STRESSIALLIKATE ANALUUS

~

/ Motle oma igapaevasele elule ja tdida alljargnevad
valjad. Eesmark on moista, mis pohjustab stressi, ja
leida viise, kuidas seda vahendada.

Millises lihes konkreetses olukorras oled end tundnud
viimasel ajal koige rohkem stressis?

Kas stress on seotud t00, pere, raha voi tervisega?
Kirjuta siia kaks pohjust, mis kerkivad kohe péahe ja allpool saad pohjalikult labi
moelda ja mérkida vastav kastike, mis koige rohkem sulle stressi tekitab.

To0 ja karjaar Perekond ja suhted

' Tookoormus ja tahtaegade 1 Laste kasvatamisega

7 surve “=—  seotud valjakutsed

" Konfliktid kolleegide voi ' Suhted partneri voi

7 juhtkonnaga ~=— sugulastega

"' T66 ja eraelu tasakaalu 1 Hoolduskoormus (haiged

puudumine “= vo0i eakad pereliikmed)

" Tootulemuste ootused ja ™ Konfliktid ja

7 enesetdestamise surve == arusaamatused
pereliikmetega

" Ebakindlus tookoha

-
( sailimise suhtes /

Lahkuminek voi lahutus /
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4 A

Sotsiaalne elu ja
suhtlemine

' Uksindus ja isolatsioon

Lowmmmy

~1 Suutmatus leida aega
“= goprade ja hobide jaoks

! Sotsiaalmeedia ja vordlus
= teistega

"~ Ebapiisav toetusvorgustik
= Voimetus oelda "ei" ja
seada piire

N

Raha ja finantsiline seis

|gakuised kulud ja volad

Saastmise ja investeerimise
surve

111

Sissetuleku ebastabiilsus
vOi kaotus

Il

Kallinev elukallidus

BRER

Ettendgematud kulutused
(remont, tervis)

-

/
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Isiklik areng ja
eneseteostus

" Tundmine, et oled paigale
7 jaanud

" Hirm ebadnnestumise voi
7 muutuste ees

" Ebakindlus oma oskuste ja
=== tugevuste osas

" Ootuste mittevastavus
" reaalsusele

1 Motivatsioonipuudus ja

t sihitusetunne /
4 R

Tervis

Fuusilised tervise-
probleemid voi haigused

I

Kehv toitumine ja
liikumisvaegus

B

I

Unepuudus ja kurnatus

i

Vaimse tervise valjakutsed
(&revus, depressioon)

i

Terviseteenustele
ligipdasu piirangud
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" Liigne korralagedus ja
“ segadus

Kodune keskkond

~ Eluasemega seotud
" probleemid (remont, Gdir,
laenud)

" Turvatunde puudumine

" kodus

1 Koduste kohustuste
“= kuhjumine

——
t Kooselu raskused

~

Opingud ja
enesetiiendus

' Eksamite ja tahtajaliste
toode surve

i

Pidev 6ppimise ja t60
dhildamine

I

Ebapiisav aja planeerimine
opingute jaoks

I

Hirm tuleviku ja
karjaarivalikute ees

]
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Tulevik ja eesmargid

" Ebakindlus tuleviku ees

~ Liiga korged ootused
.— iseendale

~ Raskused pikaajaliste
- eesmarkide saavutamisel

—1 Eesmarkide muutumine ja
- uued prioriteedid
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Hobid ja vaba aeg

" Ajapuudus
7 lemmiktegevuste jaoks

' Sudtunne, kui votad aega
" iseendale

' Ulemaarane piihendumine
" toole ja kohustustele

/
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Keskkonnategurid

"' Majanduslik véi poliitiline
7 olukord riigis

"~ Kliimamuutustega seotud
7 darevus

~ Linnaelu stress (mira,
" liiklus, rahvahulgad)

™ Looduse puudumine
“ elukohas

~

Spirituaalsus ja elu
mote

~ Elu eesmargi ja tahenduse
= otsingud

~— Sisemise tasakaalu
b= puudumine

~ Konfliktid isiklike
- vaartuste ja reaalsuse
vahel

~1 Soov leida sigavam rahu
~— ja selgus elus

\_ %
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Igapdevased rutiinid ja
kohustused

"' Hommikune kiirustamine ja
7 ajapuudus

" Kodused majapidamisté6d
7 javastutused

" Liigne planeerimine ja
“ ajakava tais kuhjumine
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Sotsiaalne surve ja
thiskondlikud
ootused

Ootus olla edukas ja
taiuslik

I

Soprade ja kolleegidega
sammu pidamine

I

I

Rollide taitmine
Uhiskonnas (lapsevanem,
tootaja, partner)
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Emotsioonide jalgimine

Kuidas sa tunned end nendes olukordades? (kirjelda
emotsioone, nt drevus, vasimus)

~

Stressi vallandajad

Mis tavaliselt stressi vallandab? (margi koik sobivad)

| Tahtaegade surve

L Konfliktid t66l v8i kodus

| Unepuudus

' Ajapuudus

[ Finantsprobleemid

| Liigne vastutuse koormus
| Tervisemured

| Sotsiaalne surve ja ootused
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Lahendused ja tegevusplaan

Pane siia kirja koik stressiallkidad, millele linnnukese tegid

v

~

ali sellest nimekirjast viis stressiallikat, millega soovikisid koige
rohkem tegeleda, sest tunned, et need aitaks koige rohkem
praegust elu paremaks muuta.

L

Mis voiks aidata seda stressiallikat vahendada? (kirjelda)
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/Vali sellest nimekirjast viis stressiallikat, millega soovikisid koige
rohkem tegeleda, sest tunned, et need aitaks koige rohkem
praegust elu paremaks muuta.

(2 —

Mis voiks aidata seda stressiallikat vahendada? (kirjelda)

v A

ali sellest nimekirjast viis stressiallikat, millega soovikisid koige
rohkem tegeleda, sest tunned, et need aitaks koige rohkem
praegust elu paremaks muuta.

3

Mis voiks aidata seda stressiallikat vahendada? (kirjelda)
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ali sellest nimekirjast viis stressiallikat, millega soovikisid koige
rohkem tegeleda, sest tunned, et need aitaks koige rohkem
praegust elu paremaks muuta.

v

v A

ali sellest nimekirjast viis stressiallikat, millega soovikisid koige
rohkem tegeleda, sest tunned, et need aitaks koige rohkem
praegust elu paremaks muuta.
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/ Soovitused, millest alustada...

Prioriteetide seadmine ja ajajuhtimine

Koosta iganadalane tegevusplaan ja seadista realistlikud
eesmargid, et valtida ajapuudust ja tlekoormust.

Enesehooldus ja teadlik puhkamine

Pane oma kalendrisse regulaarselt "minu aeg", et tegeleda
meeldivate ja ldogastavate tegevustega (nt lugemine,
jalutamine, meditatsioon).

Suhtlemine ja tugivorgustiku loomine

Raagi oma muredest usaldusvaarsete soprade voi
pereliikmetega - jagamine aitab tihti leida uusi lahendusi ja
vahendab stressi.

N

Kuidas ma seda teen...




