STRESS

o ... reaktsioon sundmustele, mis hirmutab
inimest voi esitab talle valjakutseid

Stressor — olukord voi inimene, kes voi mis
tekitab stressi

NB! Ka meeldivad sundmused (nt. Pulmad v
pidu voivad esile kutsuda stressi)



STRESS

o Olles pikajaline pohjustab reeglina ni

fUsioloogilisi kui psihholoogilisi tagajargi

Flsioloogilised muutused
vererohutous
sidamelbdgisageduse kasv
pea- ja selja- ja kohuvalud
seedehaired
nahaléébed
vasimus (Brown 1984)

NB! Psiihhosomaatilised haigused on reeglina pohjustatud stressist.

Sagedasemad eelnimetatud haigused on - astma, kdrge vererdhk ja
nahaarritused.

Mida suurem ja pikaajalisem on stress, seda ndrgemkas me jaame. Eckenrode
on 6elnud, et voime voidelda tuleviku stressiga alaneb mineviku stressi
maojul.



STRESSI FAASID (Selye)

o 1. Faas- alarmeerimise ja mobilisatsiooni faas
(nt. TUupiline Ulidpilane enne sessi algamist)
Muretsemine ja rodpast valjaminek

2. Faas - vastupanu

Valmistun voitluseks stressoriga. Reeglina kahjustub minu nii fudsiline kui
psUhhoIoo?iIine heaolu, kuid ma voin hasti hakkama saada ning
stressori Uletada.

3. Faas- kurnatus
Alaneb inimese vdoime kohaneda stressoriga sellise piirini, et ilmnevad
stressi negatiivsed tagajarjed:
- fhusiline haigus
- kontsentreerumisvoimetus
- kdrgenenud arrituvus
- halvimal juhul desorientatsioon ning reaalsustaju kadumine



STRESSORITE LIIGID (Gatchel ja
Baum; Lazarus ja Cohen)

o 1. Kataklismilised sindmused

(tugevad stressorid, mis mojutavad Uheaegselt
paljusid inimesi ning tekivad ootamatult)

Nt. Soda, terroriakt
NB! Monikord voivad need olla pikemas perspektiivis

vahem stressi tekitavad kui algselt vahem
intensiivsed sindmused.

+ Saad jagada teistega sama muret

- Posttraumaatiline stressisundroom (nt 15%
Vietnami s0ja veteranidest ei tule oma eluga
toime, alkohol jne).




STRESSORITE LIGID

2. Isiklikud stressorid

(nt. Ldhedase surm voi raske haigus,
tookaotus jne).

... Tekitab kull esialgu suurema
vahetu reaktsiooni, kuid inimene on
suuteline mone aja méddudes
kaotusega paremini toime tulema.

- Rasked juhtumid - perevagivald,
vagistamine jne.




STRESSORITE LIGID

3.Foonistressorid ehk igapaevased pisimured
Nt. Pikk jarjekord pangas, autoummik jms.

... Koosnevad samuti pikaajalistest probleemidest
(nt. Rahulolematus té6ga, onnetu paarisuhe.

NB! OHT KUHJUDA SUUREKS STRESSORIKS

Kui inimene tunneb, et ta on suuteline olukorda
kontrolli all hoidma ja selle valjundit kindlaks
maarama, siis alaneb stressireaktsioon tunduvalt



STRESSORITE LIGID

o MUNDI TEINE KULG
o MEELEULENDUSED ©

... Pisike sUndmus, mis teeb meele
heaks.

Mida suurem arv meeleulendusi
kogetakse seda vahem on
pstihhosomaatilisi haigusi.



STRESSI LIIGID (Seligmani jargi)

o Opitud abitus

... Inimene jareldab, et ebameeldivad
vOi vastikud stiimulid pole

kontrollitavad, mistottu muster
muutub nii sissejuurdunuks, et

inimene ei pulagi oma olukorda
parandada.

NB! Vanadekodusse sattumine




STRESSI ULETAMINE

- Vintske isiksus (Kobasa 1979)

... Laheneb stressile optimistlikult
ning tegeleb stressori
likvideerimisega otseselt.

- Sotsiaalse toetuse otsimine

(teiste inimeste poole poordumine,
mure jagamine jms). UHINGUD



TOIMETULEKUSTRATEEGIAD
(Folkman, Holahan ja Moos)

O

O

O

1. Ahvarduse p66ramine véljakutseks (nt.
Eksamiks oppimine)

2. Ahvardava olukorra muutmine vahem
ahvardavaks (iga pilve taga peitub selge taevas)

3. Oma eesmarkide muutmine (kui keemiat ei
oska, siis ei olegi mul vaja saada kreemitegijaks).

4. Fuusiline tegevus (lUlekaalu voi korgvererohu
korral)

5. Stressiks valmistumine enne selle saabumist
ehk kaitsepookimine (kasutatakse nt enne raskeid
operatsioone (jala amputeerimine nt).

NB! Olukorrad, mis Uhele tekitavad stressi on teisele

nauding!



