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MIS ON STRESS ?

* Stress on hinnang mingile olukorrale vo1 sindmusele.

* Stress tdhendab olukorda vo1 stindmust, mis on tajutav kui
noue pingutada eesméirgi saavutamiseks, muutuda vo1
leppida olukorraga.

* Seega - tunneme ja tajume stressi tegelikult 1ga paev.

* Stress voib olla motiveeriv, kuid voib-olla ka isiksust
lammutav - soltuvalt sellest, millised on inimese
vOoimalused toime tulla olukorra vo1 siindmuse tajuvate

@ nouetega.
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STRESSIGA TOIMETULEKU

PROBLEEM
Stressiga toimetuleku probleem tekib siis kui:

*  kohaneda tuleb sageli
*  olukord on tajutav kui suur ja jarsk muutus elus

* 1mumesel e1 ole piisavalt psiihholoogilisi
ressursse, et olukorra vO1 sindmuse nouetele
vastata
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EBAONNESTUNUD TOIMETULEK

Ebadnnestunud toimetulek stressiga tekitab tiitipilised
kohanematuse viljendused. Nendeks on:

Psuhholoogilised

nditeks vasimus, arevus, tihelepanu hajuvus, hajameelsus,
negatiivsed emotsioonid,

Somaatilised

nditeks unehaired, peavalu, norkus
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TUUPILISED STRESSORID

Kiired muutused

Too-pere konflikt — konflikt tooalaste nouete ja
lahedaste inimeste suhete vajaduse vahel

Mittevastavus ootuste ja tegelikkuse vahel —
stindmused e1 toimu kooskdlas ootustega

Konfliktid suhetes

Olukorra lahendamatuse tunne

@ TALLINNA ULIKOOL



PERFEKTSIONISM

Enesele suunatud perfektsionism - pingutust noudvate
standardite piistitamine iseendale ning enda kditumise range
ja kriitiline hindamine.

Teistele suunatud perfektsionism - teised inimesed peavad
olema perfektsed ning nende sooritusi hinnatakse rangelt.

Sotsiaalne perfektsionism — tuleb vastata oluliste teiste poolt
kehtestatud standarditele ja ootustele, olulised teised ootavad
ebarealistlikult palju, hinnatakse rangelt ning sunnitakse
olema perfektne.

@ TALLINNA ULIKOOL



TOIMETULEK STRESSIGA

— Probleemile suunatud: planeerimine, probleemi
lahendamine, positiivne restruktureerimine, korvalistest
tegevustest hoidumine

— Emotsioonile suunatud: vdljaelamine, pehmendamine,
sotsiaalne toetus, narkoainete tarvitamine, huumor

— Pogenemine: tegevusetus, eitamine, viivitamine,
leppimine, mittemotlemine, kompenseeriv kditumine,
loobumine
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LABIPOLEMINE

Ebaedukas toimetulek stressiga viib labipolemiseni:
* Kurnatus - emotsionaalne komponent
* Kitiinilisus & vaenulikkus - kognitiivne komponent

» Efektiivsuse langus - kditumuslik komponent
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PSUHHOLOOGILISED RESSURSID

analiiiisioskused ehk kognitiivne voimekus
korge enesehinnang
korge tunnetatud voimekus
ekstravertsus
positiivsed suhted
optimism
lootus

sdilenotkus (resilience)
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SAILENOTKUS

Uks olulisemaid kohanemisvdime kujundajaid on
kolm uskumust vo1 hoiakut.

* Uskumus, et saab mojutada siindmusi oma elus
(kontroll)

* Uskumus, et raskusi saab tletada (lootus)

* Uskumus, et raskused on loomulik osa elust
(pidevad valjakutsed)
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