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Selle maaratluse jargi on stress "stressoritega" kohanemise siindroom. Stressorid on sisemised ja/voi
valised tingimused, mis on rasked, hairivad vdi hirmutavad. Valised stressorid on osa mistahes
murettekitavast sindmusest, olukorrast voi asjaolust, mis voib negatiivselt mdjutada inimest voi
midagi, millest ta hoolib. Sisemiste stressorite hulka kuuluvad murettekitavad métted vdi malestused,
fuusilised aistingud nagu valu voi ebamugavustunne ning ka emotsioonid nagu kurbus vdi viha.
Naiteks voib see olla seotud ka inimeste arusaamaga, et nad ei ole sellised, nagu nad tahaksid olla.
See on eriti markimisvdarne noorukieas, kui enda ja oma vaartuse hindamine on allutatud pidevatele
rinnakutele kehalistest ja emotsionaalsetest muutustest ning suhted tuleb uuesti defineerida,
pidades silmas nooruki uut iseseisvust.

Selye teeb vahet erinevatel stressittilipidel, sealhulgas "eustress" ja "disstress".

Eustress on s6na, mida kasutatakse kirjeldamaks stressi, mis on positiivne, motiveeriv ja parandab
toimimist. On leitud, et teatud madal stressitase suurendab erksust, joudlust ja tervist. Distress viitab
aga vastupidi halvale ja llekaalukale stressile, mis hdirib toimimist ja millel vdib olla pikaajaline
kahjulik mgju.

Distress liigub tavaliselt kolmes suunas:
o flisilised vaevused (peavalu, seedimisraskused, tahhiikardia, unehdired, isutus jne)

e muutunud kditumine (hammaste krigistamine (isegi une ajal), suhtumine v&i tlbus, suurenenud
alkoholitarbimine ja korduv kuritarvitamine, kompulsiivne s6dmine, teiste pidev kritiseerimine,
vOimetus asju I6pule viia (isegi igapdevased ja rutiinsed tegevused), asjade unustamine ja tdhelepanu
kiire hajumine jne)

¢ vihenenud energia ja tahelepanu (nutt tuleb kergesti, narvilisus, Uksindustunne, pinge (tunne, et
kohe plahvatate), 6nnetu tunne ilma mdjuva pohjuseta, jduetus asju muuta, arritustunne jne)

Kas stress on subjektiivne v6i objektiivne?

Kuigi on mdningaid tingimusi, mida vdib Uldiselt pidada ohuallikateks, voib stiimuli hindamist ja
sellele reageerimist pidada enamasti individuaalseks. Stress ei ole tegelikult absoluutne vaartus, vaid
igaliks meist kogeb seda erinevalt. See, mis on mone jaoks stressirohke, ei pruugi seda olla teiste
jaoks. Stressi tase s6ltub rangelt suhtest stiimuli tilbi ja hinnangu vahel, mida inimene sellele annab.

Toimetulekustrateegiad

Stressiolukorraga toimetulemiseks suudab inimene, keda on tema enda fisioloogiline siisteem juba
hoiatanud, rakendada erinevaid toimetulekustrateegiaid, nii psiihholoogilisi sindmuste tdhenduse
Umberhindamise strateegiaid (kui see on véimalik) kui ka tegeliku tegevuse strateegiaid (teabeotsing
ja otsene tegevus, kui see on voimalik). Seda kdike nimetatakse lGhidalt "toimetulekuoskusteks".

Me vdime valida erinevaid toimetulekumehhanisme. Need mehhanismid aitavad inimestel
stressoreid hallata, taluda voi vihendada.

Kui asi puutub aktiivsetesse toimetulekustrateegiatesse, siis on stressirohke olukorra juhtimiseks kaks
aspekti:

e Probleemipdhine toimetulek: praktilised sammud, mida teete probleemi lahendamiseks.
ProbleemipGhised strateegiad vdivad sisaldada praktilisi tegevuspdhiseid tooriistu, mis
vOimaldavad teil olukorda hallata. See v6ib hdlmata tegevuskava koostamist, (ilesannete
delegeerimist voi aktsepteerimist, et peate vdib-olla probleemi eskaleerima voi kellelegi
probleemiga seoses vastu astuma.
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e Emotsioonip6hine toimetulek: kuidas te stressis olles oma emotsioone haldate.
EmotsioonipShised strateegiad vdivad hdlmata positiivseid toimetulekustrateegiaid, naiteks
probleemi eest vastutuse votmist voi emotsionaalse ja moraalse toe otsimist. Need vdivad
aga tekitada ka negatiivset kaitumist, nagu enesesiidistus, valtimine voi isegi viha ja
pettumus.

Hoolitseda ja sobruneda teooria

California Ulikooli psiihholoogiaprofessori Shelley Taylori sénul on inimestel bioloogiline siisteem, mis
reguleerib sotsiaalset kditumist ja mis suunab neid nooremate eest hoolitsema ja stressiolukorras
inimsuhtlust ja sOprust otsima.

Kui sotsiaalne suhtlus on lohutav, vaheneb stressitase. Seega, kui esineb moni stressor, otsivad
inimesed instinktiivselt teistelt tuge.

Selle teooria kohaselt tuleneb instinkt hoolitseda ja suhtlust otsida oksiitotsiini taseme tSusust —
tegemist on hormooniga, mis toimib kortisoolile vastupidiselt, mangides olulist rolli pingete ja stressi
vahendamisel.

Taylori sonul Ghendub oksiitotsiin keha opioidististeemiga kui meil on "positiivsed kontaktid". See
sisteem reguleerib tasu ja valuga seotud kaitumist. On arvatud, et kui opioidisiisteem on
aktiveeritud, siis vaheneb "voitle vGi pégene" stressireaktsioon.

JARELSONA

Noorukieas voivad arvukad valised ndudmised ja k&ik sisemised konfliktid kombineerituna p&hjustada
valulikke vasimuse, ebakompetentsuse, hirmu voi heitumuse tundeid. Lisaks on stressirohke
sindmuse hindamine tihedalt seotud iga Gpilase isikliku tajuga. Seetdttu muutub eesmargiks aidata
neil parandada oma isiklikke oskusi vGimalike stressirohkete siindmuste moistmiseks ja tOhusate
toimetulekustrateegiate rakendamiseks.
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EMOTSIOONIDEGA TOIMETULEK

es Coping With

Emotions

MIS SEE ON

Emotsioonidega toimetulek aitab Gpilasel mdista omaenda ja teiste tundeid. See oskus aitab
teadvustada, et on tugevad tunded on normaalsed ning et tunded ei ole positiivsed ega negatiivsed.
Tunnete aktsepteerimine on esimene samm selle poole, et Oppida neid paremini kontrollima.
Eluoskused vdimaldavad Opilasel dppida tervislikke, positiivseid ja turvalisi viise nende tunnete
valjendamiseks. See voimaldab Opilasel dra tunda emotsioone endas ja teistes, mdista nende mdju
kaitumisele ja reageerida emotsioonidele asjakohaselt. Selles mddtmes viidatakse kontrollimatutele
emotsioonidele nagu liigne kurbus ja viha. Emotsioonide mdistmist ja haldamist nimetatakse ka
emotsionaalseks regulatsiooniks. See on oluline osa inimese eneseregulatsioonist.

MIKS ON SEE OLULINE
Oma emotsioonide aktsepteerimine vdimaldab meil vaadelda oma mdétteid ja perspektiive
objektiivselt, selle asemel, et anda negatiivseid hinnanguid endale ja teistele.

Emotsioonide mdistmine ja juhtimine on noorukieas arengu ja heaolu jaoks oluline:

- Nende mdistmine vGimaldab Opilasel saada teadlikuks sellest, mis teda negatiivselt mojutab,
ja nii et ta saab teadmisi selle kohta, kuidas konstruktiivselt reageerida.
- Nende haldamine aitab Gpilasel teha paremaid otsuseid, olgu need suured voi vaikesed.

Opilased, kes suudavad oma emotsioone mdista ja juhtida suudavad suurema tdeniosusega:

- vidljendada emotsioone, radkides rahulikult vdi sobival viisil

- eluga edasi minna pdarast seda kui nad tunnevad tugevaid emotsioone, nagu pettumus,
frustratsioon voi pdnevus

- kontrollida impulsse

- kaituda sobilikult — see tahendab viisil, mis ei tee haiget teistele inimestele, asjadele ega
iseendale

- Oppida, s6bruneda, saada iseseisvaks ja palju muud

Opilase v8ime mdista ja hallata emotsioone areneb aja jooksul. Kui dpilane on noor, vajab ta abi
emotsioonide mdistmisel. See hdlmab peamiselt emotsioonide dratundmist ja nimetamist, mis paneb
aluse emotsioonide juhtimisele kui dpilased vanemaks saavad.

"EMOTSIOONIDEGA TOIMETULEKU" ELUOSKUSE MOISTMINE

Mis on emotsioonid
S6na emotsioon tuleneb ladinakeelsest sonast movere (lilkkuma), millele on lisatud eesliide e-
(likumine kuskilt), mis naitab, et kalduvus tegutseda on igas emotsioonis endastmdistetav.
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Emotsioonid hdlmavad tegelikult flsioloogilist kdrvalekallet homdostaasist, organismi normaalsest
aktiivsuse tasemest, tekitades sisemise "liikkumise". See muutunud olek véimaldab teil suunata oma
tahelepanu konkreetsele stiimulile ja valmistuda tegutsemiseks. Need on funktsionaalsed
kohanemiseks ja ellujgamiseks (nt kui ma naen I6vi, paneb hirm mind pdgenema v&i valu hoiab mind

tagasi katt tulle panemast). Seetottu vGime emotsioone maaratleda kui "organismi ja keskkonna
vahelise interaktsiooni keerulist stisteemi".

.

Esmased ja teisesed emotsioonid

Inimese emotsionaalne maailm on darmiselt rikas. Kuid kultuuridevaheliste uuringute pdhjal leidis
Ekman (1994), et saab eristada kuut peamist emotsiooni. Neis kdigis on olemas spontaanse ndoilme
neurofisioloogilised programmid, mis on Uhised kdigile kultuuridele ja mida voib seetdttu pidada
kaasastindinuteks. Need emotsioonid on:

—viha

— kurbus

— Ullatus

— jalestus

Neid esmaseid ja kaudseid emotsioone, mis tulenevad suhetest teistega, saab seejarel viahendada ja
liigendada vastavalt erinevatele nilanssidele ja keerukamate protsesside sekkumise tagajarijel,
tekitavad need erinevaid emotsionaalseid nahtusi (teisesed emotsioonid).

Teisesed emotsioonid on tegelikult need, mis parinevad esmaste emotsioonide kombinatsioonist ja
arenevad koos indiviidi kasvuga ja sotsiaalse suhtlusega. Need on keerukamad emotsioonid ja vajavad
aktiveerimiseks rohkem viliseid elemente vdi heterogeenseid motteid. Moned naited:
rodmsameelsus, kadedus, habi, drevus, allaandmine, armukadedus, lootus...

Toimetulekustrateegiad

Oma emotsioonide haldamine ei tdhenda nende kontrollimist voi allasurumist, vaid see tdhendab
oskust neid valitseda, selle asemel, et lasta end neist (ile koormata. See tidhendab olla iseenda
peremees, jadda selge meelega ja t6husaks ilma maistust kaotamata.

Emotsioonid sisaldavad olulist teavet meie vajaduste ja vaartuste kohta ning teades, kuidas neid
juhtida, saame suunata oma tegevusi, olles seega oma valikutes sihilik, hinnates nende md&ju endale
ja teistele. See tdhendab pigem tegutsemist kui reageerimist stiimulitele vGi kditumise valimist
vastavalt meie meeleoludele, niimoodi ei lase me ennast emotsioonidest ile koormata vdi millegagi
kaasa minna, mida hiljem kahetseme.

Oluline on réhutada, et emotsioonid ei ole negatiivsed ega positiivsed, need vdivad olla meeldivad vi
ebameeldivad, kuid kdik emotsioonid on kasulikud ja funktsionaalsed, isegi viha ja hirm...
Emotsioonid on vajalikud nagu nad on, need ei ole diged ega valed. Need on kditumised, mida tuleb
muuta.

Ebameeldivaid emotsioone on voimalik muuta meeldivateks emotsioonideks, kuid selleks tuleb neid
tunnistada. Sel pdhjusel on eneseteadlikkus ka hea enesehaldamise alus.
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Seega, et Oppida emotsioone haldama, eriti kui need muutuvad tugevaks ja intensiivseks, on vaga
oluline kdigepealt arendada vilja hea eneseteadlikkus ja seejarel pidevalt harjutada ja areneda.

Kuidas seda teha?

— Kdigepealt Oppige mdistma, millal emotsioon tekib, plilides margata selle kasvamise tunnuseid.

— Tundmine, millises kehaosas me seda tajume.

— Aratundmine, kas tuntav emotsioon on meeldiv v8i ebameeldiv.

— Emotsioonile nime andmine, naiteks "arevus".

— Emotsiooni intensiivsuse vahendamine, naiteks kellelegi oma tunnetest radkimine, kirjutamine ja
padeviku pidamine, laulmine, jooksmas kdaimine jne.

Alles hiljem, kui emotsioon, mida me tunneme, on vahem intensiivne ja enesetunne muutub
rahulikumaks, saame me seda meeldivamaks muuta, kuni jduame taieliku rahulikkuseni.

Kommunikatiivsed aspektid

Kommunikatsiooniaspekt on emotsioonide teine pohikomponent.

Emotsioonide viljendamine on kommunikatsiooniprotsess, mitte ainult sihilik ja vabatahtlik, mis on
vBimeline mdjutama subjekti ja keskkonna vahelisi suhteid, aktiveerides signaalide kaudu sotsiaalse
vastuse. Neid saab vidljendada verbaalse keele, vokaalsete ja paralingvistiliste naitajate, kehahoiaku,
Zestide ja muude kehaliigutuste kaudu. N&dgu esindab kdige olulisemat ala ekspressiivsel ja
kommunikatiivsel tasandil, see kujutab endast emotsioonide valjendamiseks méeldud kanalit, kuid
see on ka ala, mida saab kdige paremini kontrollida. Lisaks pakub see pd&hielemente emotsiooni
spetsiifilisuse aratundmiseks, samas kui Zestid, muud kehaliigutused ja kehahoiak ei paku piisavalt
emotsioonide elemente, vaid nende intensiivsuse dratundmist.

Emotsioonid ja kditumine

Alati, vahemalt meie kultuuris, on emotsioonid ja mdistus olnud omavahel vastandatud. Tegelikult on
neid peetud haireteks, mida tuleb represseerida ja eemale likata, ja sellena ka ohtu kognitiivsetele
aspektidele. Sellest vaatenurgast maaravad emotsioonid kompromissi tahendusvdimes: suure stressi
korral kaotab inimene kognitiivsed voi keelelised vahendid oma sisemiste seisundite télgendamiseks,
valjendamiseks ja ratsionaliseerimiseks. Seet6ttu tekib kognitiivse komponendi puudujaak.

See voib viia slindmuse rutaka hindamiseni, kiirete lahenduste loomiseni, mis mdnel juhul tunduvad
olevat ainsad voimalikud, seejarel voivad need aga osutuda ebapiisavaks.

Emotsioone on kontrollitud, reguleeritud ja parsitud, eelistades ratsionaalsemaid komponente.
Seetdttu loodi kontrast aktiveerimise fisioloogiliste, "madalamaks" peetavate aspektide ja
kognitiivsete "kdrgemaks" peetavate aspektide vahel, justkui neid viimaseid peetaks ainsateks, mis on
piisavad reaalsuse digeks tundmiseks ja hindamiseks.

Seet6ttu tundub oluline markida, et positiivseid ja negatiivseid emotsioone ei ole olemas ning et
tuleb eristada emotsioonide parssimist/kontrollimist ja reguleerimist/haldamist.

Seda viimast modaalsust vdib vaadelda kui vdimalikult teadlikku vahendust aktiveerimise sisemiste
aspektide ja stimuleeriva olukorra anallilsi aspektide vahel enda suhtes. Tegelikult, kui emotsioon on
toodetud, on olemas signaal ja sisemine maaratlus, seda ei saa represseerida, vaid seda tuleb uurida,
et mdista, millised on kehtivad ja vahem kehtivad aspektid, mida tuleb oma kditumise korraldamisel
arvesse votta.

Kui tekib naiteks selline reaktsioon nagu viha, ei ole selle parssimisest ega mahasurumisest kasu, valja
arvatud ajutise ohjeldamismeetmena. Kasulikum voiks aga olla seda reaktsiooni tekitavate suhete
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aspektide uurimine ja moistmine. Ainult sellest analiilsist alustades on vdimalik saavutada suurem
teadlikkus, mis véimaldab emotsiooni enda moduleerimist.

Kokkuvottes voime Oelda, et mdistus ja emotsioonid on kaks erinevat ja rangelt lksteisest sOltuvat
teadmiste slisteemi: kognitiivsed protsessid mdjutavad emotsionaalsete kogemuste avaldumist ja
tootlemist, see aga taiustab omakorda kognitiivset teadmist. Emotsioonide ja mdistuse kohtumine on
isiksuse hea toimimise juures kesksel kohal. "Terve", hasti integreeritud indiviid on see, kes suudab
mdolemaid slisteeme kokku integreerida.

JARELSONA

Emotsioonid ja tunded on meie eksistentsi lahutamatu osa ja kujutavad endast motiveerivat ajendit
meie igapdevastele tegevustele. Oskus neid endas ja teistes dra tunda on indiviidi arengu ja tema
suhete jaoks Ulioluline.

Sellest tulenevalt on oluline, et noored keskenduksid emotsioonide tdhendusele, suurendaksid oma
teadlikkust ja parandaksid oma voimet valjendada neid sujuvalt ja teadlikult, integreerides
emotsionaalseid ja kognitiivseid aspekte.
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