voivad muutuda lausa tdonarkomaa-
niks, millega kaasneb iiletd6tamine ja
16puks vasimus.

Labipdlemisele on iseloomulik
vaimne kurnatus, energia ja tahte
alanemine ja vdhene eneseteostus.
Inimene tunneb end “tiihjaks vaédna-
tuna”. Ta muutub {likskoikseks, tema
kompetentsus véheneb.

Labipolemist ei tohiks samastada
stressi voi depressiooniga, ehkki see két-
keb molemale seisundile iseloomulikke
tunnuseid. Labipdlemist iseloomustab
depressiivne meeleolu. Inimene on &r-
rituv, vaga tundlik, vaenulik ja kahtlus-
tav. Ta kogeb abitust, lootusetust, voi-
metust. Kditumine nii to6kaaslaste kui
ka koduste suhtes muutub olukorrale
mittevastavaks. Puudub huvi ja entu-
siasm, ideaalid on kadunud.

Uletodtamine ohustab nii to6vot-
jat kui ka -andjat. Labipolenud to6vot-
ja kaotab aga suure tdendosusega t66
ja peab uut kohta otsima, kusjuures
iilevasimuse tottu voib see iisna kee-
ruliseks osutuda. Moni kaotab sellises
olukorras iildse lootuse t66d leida ja
plitiab elatuda abirahadest-toetustest.

Ennetada on lihtsam kui ravida

Uletd6tamisest kurnatud inimese ravi-
mine votab aega ja vaeva ning nduab
suuri kulutusi, mida haigekassa ala-

ti ei kata. P6hirohk tuleks panna {ile-
madraste psiiihiliste pingete valtimi-
sele. Ettevottes peaks olema toostressi
valtimise voi vihendamise plaan.

Firmad voiksid premeerida oma
paremaid to6tajaid puhkusega tervise-
keskuses. Ettevottel voiks olla ka jou-
saal, kus tootajad saaksid 166gastuda.

Stressi korral vajab to6taja ka indi-
viduaalset tuge. Individuaalne stressi
maandamise koolitus voib olla efek-
tiivne, kuid see ei tohi vélistada stres-
sorite korvaldamist.

Eelkoige oleneb aga inimese tervis
temast enesest. Midagi tuleb ette votta,
et stress ei areneks ldbipolemiseks.

Kuidas ravida stressist
tulenevaid tervisehddasid?

P6orduge arsti ja psithholoogi poo-
le, et vélja selgitada, millega on tegu
ja mida ette votta.

Kui voimalik, korvaldage stressor
vOi stressorid. Piitidke parandada t66-
ja olmetingimusi, kaaluge voimalust
vahetada tookohta.

Kujundage positiivne psithholoogi-
line kliima nii t661 kui kodus.

Korrapérastage igapéevast elurezii-
mi: toituge tervislikult (vitamiinid A,
E, CjaB, seleen), magage kiillaldaselt,
tehke moodukalt sporti, kéige saunas,
massaazis jne.

Lemmikloom aitab stressist
jagu saada.

Olulised on vaimsed harrastused,
lavimine lemmikloomadega jm.

Kindlasti valtige alkoholi kuritarvi-
tamist ja narkootikume.

Piitidke olla optimist! Torjuge eba-
meeldivad métted, meenutage héid
asju ja sindmusi.

Oppige 166gastuma! Selleks hinga-
ke stigavalt sisse ja hoidke hetk hinge
kinni. Siis hingake kergelt ohates vél-
ja, nagu vabaneksite koos véljahingata-
va 6huga pingest. Jargnevalt laske 6lad
alla ja lodvestage samal ajal kded.

Koigi muude abinéude korval tule-
vad voitluses stressi ja sellest tingitud
vaevustega arvesse ka ravimpreparaa-
did, kuid seda ikka arsti soovitusel ja
jarelevalvel.

NAOMI LOOGNA

10. ja 11. VEEBRUARIL
KELL 10-15
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