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Kuidas toetada terst
stressiga hakkama saamisel?
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Kes ma olen ja miks ma sellest rasigin?

v’ Olen oppimise ja loova elamise vormaldaja
v’ Aitan inimestel oma voimekust niha ja
kasutada.
v’ Selleks on vaja -
- Usaldavat suhet enda, teiste ja eluga
- Kogeda Eduelamust ehk enda piisavust

- Olyata Hirmu ja Stressi, sest need os®
takista vad ligipéisu voimekusele, o8

oppimisele ja loovusele
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Téna plaanis

v Anda stressile avaram tihendus.

v Stressi lugemise kunst

v Kuidas stressi toetada?
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Kuidas stressi moista

Ja lugeda?
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STIIMUL => REAKTSIOON

STIMUL => MOTLEMINE =>
OTSUS => REAKTSIOON
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Mis on stress? oA

Flisioloogiliselt tavaline reaktsioon mingile
ohule, et saaks end kaitsta - voitlen, pogenen,
tardun...

Stressi jaimine er ole loomulik.

Eesmirk er ole stressitus
L

Mis vahe on tegelikul ja ettekujutatud ohul?
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lga piiey
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stressi voi rahn?
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Mis on stress? oA

Enda stressis hoidmine on halb ja kalyulik
(@]

amahukas hagjumus, mis teeh norgaks,
kurjaks, enesekeskseks, ebaviisakaks, kaistvaks

Stressis olemisesi

vorb saada hagjumuslik sersund,
praktika, olemise ja toimimise viis ehk
normaalsus.
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Stressita olemine vorb tunduda vooras, laisk ja o .1
vale, 1segi kur tundub thaldusviéirne.
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Mis on stress?

Stress on enamasti hirm (soorituse, arvamuse,
meeldimise, tagajirgede, tuleviku ...)

Stress on suhteprobleem - enda, terse, tilesande,
eluga

Stress on usaldamise probleem

Stress on identiteedi, tihenduse ja ootuste
kiisimus
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Kuidas stress vilja paistab?

Ausor DePAS
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Sisemist seisundit ef née.

Me nieme ainult kiiaumist, mis lahendab sisemist
seisundit.

Stressi kiiitumine paistab halva, lipsiku, pocrase vor
lisga probleemituna. Selles on vilye, mitte fakt.

Variandid: Nutmine, vatkimine, vaidlemine, haigeks
didmine, hilinemine, vir ine, hi

stitidistamine, agressivsus, visimine,
pahameel, abitus, lollitamine, solvamine, ihvardamine,

sahmimine, rumalus, konfliktsus, passiivsus, -

ignoreerimine, abitus ... »
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Kust nii palju stressi tuleb?
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Stress on reaalselt suur probleem.
Mis on muutunud ja kas kunagi on olnud teisiti?”

+ Emotsionaalneja sotsizalne osk
* Azrgielu iiletih ineja elu alavii
Visioonitus

Ogarad ecldused, ideaalid, ootused - Polevik

o Efekaivsus - kiiremini, kaugemale, rohkem

« Inimlikkuse, suhtlemiseja suhete defitsiit.

* Konrollimatu arvamine, kobisemine chk miirgitamine ~ ® 1
* Eneseteadlikkuse ibakiips vorm - asjad julituvad minuga ®%

Ja peavad koguacg mulle sobima ja teised peavad sellega
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Kuidas mojutajana toetada?”’

\ — Opetada/Oppida

tundma ja nutikalt

Vihendada haldama
Polyustada Lhimineerida
Toota Timmuida
P ee®
Luua |

Levitada

s ‘ e
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Kuidas mojutajana Pohjustan, Toodan, Loon, A
Levitan, voimendan ehk kuidas mina olen osa
probleemist?

. Olen ise stressis ja juhin stressi tekitavalt

e Olen liga hovatud

. Olen liiga kartlik

*  Ridgid kontrollimatult ja éGirevust tekitavalt

*  Eiwnne ega suhestu, usaldust ef loo

. Survestan, nouan, kisin, kontrollin, kehtestan, ihvardan

o Fiaita ega toeta ldse ja jitad iiksr. Eijuhenda et?®
. Piiistad, sekkud, haletsed kahjulikult ..’
s Lohakad vor keerulised korraldused

* Mottetud tilesanded vor maotte mitte andmine \
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Kuidas saan moyutajana Vihendacda,
Elimineerida vor Timmida?
*  Mis vigu tehakse ja kust need tulevad? i
*  Mis on korduvad probleemid? a 5 stressi pohst
*  Kus on tulemused kahtlased? [/
*  Kas kogel on ikka périselt mote? ) Aegunx subtumine
. Cas il palju on vaja?” @ Lige. pelp agy
. saavad aru, mida ma tahan? ¢ & Valed agiad
. on liga tihe?” b © Kb sisteem .e®
o Akki on liga 1gav, acglane, encrgratu?” & Kehvad hagimused . .‘
e Kas subted on olemas?
. "o caan I 0D
Kus saan lihtsustada; — \
www.eppadler.com * & | ‘ -’
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Kuidas saan mojutajana Opetada/Oppida oma stressi
tundma ja seda nutikalt haldarna?
o Mrgata stressiolekut ja nentida seda
*  Andaséna - lubada jagada ja périselt kuulda
o Aktsepteerida ja tunnistada keerukat olukorda
*  Aidata moista probleemi ehk mis polyustab muret
e Anda paus ja hingamisruum. Lt olek saaks muutuda.
e Fookus tegelikule tilesandele ehk mida périselt on vaja teha
. Vajadusel muuta selle tihendust - suuremaks vor viitksemaks .
o Lerda jirgmised pisikeste sammude variante ja otsida vormekust. Teha tehtavaks e 1
e Lase tal endal kokku votta, mis seis niiiid on L
o Julgusta ja saada intriigiga teele
o o
www.eppadler.com * l O ' o
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Sinu roll KN
Sinu positsioneering

Stressi pohjustab alati suhe (endasse, teise,
ideaall, iilesandesse ehk uskumuised)

Kuidas néed ennast ja oma rolli?

Kurdas néed teist ja tema rolli”
Kuidas suhestun ise stressi ja stressikéitumistega?

Kas pead seda enda asjaks?”
Kas hoolitsed enda eest? Kas oskad seda teha? ot®
Kuidas néed kiitumist - hea ja halvana vor P ot

Kuidas reageerid keerukustele?”
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Minu viljakutsed mojutajana

V' Juhi ja majutajana olen ma alati olemuselt stressor ja minu asi on seda juhtida.
V' Kas ma saan tildse teada, et on mure? Kas mulle rézigitakse vor oskan seda niha?
v’ Kas mul on piisavalt suhet, et sekkuda ja aidata vor olen amult hirmutav

autoriteet?”

v’ Kas ma reageerin piisavalt vara vor takerdun hirmu, ebakindlusesse, homvatusse.”
v’ Kas ma tunnen oma stressi piisavall, et saaksin seda juhtica ja viltida nakatamist?

v’ Kas ma hoolitsen enda eest piisavalt, et suudaksin oma rolli tildse titta?”
v’ Mina vastutan oma ruumi eest ja saan seal teha palju. Muuta kogemust,
tihendust, identiteetr,

v’ Juhi ja mojutajana saan ma alati olla leevendaga ja vormestaja
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. l b ' | i

16

Kokkuvétteks oA

v Kiisimus ei ole kunagi selles, et on palju vor raske. Elu ongi raske.

V' Vithem vor libtsam ef pruugt olla lahendus.

v’ Lahendus on tookus, suhe, mote, juhitud koormus, paremad siisteemid,
toetatud edukas sooritamine, enesehoolitsus

a lihtalt halb

v Stressis olemine ja seal piisimine on kalyjulik. See on valik.
harjumus.

V' Sa saad teha teise valiku. Iga péiev.

V' 8a saad olla hea mentor, kes opetab elu elama vaatamata raskustele.

www.eppadler.com * . l ..-. ‘ I ?
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Stress on voimalus arenguks
A T
N /\/, jh\ £
STRESS ON KUI
KIIRENDI - TA TOUKAB
SIND EDASI VOI TAGASI.
SUUMA MAARAD SINA.
Chelsea irean oo®
.9
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LSinu elu on tegelikult ikkagi sinu asi.
Sa oled viirtuslik, sest sa oled olemas.
Sind vajatakse sinuna.
Joud on sinus endas. “
ee?®
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Iza piev algab valikuga
ina praktiseerin

stressi voi rahu?
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