Mis on teva
stress?

Stress on psiihholoogiline ja fiisioloogiline
reaktsioon tugevale vilisele arritajale
(stressorile). Iga paev puutume kokku
paljude stressifaktoritega, millest
enamikega meie keha hakkama saab, kuid
vahel on stress lilemdara tugev ja pohjustab
tervisekahjustusi. Me ei saa olukorda muuta,
kuid me saame muuta seda, kuidas me
olukorrale reageerime.

Lenda, voitle voi tardu - need on inimeste ja
loomade pohilised reaktsioonid stressile, mis
on valja kujunenud evolutsiooni kaigus. Stressi
eisaavaltida - seda saab kontrollida. M66dukas
stress on vajalik kehale ja pstihikale.?

MIS ON TEIE STRESS?

Hea (eustress) ja halb stress
(distress): kuidas leida
optimaalne stressiseisund?
Liiga véike stress ei lase sul oma

VOIMEKUS

potentsiaali kasutada.
o Liigne stress voib olla tervisele kahjulik.
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AREVUSSTAADIUM - vegetatiivne narvisiisteem mobil-
iseerib organismi, eralduvad hormoonid. Keha maarat-
leb fUsioloogilisel tasandil ohu “lleelamise” Glesande.
Arevuse staadium kestab keskmiselt ménest sekundist
10-15 minutini.

KOHANEMISE EHK RESISTENTSUSE STAADIUM -
organism kohaneb uue olukorraga ja suudab
produktiivselt toimida. Hormonaalne tase
normaliseerub.

KURNATUSE EHK LABIPOLEMISE STAADIUM -
- keha stressitase on olnud liiga kérge voi pikaajaline,
organismi kaitsevéimed on kadunud. Organismi ener-
gia- ja immuunsusvarud on ammendatud. Abi on vaja,
et aidata vahendada stressi negatiivseid mojusid.

STRESSI ILMINGUD:®

FOUSILINE TASE - lihaspinged, siidame 166gisageduse
kiirenemine, vererdhu tous, kate varisemine, pinnapealne
hingedhk, haaletambri muutused, tikid, pearinglus,
spasmid, valu rinnus, maos, kaelas voi seljas.

EMOTSIONAALNE TASE - drevus, kerge arrituvus,
abituse tunne, suurenenud arrituvus, ebattitpiline
agressiivsus, hirm.

INTELLEKTUAALNE TASE - keskendumisraskused,
taju vahenemine, suutmatus loogiliselt moelda, mélu
halvenemine, raske otsustusvdoime.

KAITUMISE TASE - hiiperaktiivsus, impulsiivsus, sagenenud
monuainete ja alkoholi tarvitamine, sagenenud s6omine,
suitsetamine, pidev kiirustamine voi apaatia.

PEAMISED STRESSORID? KUIDAS STRESSIST ULE SAADA? &7
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Kindla Kontrolli oma Tegelege
e igapaevase emotsioonide fuusiliste
FUUSILINE - rutiini emotsiooni - arenda tegevustega
haigus, vigastus, liigne jargimiseks ~ oma emotsionaalset
futsiline koormus intelligentsust
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Veeda aega Véhendage , Tehke ) ,
. ~ looduses ja  sotsiaalvdrgustikes hingamisharjutusi
PSUHHOLOOGILISED VOI meeldivas veedetud aega
INFORMATIIVSED - seltskonnas
- konfliktid (perekonnasisesed,
sOpradega, t60l), ebameeldiv teave o5
(mojutab era-, sotsiaalset, tdoelu), 2
erinevate pohjuste kogemused, Leia aega
korge intellektuaalne koormus hobide jaoks

KUI TE EI SUUDA STRESSIGA UKSI TOIME TULLA, SAAB TEID AIDATA:

& N v Psiihholoog (ndustaja voi kliiniline/tervisepsiihholoog)

v Sobrad ja perekond

v Tobandja - juhul, kui stress on seotud t66ga

¥ Perearst

Lisateave: Teva.ee Tervise eest hoolitsemine Vaimne tervis

1 https://veseligalatvija.lv/mentala_veseliba/59-saruna_ka_izprast_un_konstruktivi_sarunaties_ar_bailem/
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