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Moni sOna stressist

_abipolemise tunnused
Muretsemise eri

Viis toenduspohist voimalust vaimse
tervise hoidmiseks

Paar praktilist harjutust ja arutelu
LOpus loosimine
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MIS ON STRESS?

Keha erutusseisund, mis tekib ohu, valjakutse vOi muutuse olukorras.
Olukorra nodudmised vs minu ressursid sellega toimetulekuks

Kasulik margata iseenda stressreaktsiooni: fuusiline, kognitiivne,
emotsionaalne, kaitumuslik + vastavad abiviisid



peaasiee

4. KAITUMINE | TSUKLI LOPP

Tegevused, mis aitavad
stressiallikaga toime tulla ja kehale
marku anda “Oht on mdéodas”

1. TURVALINE JA RAHULIK OLUKORD

Parasimpaatiline narvisiusteem:
-sudame l6ogisagedus madal
-seedesUsteemi lihaste toonus hea
-veresooned pigem laiad
-hingamine rahulik

“Mul on turvaline olla.”

3. STRESSIREAKTSIOON KEHAS

> Aistime meeleelunditega ohtu
> Mandelkeha (emotsionaalne tootlus) “Siin on
oht!”
Hupotaalamus (kasukeskus) “Keha, reageeri!”
> Neerupealised eritavad adrenaliini ja kortisooli

2. OHT EHK STRESSIALLIKAS

N

Sumpaatiline narvistusteem:
-sUdame |0dgisageduse ja vererdhu tdus
-vere liitkumine lihastesse ja sudamesse
-hingamise kiirenemine ja lisahapnik ajju
-SUU kuivus ja veresuhkru varude vabastamine
-meelte teravnemine

“Olen valmis voitlema voi pogenema’.



TOO noudmiste ja ressursside mudel

(Bakker, Demerouti, 2014

Health Impairment Process
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Too noudmised: fUUsilised,
sotsiaalsed, organisatsioonilised
asjaolud, mis tekitavad koormust (too
maht, too tempo, suhted, vahendid)
TOO ressursid: soodustavad t606
tulemusli, vahendavad noudmisi todle
Ja toetavad isiklikku arengut
(autonoomia, sotsiaalne ja

organisatsiooni toetus, publiku

emotsioon)
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*&

Mida minu t66 minult votab? Mida minu t66 mulle annab?

Noudmised: Ressursid:



@ peaasice LABIPOLEMINE

Maailma terviseorganisatsioon WHO kirjeldab labipolemist kui sundroomi,
mis tekib kroonilise tdo0ga seotud stressi tagajarjel, mida el ole edukalt
maandatud. Kolm dimensiooni:

Kurnatus - inimene tunneb end emotsionaalselt tuhjana, el saa enam
tooga hakkama, on pidevalt vasinud, tunnetab energiapuudust. Voivad
kaasneda mitmesugused valusundroomid, seedetrakti vaevused jms;

. Voordumine - pettumine oma toos, pidades seda enesele laastavaks.
Voorandumisega volb kaasneda kuunilisus oma tookoha ja kolleegide
suhtes;

. Vahenenud t66- ja tegutsemisvoime, mis pdhjustavad raskusi
keskendumises ja toovad kaasa loomingulisuse puudumise.




@ peaasice RAAMATUSOOVITUS

erman, K. C,, & Reinke, W. M. (2015).
Stress management training for teachers:
Management A proactive guide. New York, NY: Guilford.

for Teachers

A Proactive Guide

/'

Keith C. Herman and Wendy M. Reinke
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KIRJUTAMISULESANDED:

Ma hakkasin opetajaks, sest ...

Opetajaks olemise puhul meeldib mulle kdige rohkem ...
Minu toetavad motted stressi ohjamiseks on ...
Negatilvsete motete Umbersonastamine

HANDOUT 5.2

Common Negative Thoughts and Their Positive Replacements

| have this
thought
Negative Thoughts sometimes | Positive Replacement Thought

I’'m a terrible teacher.

It's awful to be disrespected.

This will never work.
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MURETSEMISE ERI

(Free Gu

And Anxi

Uncertai

ide To Living With Worry
ety Amidst Global

Nty)



@peaasi.ee
MILLINE TUNNE ON MURETSEDA?

e Muretsemine kui “tulevikule motlemine”
« Muretsemisel on kehalised tunnused.

« Muretsemise ahel:

Mul on Mis siis, kui Voib-olla ma Koik kannavad Saabub maailmalépp ja
peavalu ) seeon ) nakatasin sellega » sedaedasi ——P kaotan koik, keda tean
| koroonaviirus? eile téol ka koiki teisi. ja surevad. ja armastan.
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MILLINE TUNNE ON MURETSEDA?

« Vallandajateks on situatsioonid, mis on mitmetahenduslikud,

uudsed ja ettearvamatud.

Reaalsed probleemid
on tegelikud probleemid, mis
sind praegusel hetkel mdjutavad
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Hupoteetilised probleemid
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@ peaasice MILLAL ON
MURETSEMINE PROBLEEM?

Moningane ettemotlemine voib aidata meil olukorraks valmistuda

ja suurendab meie voimalusi toimetulekuks.

Aitab sul soovitut saavutada Tekitab sinus lootusetust,

arritust voi kurnatust

Aitab sul elus esinevaid probleeme Takistab sul elada sellist elu,
lahendada nagu sa soovid



@ peaasiee M| DANSAAN
MURETSEMISEGCGA ETTE VOTTA?

« Sailita oma elus tasakaal: rohkem tegevusi, mis pakuvad roomu,
saavutus- ja lahedustunnet.

« Tee kindlaks, kas sinu mure on ,,reaalne probleem” voi
,hupoteetiline probleem”.

« Planeeri "muretsemise aeg".

« Raagi iseendaga sobralikult, kaastundlikult.

- Praktiseeri teadvelolekut.

JA: Marka hetki ja olukordi, kus muretsemine tuleb hasti valja.



@ peaasice MIDA SAAD MUUTA?

El SAAMUUTA

SAAN MUUTA




@ peaasice MIDA SAAD MUUTA?

Minu vaartused

Tulevik
Minu sénad u ew.
Minevik
Minu riietus 3
Litklus
Minu meediatarbimine y _
ananemine
Minu Pasﬁ'}used
Tl
Minu eesmargid Elu IBppemine
Minu piirid
Minu Pﬂhendumine Teiste -|-egevused
Jne Teiste tunded

Teiste to3tempo
Minu vanemate kasvatusstiil
Minu varasemad valikud
Teiste reaktsicenid
Teiste kemmentaarid
sotsiaalmeedias
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VAIMSE TERVISE VALGUSFOOR

--------------

MUL EI OLE PARIS
ISEENDA TUNNE.

TUNNEN END HASTI.

ROOMUSTAN NI|

MUL ON KESISELT

‘ SUUT;, :gé\(ﬁ': BTt JAKSU JA OSKUSEID,
| it ET OMA IGAPAEVA-
| wamennename || JOMESTES
- EESTOLENTANULIK.
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: ~ SUUDAN OPPIDA JA .5 OPPIMISVOIME ON
i KESKMINE - SUUDAN
 tUCAMUUTUSL MIDAGI TEHA TEIST-
o i MOODI, KUID MONED
¢ KASMASAANSINU it ASJAD ON SIISKI

.:: - JAOKS MIDAGI TEHA? 2': KEERULISED.
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MU JAKS ON
OTSAKORRAL.

IGAPAEVASED
TEGEVUSED ON TANA
MU JAOKS KEERULISED,
KUID MA TEAN, ET SEE
LAHEB MOODA.

PALUN ARME
RAAGIME TULIDEST
VOI| KEERULISTEST

TEEMADEST.
RAAGIME SELLEST,
KUIDAS SAAB MIND
HETKEL TOETADA.




VIIS
TOENDUSPOHIST
VOTET VAIMSE
TERVISE
HOIDMISEKS
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* Milliseid tegevusi olen juba tana

teinud, et ohtul tuleks hea uni?
UNI « Kuidas ma ara tunnen, et olen
piisavalt maganud/puhanud?
» Kuidas olen enda hea

unehugieeniga teistele eeskujuks?

@ peaasiee



e Kas ma kasutan loetelusid

ulesannete meelespidamiseks,

tanupohjuste ulesmarkimiseks?

 Kas ma kasutan vaba kirjutamise

PAEVIKU

PIDAMINE tunded, mis hetkel peas (seejarel
vOolIb Kirjatuki havitada)?

votet Kirjutades ules kolk motted-

 Kas ma olen kirjutanud kirja monele

valjamoeldud tegelasele,

@ peaasiee varalahkunud inimesele, enda
emotsioonile?




KERALINE
AKTIIVSUS

@ peaasiee

Kas ma puuan paevas jalgsi
kondida?

Kas ma teen pingutusil, et veeta
aega varskes ohus?

Kas ma eelistan treppe liftile?
Mida ma veel teen enda kehalise

aktilvsuse toetamiseks?
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A\ + Kas mul on valjakujunenud mani

hingamisharjutus, mida teen, kui
tekib vaba hetk?

e Kas ma tean, mis mind rahustab,

HINGAMIS-
TEHNIKAD

kul kogen korgemat stressi?
« Kas mul on pulsikell ja kas ma

oskan seda kasutada?

@ peaasiee



 Kas ma olen teinud tana kellelegi

JUHUSLIKUD (vOorale) komplimendi?
HEATEOD  Kas ma olen viimasel ajal teinud

mone ettekavatsemata heateo?
e Kas ma olen enda kodukoha
umbruses midagl paremaks

teinud?

@ peaasiee



HINGETOMBEPAUSID:

- Olulised stressi maandamisel

- Altavad
olukordade/projektide/Ulesannete
|Opetamisel

- Toetavad abistajate enesehoidu

- Altavad traumaolukorrast

taastumisel

@ peaasi.ce - Voimaldavad positiivsemat vaadet




LOOSIMINE

Vall endale tegevus
hingamispausiks -
Kirjuta vol vall uks
number
vahemikus 1-30

@ peaasiee



] Keskendu sUgavale hingamisele. 16 | Unista matkast looduses.

2 | Kuula tujutostvat muusikat. 17 | Motle ja unista millestki, mida oodata.

3 | Tee tantsimispaus. 18 | Tee jalutuskaik mooda koridori.

4 | Proovi hingamis- ja [66gastusharjutusi. 19 | Mine due ja marka kevadet/sugist/talve.

5 | Raagi oma kassi voi koeraga. 20 | Motle, milline on sinu lemmikpaev.

6 | Tee oo-jalutuskaik: kdnni ringi ja marka asju, 21 | Kujutle, kuidas hingad valja pinget ja hingad
mida varem pole marganud. sisse soojust ning uut joudu.

7 | Kanna kaasas vaikest luulekogu ja loe seda. 22 | Mdtle, mis on lainud sellel paeval juba hasti.
Kujutle end sooja ja mdnusasse paika, mis 23 | Marka, mis su kehas toimub olles ise
tekitab head tunnet ja enesekindlust. hinnanguvaba. Pane lihtsalt tahele.

9 | Kuula vaikust. 24 | Jookse ja huppa

10 | Kohenda enda kehaasendit, et see mojuks 25 | Ole nagu puu - tunneta enda kehaga, kuidas
enesekindlalt - toeta jalatallad maha, hoia selg juurdud maapinda, ja samal ajal kerkid ka
sirge, tdsta pilk. korgustesse.

11 | Vota mottepuhkust. Utle endale: “Ma 26 | Vaatle umbrust (puid, plakateid) ja kujunda
armastan ennast”. endale erinevatest objektidest “kiirnaitus”.

12 | Unista suurelt voi vaikselt. 27 | Unista vabast paevast.

13 | Unista puhkustest. 28 | Marka 5 asja, mille eest oled tanulik.

14 | Lela midagi, mis paneb sind naeratama. 29 | Lela midagl, mille ule naerda.

15 | Pinguta ja |[ddvesta enda erinevaid lihaseid. 30 | Vaatle mingit eset eriti suvenenult.




@ peaasice KUST SAADA ABI?

Emotsionaalse toe ja hingehoiu

6558 088 (eesti keel telefon 116 123 (igapaevaselt ki 10-00)

655 5688 (vene keel NOUSTAMISVOIMALUSED:
(igapaevaselt kl 19-07) . .
https://noustamine.peaasi.ee
ASTEABI: 116117 (24h) « . .
OHVRIABI: 116006 (24h) NOORTELE Peaasja noustamiskeskus
. https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/
(24h)
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Aitah!
tuuli@telesis-coching.com

@ peaasiee
Kaasrahastanud Eesti

Euroopa Liit tuleviku heaks
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