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,Ma olen surmvasinud®, ,Maon
taiesti tlhjaks pigistatud...“ Umbes
nii vdljendavad inimesed labipdle-
mise tunnet. Kuidas margata 6igel
ajal, et su elus on liiga palju ohtlikku
Lpostiivset stressi? Ja mida siis ette
VvOtta, kirjutab Helena Lass.

ole mingi uudis, et 1abipdle-
mine on tihedalt seotud stressiga.
Stressi on kahte liiki: negatiivne
ja postiivne. Suurem osa inimesi
teab, mis on negatiivne stress.
See pole dnneks enam tabuteema ja aina
enam puitakse leida viise, kuidas sellega
toime tulla. Kuid positiivse stressi kohta

ei teata enamasti muud, kui et see on hea,
sest viib meid elus edasi, paneb tiletama
piire ning valjuma mugavustsoonist. See
kdik tundub olevat nii hea ja tore, et sageli ei
oska me niha ohtu, mis siin varitseb.

Kui me hindame mingit sindmust-
nahtust enda jaoks tile jou kdivaks ja isegi
ohustavaks, siis vallandub stressi negatiivne
pool. Kui me aga hindame olukorda enam-
vahem joukohaseks, siis kutsume me seda
sageli huvitavaks tilesandeks vdi pdnevaks
voimaluseks, nahes selles positiivset, voima-
lust areneda. Nii et kdige esimene liili terves
selles ahelas on meie hinnang. See maarab-
ki, kas koged pigem negatiivset (distress) voi
positiivset stressi (eustress).

Laheb lahti!

Aga vahet pole, kumba sa koged,
mdlema (stressi) puhul vallandub kehas
samasugune biokeemiline moll ja selle mdju
kehale on sama. See algab juba stressori
toimimisega ja on suuresti alateadlik prot-
sess. Neerupealistest vabanevad adrenaliin,
kortisool ja testosteroon. Me tunneme seda
kui ,vditle-vdi-pdgene” refleksi. Vererdhk
tOuseb, tekivad lihaspinged vdi valud, seede-
héired, immuunsiisteem norgeneb, meeleolu

muutub kiirelt, pidevalt on n-6 valveloleku
tunne jne.

Vordleme seda korraks merelainega:
negatiivse stressi puhul koged sa lainele al-
lajadmise tunnet, postiivse puhul surfad aga
laineharjal. M6lemal puhul laseb su keha
kaiku kdik ressursid, et sa olukorraga edu-
kalt toime tuleks. Kui see on suur elumuutus
(Ghekordne tsunaami) vdi pidev kiirus, nii
et Idunasdogi jaoks pole aega (pikaajaline
lainetus), siis iihel hetkel tekib murdepunkt,
kus stressreaktsioon 1dheb tile kohanemisest
kurnatuse faasi.

Ma saan koigega

hakkama. Alati!

Labipdlemine toimub

enamasti kahel viisil:

» Kroonilise stressisei-
sundi tulemusel.

» Akilise traumaatilise
stindmuse tottu.

MINA ISE

see ei teki ainult Gthe sindmuse tagajarjel,
vaid on elustiili ning sellest tingitud valikute
tulemus. Kirjeldan siin {ihte labipdlemisele
viivat elustiili - vaata, kui palju sa ennast
siin dra tunned?

Need inimesed to6tavad o6tundidel ja
ei lulita kunagi oma iPhone’i vélja. Neil on
pidevalt ees to-do list ja nad vastavad oma
e-kirju loomulikult ka piihapéeviti. Nad
on inimesed, kes justkui saavad kdigega
hakkama. Alati. Nad on harjunud ennast pi-
devalt proovile panema, oma piire tiletama.
Nad on pidevas sdiduvees ning neil on raske

Negatiivse stressi puhul koged sa lainele
allajgamise tunnet, postiivse puhul surfad
aga laineharjal. Mélemal puhul laseb su
keha kaiku koik ressursid, et sa olukorraga

edukalt toime tuleks.

Eriti on ohustatud

sellised inimesed:

» edule ja saavutusele

suunatud nn karjaariinimesed

liidrid, juhid

ettevdtjad

meediaga seotud t60 tegijad
abistava-toetava elukutse esindajad, sh
coach’id

» sdjavdelased

Kuna 18bipdlemine on tihedalt seotud
kuhjuva stressiga, aimad sa ilmselt juba, et

aega maha votta, lilituda n-6 kulgemise
reziimile. Nad hindavad ennast saavutuste
jargi. Isegi nende arusaam puhkusest
tdhendab seda, et tuleb kaia voimalikult
paljudes kohtades, kiilastada pidevalt sdpru,
kéia etendustel-restoranides. Spaapuhkusele
minnes peab kiiresti (ihelt protseduurilt
teise jooksma, sest kdik on ju vaja 1abi teha.
Suurem pilt on kadunud, réhuasetus on
aarmiselt kitsas. Nad ei suuda rattalt maha
astuda.p>
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Inglise keeles nimetatakse labipdlemist
adrenal burnout - jarelikult on siin midagi
tegemist adrenaliini ning neerupealistega
(the adrenals). Neerupealised on spet-
siifilised hormoone tootvad organid, mis
asetsevad neerude peal. Stressi toimel
vabastatakse neist adrenaliini, kortisooli ja
testosterooni, kusjuures krooniline stress
Ulestimuleerib neerupealised - ndudlus
vabastada stressihormoone on pidev.

See koik toimub stressireaktsiooni teises,
kohanemise faasis.

Kolmandasse faasi Gleminek toimub siis,
kui neerupealised saavad labi kurnatud ja
nad muutuvad alastimuleerituks. Seisundit,
kus neerupealised pole enam voimelised
stressihormoone tootma, nimetatataksegi
adrenal burnout. See on tdsine olukord,
sest mitte ainult pole varud otsas, vaid
pohimdtteline véimekus hormoone Uldse
toota on kadunud. Sellepéarast raagitakse,
et selles faasis ilmneb konkreetsete orga-
nite kahjustus - neerupealised on Uhed
nendest. Ja just selleparast votab taastu-
mine kaua aega.

Varajased margid

Varased margid, mille kaudu ara tunda,

kas oled teel labipdlemisele, on kdik

seotud sooviga hoida alal harjumusparast

stressihormoonide taset veres. Sa hakkad

otsima voimalusi selleks ja see kaib nii:

= Sinu kohvikogused suurenevad.

= Kui suitsetad, siis suitsetamine sageneb.

« Sa votad kasutusele narkootilised stimu-
landid (amfetamiin, ecstasy)

= Sa paned ennast korduvalt ekstreem-
setesse ja narvikddi tekitavatesse
olukordadesse.

Labipolenud inimese siimptomid:

Pidev vasimus, mida ei leevenda isegi puh-
kus (,,surmvasinud®).

Samal ajal lisandub unetus.

Madal vererdhk ja veresuhkur ning sellest
tingitud néhud (pearinglus, minestamise
tunne, jduetus jne).

Selja-, pea- ja liigesvalud.

No&rgestatud immuunststeem (sagedased
haigestumised).

Arrituvus, viha, revus, rahulolematus, loo-
tusetus voi isegi apaatsus.

Depressiivsus (Ule kahe nadala jarjest kest-
nud madal meeleolu).

Jatkub Ule volli kditumine: t66d-t66-t606,
Uletreenimine, valju muusika kuulamine jne.

Labipdlemiseni jouavad just need, kes
sdidavad positiivse stressi laineharjal,
oskamata digel ajal pausi teha.

P Kui sa seda kirjeldust vaatad, siis mér-
kad kindlasti, et need inimesed pole virise-
jad; nad ei kannata tavamattes liigse stressi
all. Kuid nende elus on samas ohtlikult
palju ,positiivset” stressi. See mojub alguses
muidugi meeldivalt, sest aitab nii palju dra
teha. Aga kui kujuneb valja harjumus seda
seisundit pidevalt kaivitada, siis viib see
lausa sbltuvuseni vdlja. Labipdlemiseni joua-
vad just need, kes sdidavad positiivse stressi
laineharjal, oskamata digel ajal pausi teha.

Mis on edu?
Labipdlemine on nagu kahe teraga maok,
mis alguses vdimaldab kiill elu laineharjal
livelda, kuid podrdub siis sinu vastu. Eriti
ohtlikuks teeb asja see, et me ei oska (ka
positiivse) stressi tagajargi ndha enne, kui
on liiga hilja. Kui sa oled enda arvates elu
parimas soiduvees, siis sa ei vota ju kuulda
soovitusi veidi tagasi tdmmata. Keegi ei taha
vabatahtlikult Gildaktsepteeritud ,eduka
inimese“ imidzist loobuda.

Labipdlemise ennetamiseks ei peagi
edust endast loobuma, kiill aga on ehk vaja
enda jaoks imber hinnata, mis see edu

on. Me oleme liiga harjunud
modtma edu kitsalt vaid rahas
ja asjades. Need on absouutselt
tahtsad, kuid mitte ainsad
madirajad. Voimalik, et tdeline
edu seisneb dnne ja rahulolu-
tunde laienemises aina enama-
tesse valdkondadesse sinu elus.

»Saaks selle jama ruttu korda“
Taastumiseks ja ennetuseks tuleb muuta
oma elustiili — kui mitte varem, siis 1abipd-
lemine ise sunnib seda tegema. Juba sona
elustiil ise naitab, et see on tekkinud pika aja
jooksul ja seega ei saa seda paranda ka ainu-
iiksi paari 00 hea, rahuliku une vdi niddalase
puhkusega. See ei ole moni bakteriaalne
infektsioon, mida mdne tabletiga ravida,

et siis kiire elutempo juurde naasta. ,Saaks
selle jama kiiresti korda ja hakkaks uuesti
toole” - selline motteviis siin ei aita, sest just
sellist suhtumist ongi vaja muuta.

Labipdlemisele viivat elustiili 6hutab
veel teatud isikutiiiip (nn A-tlitip) ning meie
laanelikus Gthiskonnas levinud hoiakud.

Me elame {ihiskonnas, kus vaartustatakse
kdndimist labipdlemise piiri peal, mangimist
tulega.

Taielikuks taastumiseks on vaja
arvestada nii flitsilise kui psiiiihilise
poolega, kogu eluviis vajab tilevaatamist ja
kohandamist. See sisaldab ka oma vaartuste
timberhindamist. p




Labipolemine ei tule jarsku nagu valk sel-
gest taevast. Sellel on nimelt viis faasi.
Vaata, millises faasis sa oled:

| faas: nn mesinadalad - siin sa arened
muudkui positiivse stressi méjul ja
oled endaga rahul.

Il faas: nn sarakdtnal - tarbimiskaitumine

(alkohol, lohutussé6mine, Soppami-
ne, suitsetamine, kohvikogused jne)
hakkab muutuma, tekib téonarko-
maania; sa muutud kriitikatundli-
kuks, oled narviline ja sul voivad
olla unehéaired.

Il faas: kroonilised stimptomid - pikalt
kestnud stressi tulemusel ilmnevad
juba margid modnest flusilisest
haigusest, sageneb vihastamine ja
kujuneb valja vasimuse seisund.

IV faas: kriisiseisund - inimene on stgavalt
pessimistlik, tema enesehinnang
on langenud, immuunsisteemi
ndérgenemise tottu stivenevad
kehalised probleemid veelgi (valud,
stidameprobleemid).

V faas: labipdlemine - sa oled surmvasinud
ning jéudnud pusivasse ja sliga-
vasse depressiooni; see pole mitte
ainult halb meeleolu, vaid haigus,
mille jooksul inimene ei tduse voo-
dist, on lakanud enese eest hoolit-
semast ja motleb enesetapule.

P Nii et votmekiisimuseks on elustiili kui
terviku muutmine. Mida varem seda teha,
seda vaiksemaid kahjusid kannad. Siia alla
kuuluvad ka:

» neerupealiste taastumist toetav dige
toitumine

vajadusel konkreetsed toidulisandid

stressitaandamiseks

enesejuhtimise strateegiad
lddvestusharjutused

rahustavad hingamisharjutused

piisav puhkus ja uni (parim aeg magama
minna on kortisooli vabanemist arvesta-
des ohtul kella 10 ajal)

konsultatsioon spetsialistidega (pstihhiaa-
ter, psithholoog, toitumisterapeut, treener,
joogadpetaja), et koik see kokku sobitada.

Sinu elu toimub praegu
Tegelikult oled sa neidsamu hoiatusi ning
soovitusi ilmselt varemgi kuulnud. Nendes
pole midagi eriliselt uut ega ka rasket. Mis
siis teeb nende soovituste jargimise nii kee-
ruliseks? Miks sa ei suuda seda teha, kuigi
tead, et on vaja?

Selle pdhjuseks on vanad harjumused.
Harjumus tihendabki, et mingit kaitu-
mist voi suhtumist on korratud. Sa saad
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arksameelsus, kohalolek ja muud oskused

harjumusi tdeliselt muuta vaid siis, kui
sinuni jduab taipamine, et see ongi sinu elu.
Just seesama. Ei ole mingit muud aega voi
hetke. See ongi sinu hetk. Just niitid. See ei
ole arutlemine-kaalutlemine, vaid just taipa-
mine —-dratundmine, mis jduab sulle 16puks
ka pariselt kohale. Isegi kananahk vib peale
tulla, kui sa oma elusust hoomad - see elu,
mida sa oled ehk enesestmadistetavana vot-
nud, pole mingi soojendus ega proov. Kdik on
paris. Selline &ratundmine on sinu tugevaim
trump, sinu kdige kindlam motivatsioon
muutuste 1abiviimisel - sest harjumuse joud
on tugev ja ainult taipamine lubab sul rajal
plsida.

Paralleelselt vana harjumuse mahare-
guleerimisega algab uute sisseseadmine.
See kaib samamoodi labi korduse. Naiteks
ohtune magama minemine. Alguses on jube
raske kell 10 voodisse minna - sul on igasu-
guseid pShjendusi, miks sa ei saa seda teha
(pole matet, nagunii mul ei tule und nii vara;
ma peaks homseks asjad dra triikima....). Aga
kui sa suudad needsamad motted rahulikult
modda lasta ja lahed ikkagi kell 10 magama,
siis alustad sa uue tee rajamist. Esimene
nadal vdib raske olla, aga kuu aja parast on
juba kergem ja kolme kuu parast tundub see
kdige loomulikum asi.

See elu, mida sa oled ehk
enesestmaistetavana votnud
pole mingi soojendus ega
proov. Kdik on paris.

Teise tdhtsa nilansina pane tahele, et see
on vagivallatu vditlus. Votlus enda hiivan-
guks, iiletades vanu harjumusi, mis sind
niitid enam ei teeni. Sul on piisavalt palju
vdimalusi end vditjana tunda. Pea meeles
heasoovlikku suhtumist ja toetust, mida sa
saad ise endale pakkuda. ,Kuidas ma saan
end sellel keerulisel ajal kdige paremini
toetada?“ - sellest algab koik. Vaid sina ise ja
ainult sina ise vastutad oma heaoluy, tervise ja
valikute eest!

Koolitarkusest on vahe - see ei taga
sulle veel rahuldust pakkuvat, Gnnelikku
ja edukat elu. Sul on vaja ka teadmisi selle
kohta, kuidas elada ning siin taandub kdik
enesejuhtimise oskusele. See tihendab oskust
juhtida oma tegevusi ( tavaliselt nimetatakse
seda ajajuhtimiseks), emotsioone (ehk n-6
nuppe sinu sees, mida sa ise ja teised pidevalt
vajutavad) ning seda, mis su peas-mdtetes
toimub (sinu lood ja tdekspidamised enda,
teiste, maailma ja tildse elu kohta). ®




