kad misy
pozilris j situacijg gali turéti didelés jtakos tam, kaip ja iSgyvename. Kai sugebame pazvelgti j situacija i$ kitos
perspektyvos, daznai galime rasti bldy, kaip su ja susidoroti efektyviau. Pavyzdziui, jei jauciamés pribloksti dél
uzduoties, galime pasirinkti sutelkti démesj | teigiamus situacijos aspektus. Galime sau priminti, kad turime jgudziy ir
iStekliy uzduociai atlikti ir kad tai yra galimybé mokytis ir augti. Pakeite savo pozilrj | optimizma ir ryzta, daznai
galime rasti motyvacijos spresti uzduotj ir sumazinti streso lygj. Taip pat svarbu atsiminti, kad misy pozidris | save
gali turéti didelés jtakos musy streso lygiui. Jei nuolat kritikuojame save ir sutelkiame démesj | savo nesékmes,
galime bati pribloksti ir nusiminti. Vietoj to galime pasirinkti sutelkti démesj j savo stiprigsias puses ir sékme, bati
malonds ir uzjauciantys sau. Tai gali padéti mums jaustis labiau pasitikinciais ir pajégesniais bei geriau valdyti stresa.
Keisdami pozilrj j stresines situacijas, daznai galime rasti bidy, kaip sumazinti streso lygj ir geriau valdyti emocijas.
Svarbu atsiminti, kad masy pozilris gali turéti didelés jtakos tam, kaip iSgyvename situacija, ir kad mes galime
pasirinkti, kaip reaguoti.

#4. Prisiimkite atsakomybe: atsakomybés uz savo veiksmus ir sprendimus prisiemimas gali padeti
sumazinti stresgq.

Atsakomybés uz savo veiksmus ir sprendimus prisiémimas yra svarbi gyvenimo be streso dalis. Kai prisimame
atsakomybe uz savo veiksmus, galime atpazinti savo klaidas ir is jy pasimokyti. Taip pat galime prisiimti atsakomybe
uz savo sékme ir panaudoti jas motyvuodami mus toliau siekti savo tiksly. Atsakomybés uz savo sprendimus
prisiémimas taip pat padeda mums labiau atsizvelgti | savo pasirinkima ir priimti sprendimus, kurie mums labiausiai
tinka. Kai prisiimame atsakomybe uz savo veiksmus, galime kontroliuoti savo gyvenima ir priimti sprendimus,
atitinkancius masy vertybes ir tikslus. Taip pat galime labiau atminti savo emocijas ir tai, kaip jos veikia misy
sprendimus. Atsakomybés uz savo sprendimus prisi€mimas gali padéti mums geriau suvokti savo poreikius ir priimti
sprendimus, kurie labiausiai atitinka musy interesus. Atsakomybés uz savo veiksmus ir sprendimus prisiémimas taip
pat gali padéti sumazinti stresa. Kai prisiimame atsakomybe uz savo sprendimus, sugebame pripazinti savo klaidas ir
iS ju mokytis. Taip pat galime prisiimti atsakomybe uz savo sékme ir panaudoti jas motyvuodami mus toliau siekti
savo tiksly. Atsakomybés uz savo sprendimus prisiémimas gali padéti mums labiau atsizvelgti | savo pasirinkima ir
priimti sprendimus, kurie mums labiausiai tinka. Atsakomybés uz savo veiksmus ir sprendimus prisiémimas gali
padéti mums gyventi be streso. Prisiimdami atsakomybe uz savo sprendimus, galime buti atidesni savo
pasirinkimams ir priimti sprendimus, kurie labiausiai atitinka musy interesus. Taip pat galime prisiimti atsakomybe uz
savo sékme ir panaudoti jas motyvuodami mus toliau siekti savo tiksly. Atsakomybés uz savo sprendimus
prisiémimas gali padéti sumazinti stresa ir gyventi visavertiskesnj gyvenima.

#5. ISsikelkite realius tikslus: realistisky tiksly ir lukesciuy nustatymas gali padeti sumazinti stresq.

Realiy tiksly issikeélimas yra svarbi gyvenimo be streso dalis. Kai keliame nerealius tikslus, nusiviliame ir nusiviliame.
Tai gali sukelti streso ir nerimo jausma. Kita vertus, kai iSsikeliame realius tikslus, galime jausti pasiekimo jausma ir
pasitenkinima juos pasieke. Tai gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti bendrg misy savijauta. Keliant tikslus svarbu
atsizvelgti | esamas aplinkybes ir gebéjimus. Taip pat turétume apsvarstyti, kiek laiko ir iStekliy turime. Svarbu
iSsikelti tikslus, kuriuos buty galima pasiekti ir kuriy galétume realiai siekti. Tai padés uztikrinti, kad sugebésime
pasiekti savo tikslus ir nesiruoSiame nesékmei. Taip pat svarbu atsiminti, kad tikslus galima koreguoti pagal poreikj.
Jei nustatome, kad musy tikslus pasiekti per sunku, galime juos pakoreguoti, kad bty lengviau pasiekti. Tai gali
padéti sumazinti stresg ir uztikrinti, kad galétume laiku pasiekti savo tikslus. Realiy tiksly iSsikélimas yra svarbi
gyvenimo be streso dalis. Nustate pasiekiamus tikslus ir prireikus juos koreguodami galime sumazinti stresg ir
pagerinti bendrg savijauta.

#6. Suteikite pirmenybe: uzduociuy ir veiklos prioritety nustatymas gali padeéti sumazinti stresq.
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Uzduodiy ir veiklos prioritety nustatymas gali bati veiksmingas bldas sumazinti stresg. Kai nustatome prioritetus,
pirmiausia galime sutelkti démesj j svarbiausias uzduotis, o tada eiti sgrase zemyn. Tai padeda mums islikti
organizuotiems ir teisingam, taip pat padeda iSvengti per daug uzduociy. Pirmiausia sutelkdami démes;j j
svarbiausias uzduotis, galime uztikrinti, kad darome pazanga ir negaiskime laiko ne taip svarbioms uzduotims.
Prioritety nustatymas taip pat padeda mums susikoncentruoti ties atliekama uzduotimi. Kai nustatome prioritetus,
galime suskirstyti savo uzduotis | mazesnes, lengviau valdomas dalis. Tai padeda mums islikti susikaupusiems ir
nesiblaskyti nuo kity uzduociy. Be to, tai padeda mums islikti motyvuotiems ir siekti savo tiksly. Galiausiai, prioritety
nustatymas gali padéti sumazinti stresg, nes leidzia mums kontroliuoti savo laika. Kai nustatome prioritetus, galime
nuspresti, kurios uzduotys yra svarbiausios, o kurios gali palaukti. Tai padeda mums nesijausti pervargusiems ir
sutelkti démesj | svarbiausias uzduotis. Kontroliuodami savo laikg galime uztikrinti, kad darome pazanga ir
nesvaistome laiko ne tokiems svarbioms uzduotims.

#7. Pratimai: Reguliarus pratimas gali padeti sumazinti stresq.

Reguliari manksta yra svarbi gyvenimo be streso dalis. Tai gali padéti sumazinti stresg jvairiais bldais. Pirma, fizinis
aktyvumas isskiria endorfinus - hormonus, kurie vercia mus gerai jaustis. Tai gali padéti sumazinti streso lygj ir
pagerinti bendrg nuotaika. Antra, manksta gali padéti atitraukti mus nuo rlpesciy ir pailséti nuo kasdieniy stresiniy
veiksniy. Galiausiai, requliaris pratimai gali padéti pagerinti misy bendrg fizine sveikata, o tai savo ruoztu gali
padéti mums geriau susidoroti su stresu. Kalbant apie manksta, svarbu rasti tai, kas jums patinka. Taip bus lengviau
laikytis jprastos mankstos rutinos. Taip pat svarbu atsiminti, kad manksSta neturi b{ti intensyvi ar atimanti daug laiko.
Net trumpas pasivaiksciojimas ar keliy minuciy tempimas gali padéti sumazinti streso lygj. Apibendrinant, reguliari
manksta gali bati veiksmingas bidas sumazinti stresg. Tai gali padéti pagerinti misy nuotaika, atitraukti démesj nuo
rupesciy ir pagerinti bendrg fizine sveikata. Taigi, bltinai raskite jums patinkancia veikla ir skirkite laiko reguliariai
mankstintis savo kasdienéje rutinoje.

#8. Atsipalaidavimo metodai: Atsipalaidavimo metodai, tokie kaip gilus kvépavimas ir meditacija, gali
padeti sumazinti stresq.

Atsipalaidavimo metodai yra svarbi streso valdymo dalis. Gilus kvépavimas ir meditacija yra dvi populiariausios
atsipalaidavimo technikos. Gilus kvépavimas apima léta, gily kvépavimg ir sutelkimg | kvépavima, kai jis patenka j
kling ir palieka jj. Tai padeda sulétinti Sirdies ritmg ir atsipalaiduoti klinui. Meditacija apima susitelkima | vieng mintj
ar objekta ir leidima protui nutilti. Tai padeda sumazinti stresg ir nerima, taip pat gali padéti pagerinti koncentracija ir
susikaupima. Atsipalaidavimo metodai gali buti naudojami bet kurioje situacijoje, siekiant sumazinti stresa. Jie gali
buti naudojami siekiant padéti valdyti stresg darbo vietoje, namuose ar bet kurioje kitoje situacijoje. Jie taip pat gali
bati naudojami siekiant padéti valdyti fizinius streso simptomus, tokius kaip galvos skausmas, raumeny jtampa ir
nuovargis. Reguliarus atsipalaidavimo techniky praktikavimas gali padéti sumazinti streso lygj ir pagerinti bendrg
savijauta.

#9. Pakankamai miegokite: pakankamai iSsimiegokite, kad sumazintuméte stresq.

Norint sumazinti stresg, bdtina pakankamai miegoti. Kai nemiegame pakankamai, misy kiinas pavargsta, o protas
tampa miglotas. Tai gali sukelti susikaupimo sunkumuy, dirglumag ir motyvacijos stokg. Visa tai gali prisidéti prie
padidéjusio streso lygio. Pakankamas miegas gali padéti sumazinti stresg keliais bldais. Pirma, tai gali padéti atkurti
klino energijos lygj, leidziantj mums bdti produktyvesniems ir geriau valdyti stresa. Antra, tai gali padéti pagerinti
muasy nuotaikg ir perspektyvas, todél lengviau susidoroti su sudétingomis situacijomis. Galiausiai, tai gali padéti
pagerinti mdsy pazinimo veiklg, leisdama mums aiskiau mastyti ir priimti geresnius sprendimus. Norint pakankamai
iSsimiegoti, svarbu sudaryti reguliary miego grafika. Kiekvieng dieng eidami miegoti ir keltis tuo paciu metu gali
padéti sureguliuoti misy kino vidinj laikrodj ir lengviau uzmigti. Taip pat svarbu sukurti patogig miego aplinka,
kurioje neblty trukdziy, tokiy kaip triukSmas ir ryski Sviesa. Galiausiai svarbu vengti kofeino ir kity stimuliatoriy
vélyva diena, nes jie gali trukdyti misy gebéjimui uzmigti. Pakankamas miegas yra svarbi streso valdymo dalis.
Sudarydami reguliary miego grafikg ir sukurdami patogia miego aplinka, galime padéti sumazinti streso lygj ir
pagerinti bendrg savijauta.
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#10. Valgykite sveikai: sveika mityba gali padéti sumazinti stresq.

Sveika mityba yra svarbi streso valdymo dalis. Valgydami subalansuota mitybg, kurioje yra daug vaisiy, darzoviy,
nesmulkinty grady ir liesy baltymy, galite apripinti organizma maistinémis medziagomis, kuriy reikia norint islikti
sveikam ir susidoroti su stresu. Sveika mityba taip pat gali padéti sumazinti potraukj nesveikam maistui, o tai gali
sukelti persivalgyma ir svorio padidéjima. Be to, sveika mityba gali padéti padidinti energijos lygj, o tai gali padéti
sumazinti nuovargj ir pagerinti koncentracijg. Sveika mityba gali ne tik apripinti organizma reikalingomis
maistinémis medziagomis, bet ir padéti sumazinti streso lygj. Valgydami maistq, kuriame yra daug antioksidantu,
pavyzdZiui, vaisius ir darZzoves, galite sumazinti kiino uzdegimg, o tai gali padéti sumazinti stresg. Maisto produkty,
kuriuose yra daug omega-3 riebaly rigsciy, pavyzdziui, Zuvies, valgymas taip pat gali padéti sumazinti streso lygj. Be
to, valgydami maistg, kuriame yra daug skaiduly, pavyzdziui, nesmulkintus gridus, galite sumazinti stresa, nes
padeda reqguliuoti cukraus kiekj kraujyje. Sveika mityba yra svarbi streso valdymo dalis. Valgydami subalansuotg
mitybg, kurioje yra daug vaisiy, darzoviy, nesmulkinty grady ir liesy baltymy, galite apripinti organizmga maistinémis
medziagomis, kuriy reikia norint islikti sveikam ir susidoroti su stresu. Be to, sveika mityba gali padéti sumazinti
streso lygj, apripindama organizma maistinémis medziagomis, kuriy reikia uzdegimui mazinti ir cukraus kiekiui
kraujyje reguliuoti. Sveika mityba taip pat gali padéti sumazinti potraukj nesveikam maistui, kuris gali sukelti
persivalgyma ir svorio padidéjima, taip pat gali padéti padidinti energijos lygj, o tai gali padéti sumazinti nuovargj ir
pagerinti koncentracija.

#11. Venkite nesveiku iprociu: nesveiku iprociu, tokiuy kaip rukymas ir gerimas, vengimas gali padeti
sumazinti stresgq.

Nesveiki jprociai, tokie kaip rikymas ir gérimas, gali turéti neigiamos jtakos misy fizinei ir psichinei sveikatai. Jie gali
padidinti madsy streso lygj ir padaryti mus labiau linke j ligas. Todél norint sumazinti stresg, svarbu vengti Siy jprociy.
Rakymas gali sukelti daugybe sveikatos problemuy, jskaitant vézj, Sirdies ligas ir insulta. Jis taip pat gali padidinti
streso lygj padidindamas toksiny kiekj organizme. Alkoholio vartojimas taip pat gali turéti neigiamos jtakos musy
sveikatai, nes gali pakenkti kepenims, sukelti depresijg ir nerima. Norint sumazinti stresa, svarbu vengti nesveiky
iprocCiy, tokiy kaip rakymas ir gérimas. Vietoj to sutelkite démesj j sveikus jprocius, pavyzdziui, reguliariai
mankstinkités, valgykite subalansuota mityba ir pakankamai miegokite. Sie jprociai gali padéti sumazinti stresg ir
pagerinti bendrg sveikata.

#12. Praleiskite laikg su draugais ir Seima: Laikas su draugais ir Seima gali padéti sumazinti stresq.

Laiko praleidimas su draugais ir Seima gali bati puikus bldas sumazinti stresa. Tai gali suteikti rysio ir priklausymo
jausmag, o tai gali padéti sumazinti vieniSumo ir izoliacijos jausma. Tai taip pat gali suteikti paramos ir supratimo
jausma, o tai gali padéti sumazinti nerimo ir depresijos jausma. Be to, praleistas laikas su draugais ir Seima gali
suteikti dziaugsmo ir laimés jausma, o tai gali padéti sumazinti liudesio ir nevilties jausmus. Praleidziant laikg su
draugais ir Seima, svarbu sutelkti démesj | teigiamus santykiy aspektus. Tai gali padeéti sukurti saugumo ir
pasitikéjimo jausma, o tai gali padéti sumazinti stresa. Be to, svarbu atsizvelgti | kity poreikius ir gerbti jy jausmus.
Tai gali padéti sukurti abipusio supratimo ir pagarbos jausma, o tai gali padéti sumazinti stresg. Galiausiai svarbu
nepamirsti skirti laiko sau. Tai gali padéti sumazinti stresg, nes suteikia pusiausvyros ir perspektyvos jausma. Skiriant
laiko sau taip pat gali blti suteiktas atsipalaidavimo ir atjauninimo jausmas, o tai gali padéti sumazinti stresa.

#13. Darykite pertraukas: Reguliarios pertraukos nuo darbo ar kitos veiklos gali padéti sumazinti
stresq.

Reguliarios pertraukos nuo darbo ar kitos veiklos gali padéti sumazinti stresa. Pertraukélés gali blti naudojamos tam,
kad atsipalaiduotumeéte, susikauptumete ir pasikrautuméte. Skirdami kelias minutes atsitraukti nuo stresinés
situacijos, galite iSvalyti mintis ir suteikti naujg poziurj. Pertraukas taip pat galima naudoti norint uzsiimti veikla, kuri
padeda sumazinti stresg, pavyzdziui, pasivaikscioti, klausytis muzikos ar medituoti. Reguliarios pertraukélés gali
padéti sumazinti streso lygj ir pagerinti bendrg savijauta. Darant pertrauka svarbu jsitikinti, kad tai tikra pertrauka.
Tai reiskia, kad turétuméte vengti tikrinti el. laiSkus, skambinti ar uzsiimti bet kokia kita veikla, kuri gali sukelti
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stresg. Verciau sutelkite démesj | veikla, kuri padeda atsipalaiduoti ir atjauninti. Pertrauka taip pat gali bati puiki
proga uzmegzti rysj su draugais ir Seima arba uzsiimti veikla, kuri teikia jums dZiaugsmo. Svarbu atsiminti, kad
pertraukos néra silpnumo ar tinginystés pozymis. Tiesg sakant, reguliarios pertraukélés gali padéti pagerinti
produktyvumg ir susikaupti. Pertraukélés gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti bendrg savijautg, todél visg dieng
darykite reguliarias pertraukas.

#14. Pasikalbekite su kuo nors: kalbéedami su kuo nors apie savo problemas galite sumazinti stresq.

Kalbéjimasis su kuo nors apie savo problemas gali bati puikus bidas sumazinti stresg. Tai gali padéti suteikti
palengvéjimo ir komforto jausma, taip pat suteikti kitokj pozilrj j situacija. Kalbédami su kuo nors galite suprasti
problemg ir rasti budy, kaip su ja susidoroti. Be to, pokalbis su kuo nors gali padéti suteikti emocine parama ir
suprasti. Tai taip pat gali padéti sukurti rySio ir priklausymo jausma, o tai gali bdti naudinga streso metu. Kalbant su
kuo nors, svarbu bati atviram ir sgziningam apie savo jausmus ir iSgyvenimus. Taip pat svarbu gerbti kito Zmogaus
jausmus ir nuomone. Taip pat svarbu biti kantriems ir supratingiems, nes gali prireikti laiko iSspresti problema. Be
to, svarbu nepamirsti kito Zzmogaus riby ir jas gerbti. Pokalbis su kuo nors gali biti puikus budas sumazinti stresg ir
suprasti problema. Tai gali suteikti emocine paramg ir supratima, taip pat rysio ir priklausymo jausma. Svarbu buti
atviram ir saziningam, pagarbiai, kantriems ir supratingiems kalbant su kuo nors. Tai gali padéti sumazinti stresg ir
suteikti palengvéjimo bei komforto jausma.

#15. Juokas: Juokas ir linksmybes gali padéti sumazinti stresq.

Juokas yra galingas streso mazinimo jrankis. Tai gali padéti pagerinti nuotaikg, sumazinti jtampa ir net pagerinti fizine
sveikata. Tyrimai parodé, kad juokas gali padéti sumazinti streso hormonu, tokiy kaip kortizolis, kiekj ir netgi
sustiprinti imunine sistema. Tai taip pat gali padéti pagerinti nuotaika ir sumazinti depresijos bei nerimo jausmus.
Juokas gali bati puikus bldas uzmegzti rySius su kitais ir uzmegzti santykius. Tai gali padéti sugriauti kliGtis ir sukurti
draugiskumo jausma. Tai taip pat gali padéti sukurti dziaugsmo ir gerovés jausma. Kai juokiamés, galime paleisti
savo rupescius ir sutelkti démesj | dabartine akimirka. Juokas taip pat gali biti puikus bldas sumazinti stresa. Tai gali
padéti atitraukti mus nuo misy rupesciy ir padéti pazvelgti | dalykus. Tai taip pat gali padéti sumazinti pykcio ir
nusivylimo jausmus. Kai juokiamés, galime pailséti nuo ripesciy ir sutelkti démesj j teigiama. Taigi, kai kitg karta
pajusite stresa, skirkite kelias akimirkas nusijuokti. Tai gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti bendrg savijauta.
Taigi, pirmyn ir juokkités savo keliu | gyvenima be streso!

#16. Praktikuokite sgmoningumaq: sgqmoningumo praktika gali padeti sumazinti stresq.

Samoningumas - tai dabarties momento suvokimo ir jos priémimo be sprendimo praktika. Tai reiskia, kad reikia
nekreipti démesio | savo mintis, jausmus ir fizinius pojacius. Bidami atidis, galite geriau suvokti savo mintis ir
jausmus bei jy jtaka jusy elgesiui. Tai gali padéti jums geriau valdyti stresg ir priimti sveikesnius sprendimus.
Mindfulness gali bati praktikuojamas jvairiais badais, pavyzdziui, medituojant, joga ir sgmoningu kvépavimu.
Meditacija gali padéti sumazinti stresg, nes leidzia sutelkti démesj | dabartine akimirka ir suvokti savo mintis bei
jausmus. Joga gali padéti sumazinti stresa, nes leidzia sutelkti démesj | savo kiing ir suvokti savo fizinius pojucius.
Samoningas kvépavimas gali padéti sumazinti stresa, nes leidzia sutelkti démesj | kvépavimg ir suvokti savo mintis
bei jausmus. Samoningumo praktikavimas gali padéti sumazinti stresa, nes leidzia suvokti savo mintis ir jausmus bei
tai, kaip jie veikia jlsy elges|. Tai taip pat gali padéti sumazinti stresg, nes leidzia sutelkti démesj | dabartine akimirka
ir suvokti savo fizinius pojtcius. Praktikuodami samoninguma, galite geriau suvokti savo mintis ir jausmus bei priimti
sveikesnius sprendimus, kurie gali padéti sumazinti stresa.

#17. Venkite perfekcionizmo: perfekcionizmo vengimas gali padeéti sumazinti stresq.

Perfekcionizmas gali buti pagrindinis streso Saltinis misy gyvenime. Galime stengtis biti tobuli savo darbe,
santykiuose ar kitose gyvenimo srityse, o kai nepatenkiname savo likesciy, mus gali apimti nesékmés ir
nepakankamumo jausmas. Norint sumazinti stresa, svarbu vengti perfekcionizmo, o sutelkti démesj j tai, kg galime, ir
pripazinti, kad nesame tobuli. Kai siekiame tobulumo, galime taip susikoncentruoti ties detalémis, kad pamirstame
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didesnj vaizda. Galime taip susikoncentruoti | mazas smulkmenas, kad pamirStame mégautis savo tiksly siekimo
procesu. UZuot sieke tobulumo, svarbu sutelkti démesj j kelione ir jvertinti pazanga, kurig darome kelyje. Taip pat
svarbu atsiminti, kad tobulumas yra nepasiekiamas tikslas. Kad ir kaip stengtumémes, niekada nebusime tobuli.
Uzuot sieke tobulumo, svarbu sutelkti démesj j tai, kad padarytume viska, kg galime, ir pripazinti, kad nesame tobuli.
Taip pat galime iSmokti blti malon(s sau ir pripazinti savo sékmes, kad ir kokia maza buty. Vengdami
perfekcionizmo, galime sumazinti stresg ir mégautis savo tiksly siekimo procesu. Galime sutelkti démes;j j tai, kg
galime, ir vertinti pazanga, kurig darome kelyje. Taip pat galime iSmokti biti malonds sau ir pripazinti savo sékmes,
kad ir kokia maza blty. Vengdami perfekcionizmo, galime sumazinti stresg ir mégautis gyvenimo kelione.

#18. Praktikuokite saves prieziurq: saves prieziuros praktika gali padéti sumazinti stresq.

Ripinimasis savimi yra svarbi streso valdymo dalis. Ripinimasis savimi yra bet kokia veikla, kuri padeda sumazinti
stresg ir skatina fizine bei emocine gerove. Tai gali apimti tokias veiklas kaip pakankamai miegoti, sveikai maitintis,
mankstintis, medituoti ir leisti laikg su draugais bei Seima. Saves priezilra taip pat gali apimti veikla, kuri teikia
dziaugsma ir atsipalaidavima, pavyzdziui, skaitymg, muzikos klausymasi ar karstg vonia. Skirdami laiko saves
priezilrai, galite sumazinti stresg ir pagerinti bendrg savijautg. Pasirlpinti savimi ne visada lengva, ypac kai
gyvenimas yra uzimtas ir jtemptas. Svarbu skirti laiko saves priezilrai, net jei tai yra vos kelios minutés kiekvieng
dieng. Skirdami laiko saves priezilrai, galite sumazinti stresg ir pagerinti bendrg savijauta. Tai taip pat gali padéti
sukurti pusiausvyros ir ramybés jausma gyvenime. RUpinimasis savimi yra svarbi streso valdymo ir bendros geroves
gerinimo dalis. Skirdami laiko saves priezilrai, galite sumazinti stresg ir pagerinti bendra savijautg. Svarbu skirti laiko
saves priezilrai, net jei tai yra vos kelios minutés kiekvieng dieng. Skirdami laiko saves priezilrai, galite sumazinti
stresg ir pagerinti bendrg savijauta.

#19. Raskite prasme: gyvenimo prasmes ir tikslo radimas gali padéti sumazinti stresq.

Gyvenimo prasmes ir tikslo radimas gali blti galinga priemoné stresui sumazinti. Kai aiskiai suvokiame, ko ir kodél
norime pasiekti, tai gali padéti islikti susikaupusiems ir motyvuotiems net ir susidlrus su sunkiais isSUkiais. Tai taip
pat gali padéti mums palaikyti rysj su savo vertybémis ir jsitikinimais, o tai gali suteikti komforto ir saugumo jausma.
Tikslo jausmas taip pat gali padéti mums islikti pagristai ir prisiminti, kad musy gyvenimas turi didesnj tikslg nei
tiesioginés aplinkybés. Kai galime rasti savo gyvenimo prasme, tai gali padéti mums islikti pozityviai nusiteikusiems
ir kontroliuoti streso lygj. Alberto Elliso ,,Gyvenimo be streso menas" yra iSsamus vadovas, kaip rasti gyvenimo
prasme ir tiksla. Ellis pateikia daugybe strategiju, kaip atrasti savo tikrgsias vertybes ir jsitikinimus bei uzmegzti rysj
su savo vidiniu as. Jis taip pat pateikia praktiniy patarimuy, kaip islikti susikaupusiems ir motyvuotiems bei kaip
panaudoti savo vertybes ir jsitikinimus, kad sukurtume tikslo jausma. Vadovaudamiesi Eliso patarimais, galime
iSmokti rasti savo gyvenimo prasme ir tikslg bei panaudoti tai streso lygiui sumazinti.

#20. Ieskokite profesionalios pagalbos: terapeuto ar konsultanto profesionalios pagalbos ieskojimas
gali padeéti sumazinti stresq.

Profesionalios terapeuto ar konsultanto pagalbos ieSkojimas gali biti veiksmingas bldas sumazZinti stresa.
Terapeutas ar konsultantas gali sukurti saugig ir palaikancig aplinkg, kad iStirty pagrindines streso priezastis ir
parengty strategijas, kaip jj valdyti. Jie taip pat gali padéti jums sukurti sveikesnius jveikos mechanizmus ir ugdyti
atsparuma. Su profesionalo pagalba galite iSmokti atpaZinti ir pasalinti streso Saltinius savo gyvenime bei iSsiugdyti
ighdzius, kaip geriau jj valdyti. Terapija taip pat gali padéti geriau suprasti save ir savo emocijas. Tai gali padéti
nustatyti ir iSspresti visas pagrindines problemas, kurios gali prisidéti prie jlsy streso. Per terapijg galite iSmokti
atpazinti ir uzginéyti bet kokias neigiamas mintis ar jsitikinimus, kurie gali sukelti nerimg. Taip pat galite iSmokti
atpazinti ir vertinti savo stiprigsias puses bei ugdyti sveikesnius mastymo ir elgesio bldus. Terapija taip pat gali
padéti ugdyti geresnius bendravimo ir problemy sprendimo jgldzius. Tai gali padéti jums geriau valdyti konfliktus ir
sudétingas situacijas bei kurti sveikesnius santykius. Su profesionalo pagalba galite iSmokti nustatyti ir spresti visas
pagrindines problemas, kurios gali turéti jtakos jlsy stresui, ir lavinti jgidzius, kaip geriau jj valdyti.
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