Pingetaluvus ja stressiga toimetulek

Lektor seisab auditooriumi ees ja tema kées on klaas tiidetud veega. Loogiline oleks oodata
kiisimust: ,,Kas klaas on pooltdis voi pooltiihi?**. Kuid ta kiisib: ,,Kui raske on see klaas?*
Pakutakse, et 200 — 500 grammi. Lektor vastab: ,, Tegelik kaal ei loe. Soltub, kui kaua ma
pean ta hoidma. Kui moned minutid, siis pole probleemi, kui aga mitu tundi vdi pideva, mu
kési hakkab vdsima, muutub tuimaks. Klaasi kaal ei muutu, kuid mida kauem ma seda hoian,
seda raskemaks ta muutub®.

Pingega on sama lugu. Moddukas pinge, c¢i tee meile paha, aga kui pinge on pidev ja

pikaajaline, siis tema moju tagajirjed voivad olla viga drastilised.

Uurinud (Medical News Today, 2012) rohutavad, et see, kuidas sa igapdevase stressiga
toime tuled, mdjutab sinu tervist tulevikus. Kusjuures, mitte stressirohked siindmused ise,
vaid meie reaktsioon nendele. See, kuidas sa reageerid siindmustele tdna, ennustab sinu
terviseseisundi 10 aasta parast. Néiteks, kui sul on tdna palju t66d ja sa oled selle tottu nérvis,
siis sa toendoliselt kannatad terviseprobleemide tottu 10 aasta pérast vorreldes nendega, kellel

on samuti palju t66d, kuid kelle suhtumine sellesse on pingevabam.

Nii et mitte see ei ole oluline, kui palju ja kui intensiivselt sa t66d teed, vaid kuidas sa suhtud
sellesse ja kuidas sa suudad intensiivse eluriitmi juures séilitada iihtlast energiataset, rahu ja

positiivset meelt.

Mulle meenub minu kolleegi lugu.. Kiisisin ta kéest, kuidas ta suudab sellise intensiivsusega
t60d tehes jadda 1odvestunuks, samal ajal erksaks ning seda ka pikema perioodi véltel. Ta
titles, et kasvas Musta mere ddres. Talle viga meeldis sukelduda. Ta oli parim sukelduja, isegi
vanematele poistele tegi dra. Voitis alati kdik kihlveod, sest suutis vee alla jadda teistest
pikemaks. Tal oli oma nipp, mida ta minuga jagas. Ta saladus oli olla vdimalikult
16dvestunud, iileliigsete liigutusteta, olema veega iiks ja mitte liiga palju mdelda tulemuse

peale.

Inimese vdimed ja pingetaluvus on suur. Kui me oskame endale luua sobiva riitmi ning anda
sellele ka mote, siis suudame toime tulla ka suurte koormustega, sdilitades seal juures iihtlast

energiataset.



Toostressi pohjused

Toopinge pdhjused enamasti peiduvad meie enda sees. Maailm on tdis ndudmisi, keerulisi
inimesi, siindmused arenevad neile sobival viisil jne. Selleks, et koige sellega toime tulla,

tuleks poodrata pilk sissepoole.

Naiteks, lilekoormuse puhul tasuks endalt kiisida: kas ma tunnen oma piire, kas oskan ei
Oelda, kas olen liiga sdltuv teiste meeleolust ja arvamusest, kas suudan usaldada ja
delegeerida, kas olen kindel oma vdimetes, kas mul on liiga kdrged ndudmised enda ja teiste
suhtes, kas oskan abi paluda, kas julgen tunnistada, et midagi ei tea ja ei oska, kas oskan
loobuda?

Teiseks suureks to0stressi pohjuseks loetakse ebaterve tookliima. Teisi on raske muuta, seega
alustame iseennast: kas oskan anda ja kiisida konstruktiivsed tagasisidet, ka positiivset
tagasisidet, kas oskan olla otsekohene, kas vildin konfliktide lahendamist ja ebameeldivate
teemade késitlemist, kas rddgin enda vajadustest otse, kas oskan teiste vajadused moista, kas

olen hea kuulaja?

Hea ja halb stress

On teada, et on olemas hea stress ja halb stress. Nende mdju meie to6vdimele, tervisele ja
meeleolule on erinev. Eksperimendid rottidel niitasid, et liihiajaline stress paneb ajurakud
paljunema, mis omakorda tdstab vaimset joudlust. Perioodilised mddduka pingega stindmused
on need, mis hoiavad meie aju erksana. On leitud, et lithiajaline stress mojub histi ka mélule.

(US Berkley Newscenter, 2013)

Hea stress on mooddukas ja lithiajaline, ta paneb meid pingutama, et olemasoleva
situatsiooniga toime tulla. Stindmus on meie jaoks uudne, pdnev, mdddukalt hirmutav.
Selliste véljakutsetega toime tulemine tugevdab meie eneseusku, tdstab meie pingetaluvust,
arendab loovust. Hea stress on ka dnnestumise ja rahulolu tunde iihest tingimustest. Mihaly
Csikszentmihalyi, Claremonti iilikooli psiihholoogia professor, raamatu ,,Kulgemine* autor
oma aasta-kiimneid kestnud uurimuse tulemusena on leidnud, et parimad hetked inimese
kogemuses siinnivad tavaliselt siis, kui eesmirgi nimel peame oma keha ja meelt pingutama,

ennast tletama. (Csikszentmihalyi, 2007)



Niiet kahjuks voi onneks liiga rahulik ja pingevaba elu reeglina ei too oodatud rahuldust.

Halb stress on krooniline pinge.

Kuidas ja millal hea stress muutub halvaks? See, mis toimub meie kehas hea ja halva stressi
puhul on iildiselt sama. Moju organismile muutub negatiivseks, kui pinge hakkab {iletama
meie voimet sellega toime tulla, meie organism ei joua taastuda ja hakkab vdsima. Organismi

kohanemis- ja kaitsevdimet on tiletatud.

Millised on siimptomid? Veel enne, kui jduame oma visimust endale teadvustada, meie keha
on sellest juba teadlik. Need, kes oskavad oma keha kuulata ning ka keha tarkusele vastavalt
kéituda, suudavad ka kodige raskema pingega vihema kahjuga toime tulla. Keha on tark, meie

tihti kas ei oska kuulata v4i valime tema tarkust ignoreerida kuni enam ei saa.

Liigse stressi stimptomid:

e unchdired — suutmatus uinuda, uni on pealiskaudne, varajane drkamine, uneriitm on
hiiritud, raske drgata, unevajadus on suurenenud;

e soOmishdired — isukaotus, liigsddmine, lohutussdomine (suhkur ja siisivesikud),

e krooniliste haiguste 4genemine, sh peavalu, kdhuvalu, seedehiired

e impulsiivne kditumine voi loid, apaatne Seisund

e sdltuvuskditumise vOimendamine: erinevate meelemiirkide tarvitamine (tubakas,
alkohool, kofeiin, nakootilised ained), sotsiaalse meedia osakaal elus suureneb,
iileliigne sportimine, impulsiivne ostmine jne.

e vaimsed vdoimed on ndrgenenud (ei suuda kontsentreeruda, unustame, raske on midagi
meelde jita jne)

e emotsionaalne kurnatus: kergesti arritume, vihastame, nutame, vialdime suhtlemist

Keha on tark ja lisaks sellele, et ta annab meile mérku iilekoormusest néitab ta ka teed,
kuidas selle lilekoormusega toime tulla. Destruktiivse kditumise taga, nagu liigsdomine,
meelemiirkide kuritarvitamine, aga ka depressiivsus on tegelikult oluline vajadus, teatud
meele voi keha seisud, mida me taastumiseks vajame. Kuid kuna me vabatahtlikult ei tee
sellele vajadusele ruumi, iiritab meie keha rahuldada vajadust vdimalikul lihtsal teel, mis

pikas perspektiivis ei ole meie tervisele hea. Kahjuks, kiire elutempo juures tundub palju



lihtsam hommikul juua iiks voi kaks tassi kohvi rohkem, et ennast kéivitada ja 10petada
pdev veini voi Ollega, et lodvestuda, kui votta aega maha ja puhata, et taastuda voi
vihendada koormust. Veel raskem on tegeleda tooga seotud vairtuste, hoiakute

iilevaatamise ja muutmisega, hirmude teadvustamise ja liletamisega.

Seega erinevate stressisiimptomite puhul oleks oluline mitte ainult neid leevendada, vaid
tunda huvi ka selle vastu, mida selle probleemi abil meie keha iiritab meile Selda.
Erinevate inimeste puhul sarnaste siimptomide taga on erinevad just neile olulised
sonumid. Kas vajame rahu, kas peame Oppima olema konkreetsed ja ei {itlema, kas
nduame endalt liiga palju ja peame Oppima ennast rohkme védrtustama, kas peame seisma

silmitsi oma hirmudega tuleviku eest jne.

Meie unistused ja labipolemine

Lébipdlemine on kompleksem kui stress, see on fiiiisilise ja emotsionaalse kurnatuse

stindroom, mis toob kaasa tunnete ning hoole kadumise oma to6tulemuste suhtes.

Ridgitakse, selleks et ldbipdleda on vaja esmalt poleda. Tavaliselt pdlevad 14bi need, kes
oma td0 suhtes vdga innukad, hinge ja siidamega juures. Me soovime midagi muuta, niha
enda to0s suuremat motet, teha tdhendusrikat t66d, mis rahuldaks meid ka
emotsionaalselt. Kuid need head ja olulised soovid mingil hetkel vdivad pddrata meie
enda vastu. See juhtub siis, kui meie unistused porkavad kokku viliste piirangutega.
Oluline moista, mis innustab meid ja samas olla paindlik ning osata oma ideaalist

vajadusel ka lahti lasta.

Kiisimustik. Kas sind ohustab libipolemine?
e Kas Sind rohub pidevalt tugev dnnestumisvajadus?
e Ebaodnnestumised on Sinu puhul lubamatud?
e Kas piiidled véltimatult ja iiha wuuesti meeletu tegutsemisega kaasneva
ergutusseisundi poole?
e Kas moni asi Sinu elus on ebaproportsionaalselt téhtis?
e Kas mingist asjast on saanud kinnisidee?

e Kas void viita, et Sul puudub ehtne ldhedustunne ldhedaste inimestega?



e Kas oled kaotanud 166gastumisoskuse?

e Kas oled mdne kiisimuse puhul muutunud vankumatuks ja paindumatuks?

e Kas tahad selle juurde jddda mis tahes tingimustel?

e Kas oled "liimist lahti", kui Su iiritus miskipédrast ei Onnestu?

e Kas oled pidevalt mures selle pérast, et teiste inimeste ettekujutus Sinust siiliks
niisugusena, nagu Sina tahad?

e Kas oled kaotanud vdime enda iile naerda?

e Kas Su elu-ecesmirgid on muutunud ebaselgeteks?

Tavaliselt, et tulla toime kroonilise stressiga ja ennetada ldbipdlemist on vaja enamat, kui
lihtsalt puhata. Selleks on vaja vaadata sissepoole, mdista oma suhtumist iseendasse ja todsse,

vaadata iile oma véértused ja hoiakud.
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