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MIS ON STRESS?

Stress ehk kohanemissiindroom on organismi
mittespetsiifiline vastus keskkonna voi

situatsiooni esitatud noudmistele.

Ma ei joua enam Oppida.

Sel koigel ei ole ilma temat

mingit motet.

Ilma vihmata ei ole
lootustki suurt saaki saada.
Qema on kadu&




KAS TUNNED ARA?

Uy U g oo ooy oY) OO

pusiv vasimustunne

sagedased kehalised kaebused
unehaired

isumuutused

arevus

voorandumistunne

soov rohkem tiksi olla
negatiivsus/kiitinilisus
depressioon / puisiv kurbusetunne
pingetunne

voimetus rodmu tunda

tiidimus pidevast motlemisest
sundmotted
keskendumisraskused
huvipuudus

raskused otsustamisel ja prioriteetide seadmisel
motlemise jaikus

must-valge motlemine

arrituvus

teiste stiidistamine

vastumeelsus tegevuste algatamisel voi
10puleviimisel

eemaletOmbumine

soovimatus puhkust votta

enese ,,ravimine* tervist kahjustavate votetega
hoolimatu/riskikditumine

kahtlemine elu pohivaartustes, uskumustes
kohklused elu oluliste valdkondade juures
(elukutse, tookoht, suhted)
ohutunne, ohvriks olemise tunne

illusioonide purunemine




MIDA TEHA?

Praktiseeri tervist hoidvaid
— maandamisviise, nditeks sporti,

joogat vOi mOnda muud fuiusilist

tegevust.

Stressoritepaevik -
mis, miks, kuidas

reageerisin?

Vaata iile enda

magamisharjumused.

3

Raagi probleemist pere, )
sObra voi mone muu \< C

usaldusvaarse isikuga.

Vaata iile kui palju aega
millelegi paevas kulutad.

Kas koik on tasakaalus?

Proovi erinevaid %
160gastumistehnikaid, nt )/
/

mediteerimist.

-



LISAKS

Kusi abi noustajatelt - peaasi.ee

Paklisema mure korral helista:
Lasteabi: 116111 (24h)

Ohvriabi telefon 116 006 (24h)
Hingehoiu telefon 116 123 (24h)
Eluliin: 6558 088 (eesti keel), 655 5688
(vene keel) (igapaevaselt kl 19-07)
Kiirabi: 112 (24h)

Voi poordu erakorralisele vastuvotule:
Psiuihhiaatriakliiniku valvetuba Tallinnas:
6172 650 (24h) Paldiski mnt 52
Psiihhiaatriakliiniku valvetuba Tartus:
731 8764 (24h) Raja tn 31
Psiihhiaatriaosakonna valvetuba Parnus:
516 0379 (24h) Ristiku tn 1
Psuihhiaatriakliiniku valvetuba Viljandis:
435 4255 (24h) Jamejala, Pargi tee 6
Erakorralise meditsiini osakond Narvas:
357 1795 (24h) Haigla 1

Erakorralise meditsiini osakond Ahtmes:
331 1074 (24h) Ahtme mnt 95



