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Mison stress?

Stress on regatiivne anotsionadne kogemus, millega kassnevad hiokeanilised,
fUsioloogili sed, kognitii vsed ja kéitumuslikud muutused, mis on suuratud stress tekitanud
stindmuse muutmisele voi sell e mdjudega kohanemisele (A.Baum, 199Q.

Stress on aganismi seisund reageaimaks valjakutsuvatele uutele olukordadele. Stress
pohustab odamatu voi valjakutsuv keskkonrestindmus, mill ega organismil tuleb kohaneda.
(Alexander, 195Q Dougall & Baum, 1998 Pelletier, 1977 Selye, 195§.

Lazarus & Folkman seletavad stress kui isiku hinnanguprotsess tulemust — hinnang
sellele, kasisiku resaursid keskkonnega toimetulekuks on disavad voi mitte.

Segga on stress ®isund, kus me tdlgendame olukorda ndudi kumana kui oma suutli kkust
sellega toime tulla. Stresg kogetakse néiteks juhu, kui usume, et peame midagi rohkem,
paremini voi kiiremini tegema kui suudame.

Mill est stresskogemus koasneb?

Stresskogemus koasneb erinevatest komporentidest, mis on anavahel seotud:
Kognitivne e mbtlemise osa hdmab endas métteid ja uskumusi, mis on
stresssiindmusega seotud.
Emotsionadne komporent hdmab endas mitmesuguseid tundeid — hirm, viha &evus,
erutus, hébi, masendus.
Fisioloogiline osa on seotud stresskogemuse ga organismis toimuvate fusioloogili ste

rektsioondega — sUmpadilise nérvisisteani aktivatsioonst tingitud hgistamine,
stidametegevuse kii renemine, hingamissageduse suurenemine, purestamine jne.
Kéitumusliku osa moodwstab inimese kétumine selles olukorras — véltimine,

endassetdmbumine, agressivsus.
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Mill est stresskogemus Dltub?

Keskkonnasiindmusi, mis kutsuvad esile stressrestsioone nimetatakse stressoriteks.
Erinevatel inimestel kutsuvad stresdreektsioon esile ainevad siindmused. Néiteks vali
muusika raadiost meddib Uhele, teist aga héirib duliselt. Samas erinevad inimesed ka selle
podest, kuidas nad samadele stresritele reageaivad. Néiteks eessisev eksam pohustab
mones tugeva eksamihirmu teine aga suudab sell es olukorras rahuli kuks jaéda.

Individuadne stresskogemus ltub inimese hinnangutest:



1) Sindmuseleendae
Sindmusi voib hinnata paositii vseteks, neutradseteks voi negatii vseteks oma tagaj érgede
podest. Negatii vse hinnangu saanud siindmust hinnatakse sell e podest
-kui palju kahju seeinimesele tegi — néiteks agjatdo kaotanud mehe enesehinnang
vOib langeda vdi ta kogeb tugevat habitunnet omatddasju kokku pakkides
-kui paju kahju see ved teha voib — néiteks t66 kaotanud mees vdib mdelda
probleemidele, mida sisetuleku alanemine voib pbhustada tale ja tema
perele
-samas vOib negatiivseid siindmusi hinnata ka véljakutse aspektist, ehk milli st
kasu stindmus endaga kaasa vdib tuua — néiteks t60 kaotanud mees tunristab,
et see siindmus pohustab kull mingil ma&al kahju, kuid see vdib anda ka
vOimaluse midagi uut proovida. Néiteks otsib t66 kaotanud mees endale uue
t60 jatoimunudmuutus pakub tall e vahel dust.
2) Endatoimetulekuvdimalustele
Hinnatakse oma resaursse, kuivord inimene on voimeline toime tulema siindmusest
tingitud kahju, véimaliku kahju ja esitatud valjakutsega — milli sed onsotsiadsed (pere ja
|8hedaste toetus), materiadsed (kas on saéstetud raha, kas on voimalus raha laenata, kas
abikassa toetab), emotsionadsed (kas t60 kaotusest tekib masendus, kas eesseisev
valjakutse pdhjustab drevust jne) jamuudresaursid.

Subyjektii vne stresskogemus kujuneb nendele kahele aspektile antud hinnangu tagaj arjel —
kui stindmuse tekitatud kahju tgjutakse suurena ja oma toimetulekuvdimalusi vahestena on
stresskogemus tugev, kui aga vastupidi, siis on ka kogetav stressminimadne.

Stresg kogevad agggjalt kbik inimesed ja stressresktsioon onvgaik kuna dtab meil
ootamatute ja pingutust ndudsate olukordadega paremini toime tulla koondades kokku
organismi varud ja valmistades inimese dte ess®isvaks pingutuseks. Samas vOib pidev stress
kurnata organismi ja viia mitmete haiguste ning probleamideni (sidame ritmihéired,
kérgenenudvererdhk, depressoon,immuursiisteami héired).

Selleks, et Uleliigset stress oma dus véltida ja voimali kke terviseprobleame ennetada voiks
teadli kult tdhelepanu pbdata stress ga toimetulemise vBimal ustel e.

Stressgatoimetulek

Toimetulek héimab endas nii tegevusele suuretud kui ka pstitihli st pingutust, et saada
kontrolli alla, taluda, véhendada keskkondikke ja sisemisi vgjadusi ja neis petuvaid
korflikte. (Lazarus & Launier, 197§.

Toimetulek ei ole tihekordne tegevus, seeon dgem hulk regktsioone, misil mnevad teaud
ga jooksul mille l&bi isik ja keskkond iksteist mdjutavad. Seega soltub konkreene
toimetulekuk&itumine keskkonrest tulevatest resktsioonidest ning pingutused toimetul ekuks
olenevad resaursddest, mis indviidil on kaepdrast (isiksus, materiadsed resarsid,
olemasolevad toimetul ekustiili d, sotsiadne toetus, muude stresrite olemasol u).

Eristatakse kahte toimetul ekustiili:

1) Probleemi lahendamisele keskendumine — pild teha midagi konstruktiivset
pingelises olukorras, et leida lahendus (nditeks t66 kaotanud mees loeb
gjalehekuulutusi, et leida todpakkumisi, paneb end kirjatddbdsil, kisib tuttavalt, ega
tal el olet6od pkkuda).

2) Emotsioondele keskendumine — piid reguleaida stresgolukorra podt tekitatud
emotsioore (naiteks to0 kaotanud mees |&heb sbpradega vélja dlut jooma).

Enamus inimesi kasutab md&lemat toimetulekustiili ja nende dektiivsus Dltub dukorrast,
mill ega puitakse toime tulla. Néiteks tooalastes probleemides kasutatakse kdige rohkem
probleamilahendust  (tegutsemine olukorra muutmiseks vOi teistelt abi  otsimine).



Terviseprobleemide korral aga keskenduakse rohkem emotsioonidele kuna need e allu nii
lihtsalt tegutsemisele, neid tuleb lihtsalt taluda.

Probleamilahenduse eapid

1) Probleemi definegimine ja méé&atlemine
+Informatsioon kogumine probleemi kohta (faktid demasoleva probleami kohta).
*Probleemi mGistmine.
+Redistliku probleemil ahenduseesmérgi plstitamine.
+Probleemi Umberhindamine (sell e oluli sus isiklikus heaol us)

2) Alternatii vsete |lahendusvariantide generegrimine
+Ajuriinrek véimali ke lahendusvariantide osas.
e Pudtitatud eesmérki silmas pidades panna kirja nii palju lahendusvariante kui
pahe tuleb, mitte pii rduda tavapéraste, varem tddtanudlahendustega.
¢ Lastafantaasial lennatailma hinnanguid andmata kui praktili ne, sobiv, teostatav
vOi kasulik mingi variant vaiks oll a.
¢ Ainuke nBue on, et lahendusvariant oleks koaskdlas pistitatud eesmérgiga.

3) Valiku tegemine, otsustamine
+Alternatii vsete lahendusvariantide hindamine

« Korvaldada variandid, mis e ole sohivad kuna neid e ole voimalik rakendada
vOimalike riskide t6ttu voi puudwate resaurssde tottu.

e Moelda iga dternatiivi puhd, milline on véimalik tulemus (pasitiivsed ja
negatiivsed taggjarjed, pusdd ja miinused ni lUhi- kui ka pikagalises
perspektii vis; mdelda nii paljudele tagajargedel e kui voimali k).

+Alternatii vsete lahendusvariantide vordlemine.

e Alternatiivide taggjargi hinnata neljast aspektist. V6ib kasutada Uldist hinnangut
(heg halb, rahuldav) vbi voib kasutada ka skadat hindamiseks (1-5 purkti
vastavalt 1=végahabja5 = végahed

- kuivord lahendusvariant on kooskdlas pistitatud eesmérgiga

- milli ne vaiks oll alahendusest saadav emotsionadne heaolu

- kui suur on lahendusele kulutatav aeg ja pingutus

- milli ne vaiks oll alahendusest saadav Uldine isikli k/sotsiadne heaolu

+Parima lahendwsvariandi valimine (kbige dektiivsem eesmargi saavutamiseks lahendab
probleemi, véimaldab saada maksimadse isikliku ja sotsiad se kasu minimadsete kulutustega
nii 1 Uhigjaliselt kui ka pikemas perspektiivis).
e Kolm kisimust:
- Kas probleem on lahendatav?
- Kas ma vagjan rohkem informatsioon enne kui saan sobiva lahendwsvariandi vélja valida
jasedarakendada?
- Milli se lahendwsvariandi valiksin probleami |ahendamiseks?

Kui probleem hinnatakse lahendamatuks ja vastus teisel e kiisimusel e on paitii vne, tuleks
podrduda tagasi probleemi defineaimise ja ma&atlemise dapi juurde, et hankida rohkem
informatsioon probleemi olemuse kohta ja ma&atleda see sellisel kujul, et see oleks
lahendatav (redistlikum eesmérk - eesmérgid, mis rohuavad aktsepteeimist, emotsionad set
kortrolli jaisklikku arengut).

Kui probleem hinnatakse |ahendatavaks ja vastus teisele kiisimusele on regatii vne, tuleks
keskendudh kolmandale kiisimusele ja luua konkreene plaan probleaemi lahendamiseks (mis
on red konkredsed sasmmud, mida peaksin tegema easmérgil e jdudmiseks?).



4) Lahenduse téidevii mine ja hindamine

+Vdjavalitud lahendwsvariandi rakendamine tegeli kus elus koostatud tegevusplaani alusel.

+Enesgjdlgimine — lahendwsvariandi rakendamise tulemusena toimunud kéitumise ja
emotsiooride markamine enese juures. Mis muutus minu enesetundes ja kaitumises parast
lahendusvariandi rakendamist

+Hindamine — kas e mis lahendwsvariandi rakendamise tagajérjel toimus on koaoskodlas
algselt pistitatud eesmérgiga? Kas probleem lahenes? Kas emotsionadne enesetunre
paranes? Kas kulutatud aegg ja pingutused ontulemust vaat?

+Enese tunnwstamine — kui tulemus on kooskdlas pustitatud eesmérgiga ja vastab odustele,
siis tuleks ennast tunnustada ndhtud vaeva ja tehtud pgngutuste eest. Kui tulemus el ole
rahuldav ja @ vasta pUstitatud eesmérkidele, siis tuleks uuesti |dbi kéia
probleemil ahenduse dapid ja vaadata, milli ses osasteha parandusi ja korrektuure, et leida
parem lahendusvariant.




