Stressi olemus

....tekib katsumuste korral, kui hindame olukorra
enda jaoks keeruliseks.

* seotud muutustega, olenemata sellest, kas
need on positiivsed voi negatiivsed

* tajumine on vaga individuaalne

 ebamugayv, kuid seda valtida ja oma elust valja
lUlitada me ei saa



Stressitasemed

* |gapadevastress- tavaline ja kdigile omane.
motiveerib tegutsema ja arenema

 Kumulatiivne stress — pikaajaline, ilma leevenduseta.
Keskkonna- ja individuaalsete tegurite koosmoju. Nt.
liiga keeruline dppekava voi t66

* Age stress - tekib tavatus ja ootamatus olukorras. NB!
Annab drevust ja abitust. Nt [ahedase surm.



STRESSI REAKTSIOONID

e Kehalised reaktsioonid:

1.pusiv vasimustunne,
2.sagedased kehalised kaebused,
3.unehaired,

4.isumuutused.



STRESSI REAKTSIOONID

* Emotsioonid:

1.arevus,

2.voorandumistunne,

3.soov rohkem uksi olla,

4. negatiivsus/kitnilisus,
5.depressioon / pusiv kurbusetunne,
6.pingetunne,

7.voimetus rodmu tunda.



STRESSI REAKTSIOONID

* Motlemine:

1.tudimus pidevast motlemisest,

2. sundmotted,

3. keskendumisraskused,

4. huvipuudus,

5. raskused otsustamisel ja prioriteetide seadmisel,
6. motlemise jaikus,

7. must-valge motlemine.



STRESSI REAKTSIOONID

e Kaitumine:
1. arrituvus,
2. teiste suudistamine,

3.vastumeelsus  tegevuste algatamisel VOI
|6puleviimisel,

4.eemaletombumine,

5.soovimatus puhkust votta,

6. enese ,ravimine” tervist kahjustavate votetega,
7. hoolimatu/riskikaitumine.



STRESSI REAKTSIOONID

e \Vaartused:
1.kahtlemine elu pohivaartustes, uskumustes;

2.kohklused elu oluliste valdkondade juures
(elukutse, tookoht, suhted);

3.o0hutunne, ohvriks olemise tunne;
4.illusioonide purunemine.
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