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Sissejuhatus- stressi moiste

Stress on inimuhiskonnas véga laialt levinud, kuid sageli tdhelepanuta jéetav ja mitte alati selgelt
mdistetav seisund. Stressi definitsioon: stress on emotsionaalne pingeseisund, mis tekib valis- ja
sisekeskkonna ulatuslikul muutumisel, niinimetatud Gldine kohanemissusteem. Stressi korral
héirub kehas hormonaalne tasakaal ning vallanduvad stressihormoonid, mis avaldavad mdju
kdikidele elundkondadele, eriti aga sldame- ja vereringesisteemile. Stressihormoonid
pdhjustavad lihaspingete suurenemist, veresoonte ahenemist ja vererdhu tdusu. Mdnedes
tingimustes on stress normaalne voi isegi hea néhtus, mis tagab eduka toimimise ja ellujdéamise,
kuid pikaajaline stress mojub organismile havitavalt. Stress tekib organismi jaoks &&rmuslikes
tingimustes, milleks vdivad olla nditeks pingeline elukeskkond, tiksindus, liiga raske kehaline voi
vaimne t00, tavapdrase eluruumi ootamatu muutus, iseenda vdi lahedase raske haigus, trauma,
mure, materiaalsed probleemid, elamine vdi td6tamine sobimatutes kliimatingimustes, vasimus,

kurnatus jm. (wikipedia http://et.wikipedia.org/wiki/Stress)

Stress tekib siis, kui pinge Uletab inimese tajutava toimetulekuvfime taluvuspiiri. Seega ei
vallanda stressi Uksnes véline surve, vaid inimese usk oma vdimesse tulla toime olulise voi
ahvardavana tajutava olukorraga. Uuringud on néidanud, et pinge ja stressi vahel esineb selge
psuhholoogiline erinevus. Stressi kogeva inimese vereringes on erinevate stressinormoonide tase
korgem. Oiges koguses pinge puhul todtatakse optimaalselt, ollakse loovad, t6husad,
tahelepanelikud, erksad. See on inimeste puhul erinev. Uhe inimese pinge on teisele stress. Liiga
suur pinge voib viia arevuse ja labipdlemiseni. Liiga vaike pinge vdib muuta apaatseks, tlidinuks,
masendunuks. (Stephen Palmer, Cary Cooper, 2010).

Loomulikku stressi tekitab juba ainuliksi see, kui plueldakse eesmérkide poole. Stressiga
voitlemine voib aga ajapikku stressi hoopis vbimendada ning viia kurnatuse ja masenduseni.
Stressi vOib jagada sooritusstressiks ja tundmuspdhiseks stressiks. Sooritusstress esineb nt
ajapiiranguga ja oskust ndudva t66 puhul. Tundmuspdhine stress tekib emotsionaalselt

puudutavates olukordades.


http://et.wikipedia.org/wiki/Stress

Emotsionaalne stress

Stressi kogetakse erinevalt. Olukord, milles Uks inimene on rahulik, vOib tekitada teises
murelikkust. Seda erinevust aitab maoista tarkusetera ,,Stressi ei tekita mitte teatud olukord ise,
vaid see, kuidas me seda olukorda tdlgendame*.

Stressi tekitav olukord kaivitab peas hinnangute ahela: kas olukord on &hvardav, ohtlik voi
ebameeldiv? Kas on vaja hakata end kaitsma? Inimese meel hoiatab teda ohtude eest. Keha
hakkab tootma adrenaliini ja valmistub tegutsemiseks. Kéitumise reguleerimisel on mbotte- ja
tundmusreaktsioonidel téhtis roll. Enamasti ei ole dhvardav oht fliusiline, vaid psiihholoogiline.
Héiresiisteem ajus ei tee vahet, kas oht on tdeline vdi kujuteldav, stressireaktsioon kaivitub
mdlemal juhul. Sellele reageeritakse keha, motete ja kditumisega. K&ik kolm tegurit aktiveerivad
Uksteist: naiteks vdib inimese enda kaitumine véimendada stressi tajumist vdi selle vallandada.
Stress juhib adrenaliini ja teiste keemiliste ainete tootmist organismis. Stressi mdjud vdivad
tekitada fldsilisi stressireaktsioone. Kui inimene satub iga pé&ev olukorda, mida peab endale
ohtlikuks, on vdimalik, et organism ei suuda korralikult taastuda. Sel juhul muutub stressiseisund
plsivaks. Krooniline stress tekib siis, kui inimene peab pikalt vbitlema oma suutlikkuse piiril.
Pikaleveninud stress 6gib inimese jouvarusid. Inimene on v@imeline taluma pikalt pingeid ning
pidama normaalseks olukordi, mis tegelikult on ebanormaalsed. See liikkab stressi kahjuliku
ndiaringi katkestamise edasi. Sumptomeid hakatakse pidama asja juurde kuuluvaks ning neid ei
osata seostada stressiga, mistGttu ei mérgata ka vajadust muutuste jarele.

Krooniline stress kujuneb vélja etapiti. Stressiteooriad tunnevad kolme etappi: haire-, vastupanu-
ja kurnatusetapp. Héireetapis aktiveeruvad jouvarud, et ohule vditle-v0i-pdgene reaktsiooni abil
vastu astuda. Vastupanuetapis pllab organism stressiga kohaneda, nt tbhustades
immuunsiisteemi tegevust. Vastupanuetapi pikenemine voib viia jouvarude arakulutamise ja
kurnatuseni. Kurnatusetapile on tiitpiline emotsionaalne madalseis, innustava huvi kadumine t66
ja elu vastu.

Stressi vastuvdtlikkust vdivad suurendada parilikud tegurid, tundlikkus teatud reaktsiooniviiside
suhtes ja lapsepdlvekogemused (nt liiga ndudlikud ja kriitilised vanemad voi Ulemééra kaitsev
kodu, emotsionaalse turvatunde puudumine jm). Nende faktorite mdjul on osa inimesi stressi
suhtes tundlikumad. Pikaajalise pingega seotud tegurid on kaua kestnud stress, kuhjunud

ulekoormus t606- vOi eraelus, paarisuhteprobleemid voi tervisemured.



Stressi vallandavad tegurid on nt suur isiklik kaotus, oluline elumuutus vm.

Stressi sdilitavate tegurite hulka vdivad kuuluda halvad séémisharjumused, vahene liikumine,
muretsemine, otsusekindluse puudumine, lihaspinge, stressi tekitav elustiil vOi tahtsusetusetunne.
Kurnatuse valjakujunemist mgjutavad toimetulekuviisid, mida inimene stressiolukorras kasutab.
Uurimused on ndidanud, et tdhtsaim ennetav tegur on sotsiaalne tugi.

Stress halvendab paljude somaatiliste haiguste simptomeid. Nende hulka kuuluvad nt stidame
isheemiatdbi, korge vererbhk, kopsuastma, liigesereuma ja psoriaas. Stress mojutab ka neid
haigusi, millega kaasneb valu.

Kroonilise stressi kahjulikud mdjud vdib jagada nelja rihma: 1. suureneb vaimse tervise
probleemide, eriti depressiooni tekke risk, 2. suureneb mdnede fliusiliste haiguste tekke risk ning
juba olemasolevad haigused stivenevad, 3. suureneb kahjulike eluviisimuutuste risk, 4. suureneb
toovasimuse risk.

Vaitlus stressitundmustega takistab tdiel rinnal elamist; elu v6ib hakata tunduma koéieveona:
inimene sikutab koit kdigest vdest, teisest otsast aga tirib stressikoletis. Mida tugevamini
sikutatakse, seda joulisemalt tbmmatakse seda teisest otsast. Seda vditlust ei ole vdimalik vdita.
Kait sikutades ei saa kasi muuks kasutada. Kuni hoitakse koiest kinni, elu seisab ja ootab. Stressi
tdsidust ei néita mitte ebameeldivate tundmuste tugevus, vaid stressi tagajarjed: mida enam on
inimese elu ahenenud, seda kallimat hinda makstakse ja seda enam soovitakse elus midagi
muuta.

Koik soovivad vabaneda kahjulikust stressist. Plid vabaneda halvast viib sageli vditluseni
omaenda tundmuste ja motetega ning see tekitab uut laadi probleeme. Halb enesetunne kuulub
elu juurde ning seda ei ole vdimalik téielikult valtida. Tegelik kannatuste allikas peitub sageli
hoopis halvast enesetundest padsemise puddluses. Pstihholoogilisi kannatusi tekitab soovimatus
labi elada ebameeldivaid tundmusi. Teine kannatuste allikas on sulandumine oma mdtetesse (kui
pidada neid faktideks). Kolmas kannatuste tekitaja on keeleline programmeerimine, mis
raskendab paindlikku, olukorrale vastavat kaitumist, nt mdte ,,Mul peab onnestuma kdik, mida
ma teen. Selline mdte viib kergesti stressini, sest see on jdik ja noudlik ning seda on vdoimatu
téaita.

Métted suunavad inimest kasutama kasutuid stressiga toimetulekuvahendeid ning vdivad aidata
stressiauku veel stigavamaks kaevata. Et nii ei juhtuks, on t&htis hoida end lahus meele poolt

pakutud halbadest stressiga toimetuleku juhtndéridest. Kahjulikku stressi tugevdavad inimese



enda kriitilised ja hirmutavad motted. LAppude 18puks on k&ige tdhtsam see, mida tehakse, mitte
see, mis motteid ja tundmusi muudkui peas edasi-tagasi keerleb. Ainult teod viivad elu
vaartustele vastavas suunas edasi. Kujutlusharjutused ei paranda vormi ning uue
arvutiprogrammi mottes kritiseerimine ei Opeta inimest seda kasutama. Inimene peaks olema
suurem kui tema meel: ta saab ise otsustada, kas midagi teha ning tema tundmused ei saa teda
tegelikult millegi tegemisel takistada. Kui aga hakata oma vaartustega kooskdlalisi tegusid
kavandades ootama, et kdigepealt muutuks tundeseisund, tuleb vdib-olla kaua oodata. Siis on
inimene oma tundmuste vang, ehkki tegelikult see nii olema ei pea. Inimene vdiks suunata oma
energia sellele, mida ta saab mdjutada ning tegutseda vastavalt oma véartustele.

Inimesed vdivad sattuda olukordadesse, mis on kaugel sellistest, mida nad tahaksid. Ei ole ime
seegi, kui masendub vdi vésib inimene, kellel ndib koéik hdsti minevat. Kui mdelda oma
vadrtustele ja eesmarkidele, tuleb kuulata oma sudant, mitte jargida pimesi nduandeid, kuidas
peaks oma elu elama. Tuleb teada, kas asi on endale tahtis vdi tehakse seda teiste ootuste
digustamiseks. Elujéulisus, tunne, et hoitakse katt elu pulsil, annavad vihje, kuhupoole jadvad
inimese vaartused. Kes teostab oma véartusi, see elab. See ei tdéhenda alati heameele kogemist.
Vastupidi, see vOib tdhendada vaevalisi pingutusi, pettumusi ja kdva t66d. Vaartused peituvad
tegudes, mitte tundmustes. Vairtusteks ei saa pidada jargmisi taotlusi: ,, Tahaksin olla rahulik ja
160gastunud®, ,,Tahaksin, et meeldiksin inimestele® voi ,,Sooviksin endale tugevamat
enesevadrikust. Need koik on emotsionaalsed taotlused. Kui seada endale tundmustega
seostuvaid eesmérke, vOib pettuda. On vdimalik, et elatakse oma véartuste poole liikudes I&bi
positiivseid tundmusi. Aga kui teha midagi ainult selleks, et ennast paremini tunda, liigutakse
libedal jaal. Vaartused utlevad inimesele, mis on téhtis. Vaartused ei saa kunagi valmis.
Eesmargid on konkreetsed, saavutatavad etapid, mida on voimalik labida. VV&artusi ja eesmarke
aetakse omavahel segi. Eesmargid teenivad vaartusi. Vaartuste selgitamine annab elule suuna ja
aitab maista, millele tahetakse oma elu rajada ja aega puhendada. Oluline on vééartusi jargides
tegutseda, need ellu viia. Takistustega toimetulekul ja eesmaérgipérasel tegutsemisel toetab
inimest psiihholoogiline paindlikkus.

Inimene ei saa mojutada kdiki probleeme, mis tema t00s ette tulevad. Pikalt kestnud keerulises
olukorras t66l on neli valikut: lahkuda, muuta, mida suudetakse, leppida sellega, mida muuta ei

saa vOi alla anda.



Inimesed lahenevad probleemidele erinevalt. Kolm kdige Uldisemat probleemide lahendamise
viisi on: l.ratsionaalne probleemide lahendamise mudel, mida iseloomustab sustemaatiline
tegevus ja kavandamine; 2.impulsiivne tegevusmudel, mida iseloomustab kiire tegutsemine ja
plud ruttu lahenduseni jéuda, 3.valtimismudel, mille puhul tegutsetakse passiivselt, véltides, ja
oodatakse, et probleemi lahendavad teised.

Probleemilahendusmeetodite etapid: 1.méaaratle probleem (Tee seda vdimalikult konkreetselt,
tegele Uhe probleemiga korraga, selgita, kuidas probleem tegelikus elus valjendub); 2.pustita
eesmérgid (Millise muutuseni soovid jouda? Sea konkreetne eesmark); 3.mitmesuguste
alternatiivide otsimine, ajuriinnak (Pane kirja erinevad lahendusvariandid, lisa isegi veidraid ja
vBimatuna tunduvaid lahendusi, lase esile tulla oma loomingulisel poolel); 4.hinda variante ja
vali neist parim (Milline variant viib kdige tdendolisemalt soovitud eesmargini? Millised on iga
variandi head ja halvad kuljed? Vaata kdik valikuvdimalused l&bi. Lopptulemusena leiad parima
vBimaliku alternatiivi); 5.koosta plaan ja asu seda teostama (Kavanda tapselt, mida ja millal teed,
millist toetust vajad); 6.hinda ja jalgi plaani teostumist (Mis toimib ja mis mitte? Mida peaks
muutma? Kui plaani ei dnnestunud ellu viia, siis mis seda takistas?).

Kui lahendusi ei leidu, tasub harjutada leppimist. VVahel tuleks olla enda vastu leebem. Sageli
ollakse angistuse ja stressi all kannatades enda vastu véga karmid. Laidetakse ja suidistatakse
end selles, et ei suudeta paremini voi hdbenetakse oma olukorda. V&iks dppida murdma rutiini ja
vdhendama automaatsust. lga kord, kui tehakse midagi teisiti kui varem, suurendab inimese
paindlikkust. Elu tasub votta teekonnana, milles on palju erinevaid marsruute, liiklusvahendeid ja
peatusi. Muutused sitinnivad aeglaselt. KBige tdhtsam stressi ja masenduse ennetuses on see,
mida inimene teeb, mitte see, mida ta tunneb v6i milline on tema meeleolu.

Seejérel koonda tédhelepanu uuesti hingamisele... pane iga kord téhele, kui hingad sisse... ja vlja...

(Arto Pietikainen, 2011).



Stressi ajalugu, aju reageerimine stressile, stressi moju organismile

Stressi moiste vottis kasutusele dr. Hans Selye 1929. aastal. Arstiteadust Gppides pani ta téhele,
et eri diagnoosiga haigetel olid algul pohilised haigustunnused sarnased (isutus, vasimus,
soovimatus tegutseda, temperatuuri tdus jne.), aga mone pdeva mooddudes hakkasid néitajad
erinema ning stidamehaiget ei saanud enam ajada segamini kopsupdletikku haigestunuga. Selyel
tekkis kisimus, miks erinevad haigustekitajad kutsuvad organismis algul esile (hesuguseid
reaktsioone. Loomkatsetest selgus, et eri drritajatele reageerivad keha kindlad hormonaalsed
ststeemid. Alati kéivitus ahel: hupotalamus-hlpoflus-neerupealiste koor, samal ajal suurenes
teatud hormoonide eritumine verre. Hiljem selgus, et kaasa haaratakse ka neerupealiste s&si
(hormoonid adrenaliin, noradrenaliin), autonoomne narvisiisteem ja mitmed neurotransmitterid
(virgatsained).

Saanud selgeks, milline osa on hormoonidel elusorganismi kohanemisel Umbritsevaga,
formuleeris dr. Selye saadud tulemused 1936. aastal stressi universaalseks kontseptsiooniks ja
nimetas selle dldiseks adaptatsioonisiindroomiks ehk bioloogiliseks stressisundroomiks. Hans
Selye liigitas stressi viieks: hiipostress- ebapiisav hulk stressi, distress- halb stress, mis jaotati
omakorda agedaks ja krooniliseks, hlperstress- uleliigne stress, eustress- hea stress, parandab
motivatsiooni ja inspiratsiooni. Selye jargi vOib iga situatsioon kujuneda organismile
stressiallikaks: ,,Ukskdik millise #rritaja toimel organismile vastab see alati stereotiiiipsete
reaktsioonidega.” Neis eristatakse kolme faasi. 1. Kdigepealt aktiveerib arritaja neerupealiste
koort, depoodest paisatakse stressihnormoonid (kortisool, kortikosteroon) verre. Seda protsessi
nimetatakse alarmreaktsiooniks. Kiireneb stidametegevus, tduseb vererdhk, kasvab lihaspinge ja
vabaneb energia. 2. Arritaja toime jatkudes organiseerib keha laialdast vastupanu ja kujuneb
vélja resistentsus ehk pusiseisund. Alarmreaktsioonid taanduvad, keha vastupanu &rritajale on
jouline. Selles seisundis puitab organism taastada oma endist staatust. 3. Pikaajaline tugev pinge
kurnab reageerivad stisteemid I6puks dra. Adaptatsioonienergia varud on I6pukorral. Kui pinge
ei katke, 16peb putdlus koormusega toime tulla kurnatusega, keha tegevus haébub.

Hans Selye ideed olid teaduses suur samm edasi, selgitamaks elusorganismi
kohanemisreaktsiooni olemust.

Inimese keha vastab pingetele nii, nagu ta elundite ehitus ja funktsioonid v6imaldavad. Nii paneb

palavus higistama, kulmetus tekitab varina, magusa s00mine tdstab veresuhkru sisaldust,



lilkumine kiirendab slidametegevust ja tdstab vererdhku. Ent nagu selgus, enne spetsiifilisi
reaktsioone toimub kehas veel midagi, mis néitab, et kdigis vastustes arritajatele on midagi thist.
On see pingeline korvpallimatsh vOi armumine, sai inimesest lotomiljondr vGi murti tema
korterisse sisse- kummalisel kombel kutsuvad végagi erinevad sundmused kehas esile
Uhesuguseid hormonaalseid vastusreaktsioone.

Inimorganismis pinget tekitavaid arritajaid nimetatakse stressoriteks. Need on psiihholoogilised,
bioloogilised, fuusikalis-keemilised, sotsiaalsed, meditsiinilised, kultuuristressorid. Nii
positiivsete kui negatiivsete stressorite toime, millele organism reageerib, tdlgitakse alati
kindlasse keemilisse, hormoonide keelde, millele inimese organism vahetult vastab. Sisenevad
signaalid muudetakse vastuvotlike retseptorite vahendusel kehaomaseks impulsiks, mis
suunatakse ajju ning sealt parast koosk&lastamist otse keharakkudesse.

Inimese aju sisemuses paikneb emotsionaalne ehk limbiline aju (S. Freudi jargi alateadvus), mis
vOib stressoritele reageerida Ulevoolavalt ja varvikalt, kuidas kunagi. Limbiline aju tegeleb
inimese emotsioonide ja pohiliste kehafunktsioonide juhtimisega. Stressi toime ja tagajarg séltub
suuresti emotsionaalse aju seisundist, selle aktiivsusest. Emotsionaalsel ajul on sageli kalduvus
tegutseda valisest ajust sdltumatult ja libisedes ajukoore kontrolli alt vélja, voib ta muuta inimest
tundmatuseni- nii ohjeldamatult agressiivseks kui lootusetult depressiivseks. Emotsionaalse aju
stigavikus paikneb tema vanim osa- mandeltuum ehk mandelkeha, mis on meie hirmutunnet
kontrolliv keskus. Mandeltuuma nimetatakse ka aju véravavahiks. Mandeltuuma stimuleerimine
suurendab jarsult stressihormoonide eritumist vereringesse. Hipokampusel, emotsionaalse aju
teisel keskusel, on pidurdav mdju stressikeskusele. Hipokampuse stimuleerimise jarel langeb
jarsult stressihormoonide (kortikoidide) sisaldus veres. Nii on alust arvata, et hipokampuse
vahendusel pultakse organismi séésta ja kaitsta stressi eest.

Pusiv stressis olek vdib tekitada haireid viies pdhilises organslisteemis: hormonaalsiisteem
(pdhjustab kasvu- ja arenguhdireid), immuunslsteem (v&heneb vastupanu haigustekitajatele),
luu- ja lihaskond (pingepeavalud, valud liigestes ja lihastes), slimpaatiline narvisiisteem
(sudamekloppimine, veepeetus, kdrgenenud vererfhk), parasumpaatiline ndrvislisteem

(kBhukinnisus, arritatud sooled, kéhulahtisus).



Stress ja psiihhosomaatiline hdire

Kehalise ja emotsionaalse stressi ning haiguste vahel on kindel seos- see on keha vGime toota
energiat, lthidalt, energeetika. lga tunne vdi mdte, mis kannab pstuhilist energiat ja randab labi
inimese keha, kutsub esile kindlaid fusioloogilisi reaktsioone. Emotsioonide mdjul hakkab keha
tootma teatud keemilisi aineid, mis panevad keharakud reageerima ja need kodeeritakse infona
rakumalus. Terminiga ,,psithhosomaatiline hdire“ maérgistatakse niisugust bioloogilist
kdrvalekallet kehas, mille on esile kutsunud mingi psuhholoogiline faktor. Haigsunahtude
kujunemisel osutub méaéravaks inimese hingeline seisund. Psiihhosomaatilise hdire lugu on
tegelikult inimese elulugu.

Uks meditsiinis valitsev paradigma on eelarvamus, et inimese emotsioonid ja teadvus ei mangi
erilist rolli selles, mis tema kehas toimub. Héadas ollakse nende patsientidega, kelle kaebustel ei
ole orgaanilist pinda. Ometi ei saa inimene terveneda, kui talle ei pOdrata tdhelepanu Kkui
tervikule, kui ei moisteta tema l&bielamisi, mis on pdhjustanud energiakaotuse ja viinud ta halva
enesetundeni. Klassikaliselt peetakse psiihhosomaatilisteks héireteks seitsmikut: astma,
haavandtdbi, kdrge vererdhk, koliit, sidame arltmia, neurodermiit ja tliaktiivne kilpnaare. Koiki
neid haireid ravitakse reeglina kui somaatilisi haigusi, pdOramata erilist téhelepanu
pstihhogeensetele pdhjustele.

Ulemaailmne Tervishoiu Organisatsioon (WHO) nimetas selliste hiirete pohjusteks geneetilist
eelsoodumust, eluviisi, t66d, toitu, sugu, vanust, ravimeid. Néaib, et mdjurite ring on siiski palju
laiem. Ollakse harjunud méotlema, et haigusel on fuusilised p6hjused, aga ilmneb, et keha
energeetika hairumine sGltub suuresti inimese emotsionaalsest seisundist. Stressist résitud
inimene maistab, kui 6eldakse, et ta on fulsiliselt kurnatud ja vajaks puhkust. Kahtlasem tundub,
kui 6eldakse, et tema hing on vasinud ja ta vdiks oma motteviisi korrigeerida. Aastakiimneid on
ravitud keha, elundite héireid, po6ramata tahelepanu inimese emotsionaalsele seisundile. Kuid
tksnes vaimse ja flusilise keha Uheaegne korrastamine vdimaldaks tdielikult terveneda. Inimese

fiiisiline tervis on ,,emotsionaalse aju* seisundi peegel. (Aili Palju, Riina Raudsik, 2007).



Stressi taandamise voimalused

Vaike hingamisharjutus:
peatu paevaaskelduste keskel hetkeks ja hinga kiimme korda suigavalt. Keskendu ja puda hingata
nii aeglaselt kui voimalik, kuni kopsud on 6hust téiesti tuhjad; rakenda kdhuhingamist.
Pane vadlja hingates tahele aistinguid kopsudes ja rindkeres. Pane téhele, kuidas su kdht
hingamise rutmis liigub.
Mérka pahe tulevaid métteid. Pane tahele, mida tunned kehaosades.
Vaatle hetkeks neid mdtteid ja tundmusi ilma neid arvustamata ning puiidmata neid kuidagi
muuta; véldi vaid neisse klammerdumist.
Pane tahele, mis tunne on vaadelda neid métteid ja tundmusi leppival, sallival viisil.
(Arto Pietikdinen, 2011).

Jaheda vee vann:
+10 kraadise temperatuuriga vann on kéepdarane ja Kiiresti toimiv meetod stressi leevendamiseks.
Inimese kehal on ule tuhande energiapunkti, mida kasutatakse akupunktuuris. Kui kasta end
hetkeks killma vette, saab ligikaudu samasuguse efekti, nagu oleks neisse tuhandesse punkti
hetkeks ndelad torgatud. Sobivaim aeg selleks oleks enne magamaminekut. Protseduur naeb
valja jargmine: taita vann +10 kraadise veega, kasta end uleni (ka pea) mdneks sekundiks vette,
valja tulles mitte kuivatada, vaid votta endale voodilina timber ja pugeda sooja teki alla. Teki all
olles tekib tunne, et kogu keha hakkab tulitama, lina Umber kuivab kiiresti &ra. See meetod

kaotab pideval praktiseerimisel stressi ja garanteerib rahuliku une. (Gunnar Aarma, 1996).

Toitumine
Inimese rakkude seisund ja kvaliteet sdltub toidust, mida ta s66b. Toitainete imendumine s6ltub
seedeelundite seisundist ning inimese seedekulgla on erakordselt tundlik stressi suhtes. Pingete
puhul on seedetegevus hairitud, mis raskendab valgurikka toidu lagundamist ja imendumist,
mistottu tekivad soolestikus roiskained ja normaalse mikrofloora asemel hakkavad vohama
patogeensed mikroobid. lgal keharakul on oma programm, mille abil ta end korras hoiaks, kui
talle selleks vdimalus antakse. Kui ollakse harjunud s66ma happelisteks jaakideks jagunevat
toitu ja jooke (nisujahutooted, sealiha, suhkruga toidud, shokolaad, alkohol, piim), siis on raske
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muuta oma sisekeskkonda. Koerakud jouavad hapustumiseni, millest annavad mérku kdrvetised,
vasimus, valud lihastes-liigestes.

Sisemist hapestumist saab véhendada toidulaua reguleerimisega. Kdige aluselisemad toiduained
on vedelikurikkad aedviljad: kurk, suvikorvits, lehtsalat, tomat, kapsad, kartul, porgand, peet jt.
(Aili Palju, Riina Raudsik, 2007). Vale toitumine muudab organismi ndrgaks ja stressile
vastuvotlikuks. Tervislik toitumine vGib stressi eemal hoida voi leevendada. Stressi vahendavad
toiduained on taisterakaerahelbed (stisivesikud tdstavad serotoniini ehk dnnehormooni taset ajus.
Serotoniin on stressivastane neurotransmitter, mis suurendab inimese vodimet stressi tdrjuda),
roheline tee (aminohape L-teaniin aitab stressi vahendada ja organismil loomulikul teel
rahuneda), tume shokolaad (vahendab stressihormooni kortisooli taset, aminohape L-triiptofaan
aitab toota serotoniini), apelsin (C-vitamiin takistab stressihormoonide teket ja peletab vasimust),
spinat (magneesium aitab kaasa tuju parandavate hormoonide tootmisele), I6he (omega-3
takistab stressinormoonide taseme tBusu), bataat (tGstab serotoniini taset), avokaado
(monokullastamata rasvhapped ja kaalium aitavad langetada kdrget vererdhku), Kreeka pahklid
(antioksiidandid aitavad alandada kolesterooli taset ja kdrget vererdhku), kuivatatud puuviljad
(takistavad stressihormoonide teket ja tdstavad serotoniini tootmist). (Evelyn Rulberg).

Liikumine
Kui on kriitilise pilguga ilile vaadatud oma toidulaud ja nihutatud ,hapustunud“ organismi
ainevahetus Oigesse suunda, on kaes aeg pOodrata tahelepanu keha seisundile. Mérkimisvéaarseim
vBimalus stressist vabaneda leiab aset suhteliselt tagasihoidliku regulaarse kehalise aktiivsuse
juures. Selleks sobib méddukalt intensiivne kehaline koormus: kiire kdnd, kepikdnd, rahulik
jooks, jalgrattasdit, suusatamine, ujumine vms. Oluline on see, et tegevusest oleks valja lulitatud
voistlusmoment, mida stressis inimene sugugi ei vaja. M6ddukas kehaline tegevus ei stimuleeri
sumpaatilist nérvisisteemi eraldi, siin saab ka kurnatud parasiimpaatiline nérviststeem kosuda.
Kiire kdnd on liikumisteraapia alustala, selle fsioloogiline toime on mitmekesine: stimuleerib
lihaseid, stdant, hingamiselundeid, hormonaal- ja immuunslsteemi. Liikumise ajal péaéseb
energia vabalt kogu kehas ringlema ja seda peegeldab inimese jérjest paranev enesetunne. (Aili
Palju, Riina Raudsik, 2007).
Muretsemine viib keha tardunud olekusse. Trenn aitab sellest tardumusest vabaneda. ( Harvard
Business School Press, 2010).
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Refleksoloogia stressiabiks

Suurem osa kehalisi ja emotsionaalseid pingeid tuleb stressist. Krooniline stress vdib pohjustada
paljusid tervisehddasid. Stress muutub kahjustavaks, kui ei jaeta endale aega taastumiseks, kui
pinges lihastel ei lasta puhata, kui tormatakse the kohustuse taitmiselt teisele, kui ei suudeta
kontrollida oma elu valitsevaid joude. Kahjulik stress annab marku, et inimene on tasakaalust
véljas ning kaotanud kontakti enesega. Refleksoteraapia v6ib olla lausa elupaastja, leevendades
kehalisi ebamugavusi, mida stress ja arevus tihti pohjustavad. Refleksoloogia kasutamine toob
lisakasu, kuna see 160gastab ka (iht kdige suurema pinge all olevat kehaosa- jalgu.

Protsess: 1. Pese ja kuivata jalad.

2. Hinga mdned korrad kdhu kaudu.

3. Istu toolile vdi voodile ja tdsta jalg risti Gle pdlve, et saaksid poida sules hoida.

4. Rulli jalapdida, et kdrvaldada energiavoolu teelt tokkeid.

5. Tee poiakoorimisharjutust, et refleksipiirkondi veel rohkem avada.

6. Konni poidlaga mooda mdlemat talda, podrates tdhelepanu kdigile valusatele kohtadele, mida
leiad.

7. Masseeri lulisammast, dlgu ja kaela.

8. Ldpeta poidlakdnni ja ringliigutusega paikesepdimikul ja neerupealistel, mis on mdlemad
olulised joud stressiga toimetulekuks. Korda teise poiaga.

9. LOdgastu ja taju taielikult, mis tunde toob stressi vdhenemine, néiteks véhenenud lihaspinge,

vahem korduvaid métteid peas ja suurem heaolu. (Synthia Andrews, Bobbi Dempsey, 2007).
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Kokkuvote

Stress kimbutab tdnapéeval paljusid inimesi ning elukvaliteedi parandamise nimel on oluline
stressi leevendamisega tegeleda. On kahte liiki stressiga toimetulekut: tervisele kasulik ja mitte
kasulik. Tervisele kasuliku toimetuleku néideteks on votta omaks aktiivne l1ahenemine probleemi
lahendamisele: probleemi vOib vaadelda mingi teise nurga alt, siis ei ndi see probleem enam
probleemina. Teine tervisliku toimetuleku meetod on hakkamasaamine emotsioonidega, mis
tulevad esile stressisituatsioonis teistega kdneldes vdi nendega kontakteerudes.

Tervisele kahjulik on probleemi allasurumine, selle eitamine v&i lootmine, et probleem kaob,
kujutledes monusamat seisundit. Selle asemel, et probleem lahendada, on inimene kogu aeg
hdivatud probleemi valtimisega. Probleem ei kao, ja kui ka meeles mdlgub midagi muud,
reageerib keha sellele ikkagi. (Daniel Goleman, 2005).

Olulisim on sliveneda huvitavasse tegevusse, teha oma t66d hingega ning vbime armastada ja
hoida oma sopru, lahedasi. Kdigel, mida teeme, on olemas tagasiside. Midagi juhuslikku elus ei
ole. Inimesel on palju rohkem vdimeid, kui ta oskab kasutada. Igal inimesel on vdimalus isegi
oma rakke kasutada. Meie keharakud on intelligentsed, nad kuuletuvad kohe ja plitavad teha
meie heaks k&ik, mis suudavad, kui vaid oskaksime neile digeid korraldusi sisestada.

Lisaks tuleb mdelda positiivselt. Kui inimest vaevavad negatiivsed tunded, viha, hirm, kadedus,
siis on ta keha le ujutatud adrenaliinist, hormoonist, mis kiiresti raiskab ara meie elu p&hivarud
ja jatab palju saastaineid kehase. Seepdrast tunnemegi end siis halvasti. Aga positiivse loova
motlemise varjus tormab meie veres ringi hormoon noradrenaliin, mis meid kunagi ei raiska,
vaid lisab hoopis joudu ja rédmu. (Aili Paju, 2013).

Véga oluline roll on digel toitumisel ning piisaval litkumisel, et sdilitada voi saavutada kahjuliku

stressi vaba elu.
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