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Stress ja sellega toimetulek Eestis

koroonakriisi naitel

KELLI LEHTO, KAIA LAIDRA, KAIRI KREEGIPUU, KADRI KOIV, RAINER REILE

JA ANDERO UUSBERG

POHISONUMID

Stress on oluline inimese heaolu mdjutav tegur. Stressi esineb sagedamini
naistel ja nooremates vanuserihmades. Koroonakriisis kasvas réobiti epi-
deemilise olukorraga paljude Eesti inimeste stressitase ennekdike seoses
haigusest tingitud riskide ja teadmatusega. Kuigi sageli ei ole stressi pohju-
sed inimese enda kontrolli all, saab igalks stressi negatiivset moju heaolule
leevendada erinevaid emotsiooniregulatsiooni oskusi kasutades.

SISSEJUHATUS

Oikidel elusolenditel tuleb ellu-

jaamiseks toime tulla keskkonna

muutuste ja reageerimist vaja-
vate katsumustega. Aeg-ajalt voib kat-
sumuste hulk voi raskus kujuneda nii
suureks, et tekib emotsionaalne pinge-
seisund ehk stress. Stressi kuhjumine
ning ebatéhusad katsed sellega toime
tulla véivad modjuda vaga halvasti hea-
olule ja vaimsele tervisele. Naiteks Ule-
maailmne koroonakriis koos oma tervi-
seriskide, teadmatuse, piirangute ning
muude pingeallikatega tostis paljude
Eesti inimeste stressitaset.

Artikkel annab Ulevaate tajutud
stressi levimusest Eesti rahvastikus
ning selle muutustest nii pikaajalises
vaates kui ka koroonakriisi kontekstis.
Lisaks kasitletakse strateegiaid, mis ai-
tavad inimestel stressiga paremini toi-
me tulla ning vahendada stressi nega-
tiivset moju.

Stressi ja sellega toimetulekut saab
hinnata mitmeti. Artiklis toetume ene-

sekohastele tajutud stressi mdodikute-
le rahvastikupodhistes uuringutes. Ene-
sekohane kusimustik on stressi levi-
muse hindamiseks mitte ainult mugay,
vaid ka valiidne vahend, kuna stres-
sreaktsiooni teke soltub oluliselt sellest,
kuidas inimesed olukordi ja stiimuleid
tajuvad (Roddenberry ja Renk 2010).

Tapsemalt kasutame andmeid ala-
tes 1990. aastast iga kahe aasta jarel
toimunud Eesti taiskasvanud rahvas-
tiku tervisekaitumise uuringust (TKU),
TU Eesti geenivaramu 202]1. aasta keva-
del labi viidud heaolu ja vaimse tervise
veebiuuringust (EGV-HEVT), aastatel
2021-2022 labi viidud Eesti rahvasti-
ku vaimse tervise uuringust (RVTU) ja
Tervise Arengu Instituudi aastatel
2020-2021 labi viidud rahvastikupdhi-
sest kusitlusuuringust ,Teadlikkus ko-
roonaviirusest ja seotud hoiakud Eestis"
(COVID-19 kiiruuring).
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Mis on stress?

tress on organismi loomulik
reaktsioon keskkonna muutuste
ja valjakutsetega toimetulekuks.

Sonal ,stress” voib eri kontekstides olla
pisut erinev tahendus, kuid kaesolevas
artiklis tahistab see kehas ja psuuhi-
kas esinevat suhteliselt pUsivat pinge-
seisundit, mis on tekkinud vastusena
tunnetatud ohule. See maaratlus pee-
geldub ka kusimustes, mida uurita-
vatele enesekohastes kUsimustikes
stressitaseme mMo&dtmiseks tavaliselt
esitatakse: ,Kas olete olnhud stressis,
pinge all?* ning ,Koéike oma elus toimu-
vat arvesse vottes, kui palju stressi te
olete viimasel ajal tundnud?*.

Stress tekib uldjuhul kolme kompo-
nendi koostoimes:

1) stressor ehk potentsiaalselt ohtlik
stiimul organismi sise- voi valiskesk-
konnas;

2) stiimuli tunnetamine toimetuleku-
ressursse Uletavana;

3) stressoriga toimetulekuks ressursse
mobiliseeriv fusioloogiline ja emot-
sionaalne reaktsioon.

Stressoriks vdib kujuneda mis ta-
hes muutus organismi sise- voi valis-
keskkonnas, mis véib hairida organismi
tasakaalu (Selye 1976). Kitsamas ta-
henduses seavad selle tasakaalu ohtu
stressorid, mis viivad organismi eemale
mdnest homoostaatilisest tasakaalu-
punktist, naiteks sobivast tempera-
tuuri, vedelikusisalduse voi toitainete
vahemikust. Laiemas tahenduses riku-
vad tasakaalu stressorid, mis ohustavad
mobne psuhholoogilise eesmargi saa-
vutamist: naiteks todulesande |Uhike
tahtaeg, oluline eksam voi hirm naka-
tuda koroonasse.

Keskkondlik stressor on stressi tekki-
miseks kull vajalik, kuid mitte piisav te-
gur. Uks ja sama olukord, naiteks koroo-
na tottu eneseisolatsiooni jaamine, voib
Uhes inimeses tekitada stressi, teises
aga mitte. Seda erinevust seletab stres-
si teine komponent ehk stressori tun-
netamine toimetulekuressursse Uleta-
vana. Toimetulekuressursiks véivad siin-
kohal olla véimalused, oskused, aga ka
abivahendid ning inimesed, kelle poo-
le abi saamiseks poodrduda. Naiteks
ressurssideks, mis aitavad eneseisolat-
siooniga toime tulla, on vbéimalus teha
kaugtddd ja oskus oma aega hasti juh-
tida. Seega jargneb stressorile stress-
reaktsioon siis, kui indiviid tunnetab
Uhelt poolt, et stressor kujutab talle olu-
list ohtu, ning teiselt poolt, et ta ei suu-
da olemasolevate ressursside toel stres-
soriga hakkama saada ning olukorda
piisaval maaral kontrollida (Lazarus ja
Folkman 1984).

Ressursse uletava ndudmisena ta-
jutud stressor vallandab rea omavahel
seotud muutusi kehas ja teadvuses.
Stressorile reageerivad kehas kaks pea-
mist sUsteemi: sUmpaatiline narvisus-
teem' ning hupotaalamuse-ajuripatsi-
neerupealise telg®. Koos avaldavad
need laiaulatuslikku moju tervele orga-
nismile: kiirenevad pulss ja hingamine,
tdusevad vererdhk ja veresuhkru tase,
suureneb verevool lihastesse, maksa

1 Autonoomse ehk tahtele allumatu narvisUsteemi osa, mille aktiveerumisel kiireneb sidame |66gisage-

dus, ahenevad veresooned, tduseb vererdhk, laienevad pupillid, aeglustub seedimine jne.

2 SUsteem, mis reguleerib stressihormoonide vabanemist neerupealistes, mdjutades labi selle paljusid

keha funktsioone.
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ja ajju. Nende muutuste eesmark on
aidata organismil end mobiliseerida,
et ettesattunud stressoriga efektiivselt
toime tulla.

Kehalist stressreaktsiooni saadavad
enamasti muutused psUthikas. Uhelt
poolt tekib teadvuses tunne, mida ini-
mesed kirjeldavad kui ebameeldivat
pinget, muret ja ka stressi. Teiselt poolt
suunab stress tahelepanu ning teisi
kognitiivseid ressursse olukorraga seo-
tud info todtlemisele. Sarnaselt sellega,
kuidas kehaline stressreaktsioon aitab
kehal pingutuseks valmistuda, aitavad
stressiga kaasnevad muutused psUuU-
hikas valjakutsega toime tulla. Stress
kui ebameeldiv tunne ajendab inimesi
tegutsema, et pingest vabaneda, ning
kognitiivsete ressursside investeerimi-
ne suurendab tdenaosust, et tegevus
on tulemuslik.

Sageli saadab stressreaktsioonist
ajendatud ja vdimendatud kaitumist

edu ning probleem lahendatakse Kii-
remini, kui see ilma stressita oleks
juhtunud. Kui aga nii ei lahe, voib ini-
mene jaada stressiseisundisse pike-
maks ajaks. Pikaajaline ehk krooniline
stressreaktsioon kurnab organismi ning
muudab indiviidi enam vastuvotlikuks
erinevatele kehalistele ja vaimsetele
haigustele.

Joonis 1.2.1. Kérgema stressitaseme esinemine koos 95% usaldusvahemike ja
trendijoontega 16-64-aastastel naistel ja meestel Eestis perioodil 1990-2020
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Kuidas on Eesti inimeste
stressitase taasiseseisvu-
misest alates muutunud?

KUs on tajutud stressi hinnatud

UksikkUsimusega ,Kas Te olete vii-

mase 30 paeva valtel olnud stres-
sis, pinge all?*. on esitatud
selle kusimuse podhjal leitud talumatu
VvOi teistega vorreldes suurema stressi
esinemine koos 95% usaldusvahemike-
ga lo6-64-aastaste Eesti elanike hulgas
perioodil 1990-2020.

Kui 1990. aastal tundis talumatut
VvOi teistega vorreldes suuremat stressi
1% meestest ja 20% naistest, siis kuus
aastat hiljem oli see maar kasvanud
meestel 27%-le ja naistel 29%-le. Ulemi-
nekuaja aastatel oli stress naiste seas
statistiliselt oluliselt levinum kui mees-
te seas. Uhtlasi margib see periood nii
kiireimat tdusu kui ka suurimat suh-
telist muutust stressi levimuses mole-
mas sooruhmas. Alates 2002. aastast
on stressi esinemine meestel ja naistel
Uhtlustunud. Stress vahenes nii meestel
kui ka naistel kuni 2006. aastani, poor-
dudes alates 2008. aastal taas téusule.
Selle Uks seletus on 2008. aastal alanud
majanduskriis, mis peegeldub ka stres-
si levimuse statistiliselt olulises tdusus
2008. ja 2010. aasta vordluses. Kui mees-
tel on stressi levimus alates 2016. aastast
kerges langustrendis, siis naiste puhul
on selle ajaperioodi puhul tahelepanu-
vaarne eelkdige 2020. aasta kevadel
(uuringu andmekogumise ajal) Eestisse
jéudnud koroonapandeemia. Koroona-
pandeemia on ka Uks voimalik seletus,
miks alates 2002. aastast meestel ja
naistel vérreldavana puUsinud stressi le-
vimus taas statistiliselt oluliselt eristub:
2020. aasta kevadel tundis suuremat
stressi 17% meestest ja 24% naistest.

VanuserUhmade |6ikes on stressi
esinemise pikaajaline trend ja dUnaa-
mika kullaltki sarnane Uldise trendiga.
Erisusena vaarib esile toomist viimastel
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aastatel toimunud stressi esinemise Kii-
re kasv 16—29-aastaste hulgas vorreldes
teiste vanuseruhmadega. Naiteks 2018.
aastal tundis stressi 28% 16-29-aastas-
test ja vaid 15% 50-64-aastastest. Kui-
gi 2020. aasta andmetes on vanuse-
erinevused vahenenud, on kdrgema
stressitaseme esinemine endiselt levi-
Nnuim 16-29-aastaste seas.

Kui palju stressi tekitas
koroonakriis?

uivord stressoriks voivad olla vaga
erinevad olukorrad ja asjaolud, on
kdigi Eestiinimeste stressi allikate
ammendav kirjeldamine vdimatu. See-
parast keskendume siin koroonakriisist
tingitud stressile. Stressi perspektiivist
pakub koroonakriis unikaalset voima-
lust vaadelda Uht ja sama sUundmus-
tikku, mis puudutas valdavat enamik-
ku Eesti inimesi Uhel ja samal ajal. Me
kasutame seda vdimalust, et vastata
kahele kUsimusele: kui palju stressi ko-
roonakriis Eesti inimestes tekitas ning
millised kriisi aspektid sellesse enim
panustasid? Neile kusimustele vasta-
miseks kasutame EGV-HEVT, RVTU ja
COVID-19 kiiruuringu andmeid.
Koroonakriisist tingitud stressile pa-
kub esimese vaate EGV-HEVT uuring.
Stressi kogemist mdddeti kisimusega
,Koike oma elus toimuvat arvesse vot-
tes, kui palju stressi te olete viimasel
ajal tundnud?*. on palju
ja vaga palju stressi tundnud inimes-
te osakaalud soo- ja vanusrUhmade
|dikes. Tulemused naitavad, et naised
kogesid keskmiselt rohkem stressi kui
mehed (palju voi vaga palju stressi olid
tundnud 38% naistest ja 30% mees-
test). Lisaks soOltus stressi kogemine
olulisel maaral vanusest. Kdrge stressi-
tasemega vastajaid oli enim noori-
mas vanuseruhmas (50% naistest, 43%
meestest). Kbérge stressitasemega ini-
meste osakaal kahanes igas jargnevas
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Joonis 1.2.2. Palju v3i vaga palju stressi tundnud vastajate osakaal koos 95%
usaldusvahemikega 2021. aasta kevadiste rangete koroonapiirangute perioodil,

SO0 ja vanuseruhmade jargi
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ALLIKAS: autorite joonis, EGV-HEVT 2021 uuringu andmete pohjal (N = 85 864)

vanuserUhmas, jdudes kdige madala-
ma tasemeni 75-aastaste ja vanema-
te vanusegrupis (17% naistest ja 10%
meestest).

Teise vaate koroonakriisist tingitud
stressi dUnaamikale pakuvad andmed
COVID-19 kiiruuringust (Kender jt 2021).
Veebipdhise uuringu raames kusiti sa-
madelt inimestelt kolmel korral — 2020.
aasta aprillis, 2020. aasta juunis-juulis ja
2021. aasta aprillis —, kuivord nad tunne-
vad stressi vOi arevust. Vastuste pdhjal
jagati vastajad kahte ruhma: 1) need,
kes ei tundnud Uldse stressi voi arevust
voi tundsid seda mitte rohkem kui va-
rem, ja 2) need, kes tundsid stressi voi
arevust kas monevdrra voi palju roh-
kem kui varem. Sarnaselt teiste uurin-
gutega oli naiste hulgas ja nooremates
vanuserUhmades kdigis kusitluslaine-
tes enam neid, kes tundsid suuremat
stressi voi arevust (joonis 1.2.3). Ligi poo-
led vastajad tajusid stressi vOi arevuse
suurenemist kevadiste kusitluste ajal,
mis langesid kokku koroonaepideemia

1. ja 2. laine haripunktidega, kui nakatu-
misnaitajad olid tipus ja viiruse leviku
tdkestamiseks kehtisid kdige range-
mad piirangud. 2020. aasta suve mada-
late nakatumisnaitajatega ja suhteliselt
piirangutevabal ajal markis varasemast
suuremat stressi voi arevust vaid iga
neljas vastaja. Siiski ei saa nende tule-
muste puhul valistada aastaaja mdju
— suvist stressitaset vois lisaks koroona-
kriisi ajutisele leevenemisele vahen-
dada ka puhkusteperiood koos ilusate
ilmadega. Selle voimaluse kontrollimi-
seks kahjuks andmed puuduvad.
Kolmanda vaate koroonakriisist tin-
gitud stressi maarale pakuvad RVTU
andmed, mis koguti kolmes kusitlus-
laines: 2021. aasta jaanuaris-veebruaris,
2021. aasta mais-juunis ning 2022. aas-
ta jaanuaris-veebruaris. Esimeses ku-
sitluslaines 2021. aastal uuriti vastajate
hinnanguid retrospektiivselt 2020. aas-
ta kevade eriolukorra poolt tekitatud
stressi kohta ning kusitluse ajal seoses
koroonakriisiga kogetud stressi kohta.
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Joonis 1.2.3. Varasemast rohkem stressi kogenud vastajate osakaal koos
95% usaldusvahemikega, soo ja vanuserihmade jargi
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(vastajate arv 2020. aasta kevadel N = 4606, 2020 suvel N = 3464 ja 2021 kevadel N = 3604)

Teises ja kolmandas laines hindasid
vastajad oma stressitaset seoses koroo-
nakriisiga kusitluse toimumise ajal.
Joonisel 1.2.4 esitatud tulemustest
naeme, et 2020. aasta kevade eriolu-
kord tekitas enam stressi nooremates
vanuserUhmades ning kodige vahem
stressi Ule 75-aastaste vanuserUhmas.
Tuleb tahele panna, et tagantjarele an-
tud hinnanguid voib mdjutada meenu-
tusnihe. On vdimalik, et vanemaealiste
rGhmades on rikkalik elukogemus ja
sundmuste tdlgendamise isearasused
varem labielatud stressi monevorra
mahendanud. Sellele viitab asjaolu, et
kaesoleva stressitaseme hindamisel
erinevad vanusegrupid oluliselt vahem
kui stressitaset tagantjarele hinnates.
Noorte kérgem stressitase ilmnes
ka uuringu teises kusitluslaines, mis
toimus 2021. aasta kevadel kehtinud
koroonapiirangute [6pus voi vahetult
nende jarel. RVTU esimese laine ajal ei
olnud veel rangeid koroonapiiranguid
uuesti kehtestatud, kuigi koroonaviiru-
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sesse nakatumise maar oli juba korge.
Joonisel 1.2.4 naeme, et selle perioodi
koroonakriisiga seostatud stressitase
on vanuseruhmade |6ikes vordlemisi
sarnane. Kull aga paistab silma, et noo-
remates vanuseriUhmades on stress ku-
muleerunud: kolmanda korra stressita-
se on neil kdrgem kui esimesel korral.
Ehkki kolm vaadeldud uuringut
erinevad Uksteisest nii stressi hinda-
miseks kasutatud kusimuste sdnas-
tuse kui ka epidemioloogilise olukor-
ra poolest kusitluste toimumise ajal,
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Joonis 1.2.4. Koroonakriisiga seotud stressitase (palju ja vaga palju stressi tundvate
vastajate osakaal koos 95% usaldusvahemikega) vanuseriuhmade jargi, 2020-2022

Joonis 1.2.5. Kui palju stressi tekitasid koroonaviiruse tdkestamise meetmed ja
seotud tegurid eri vanuseriUhmade jaoks? (Vastajate osakaal, kellele need
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ALLIKAS: autorite joonis, RVTU kolme uuringulaine andmete péhjal (vastajate arv 2021. a jaanuaris-veebruaris N = 5636,

2021. a mais-juunis N = 3751, 2022. a jaanuaris-veebruaris N = 4702)

MARKUS: 2020. aasta kevade eriolukorra aegse stressi kohta on hinnangud antud retrospektiivselt 2021. aasta jaanuaris-veebruaris.

ilmneb tulemustes sarnasusi, mis luba-
vad jareldada, et 1) koroonakriis oli oluli-
ne stressiallikas, mis tostis Eesti inimes-
te stressitaset; 2) kriisist tingitud stressi
tajusid teravamalt naised ja nooremad
vanuserUhmad; 3) stressitaseme du-
naamika jargis epidemioloogilist olu-
korda ja kehtestatud piirangute ran-
gust.

Millised koroonakriisi
aspektid Eesti inimestes
enim stressi tekitasid?

agime, et koroonakriis tekitas
stressi paljudel Eesti inimestel.
Kui aga soovime tapsemalt tea-
da, millised kriisi aspektid olid kdige
suuremateks stressi allikateks, vajame
detailsemaid andmeid. Jargnevalt il-
lustreerime RVTU teise laine pdhjal
(2021 mai-juuni), millised tegurid en-

nustasid koroonakriisiga seonduvat
stressi kdige paremini. Uuringus pidid
inimesed hindama, mil maaral erinevad
koroonaviiruse tokestamise meetmed
ja seotud tegurid neis stressi tekitasid.
Tegureid oli kokku 27 ja selguse huvides
on need koondatud jargmisteks stressi
allikateks: meelelahutus- ja suhtlemis-
piirangud, COVID-19 haigestumise oht
ja selle tagajarjed, distantsépe ja -tood,
teenuste (sh arstiabi) kattesaadavuse
ja kulastuspiirangud, teadmatus ning
piirangute ja juhiste ebaselgus, kohus-
tus pusida isolatsioonis ning avalikud

Koige tugevam koroonakrii-
siga seonduv stressor oli koiki-
des vanuseriuihmades COVID-19
haigestumise oht ja selle
voimalikud tagajarjed.
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tekitasid olulist stressi)
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reeglid kaitumispiiranguteks (maski-
kandmiskohustus jms).

Joonis 1.2.5 kujutab vastajate osa-
kaalu, kelle jaoks vastav allikas tekitas
olulist stressi. Pisut Ullatavalt oli koi-
ge tugevam stressor kodikides vanuse-
rihmades COVID-19 haigestumise oht
ja selle vdimalikud tagajarjed. Noo-
remal vanuseruhmal tekitasid olulist
stressi ka piirangud meelelahutusele
ja suhtlemisele ning koroonakriisiga
seotud teadmatus. Distantsdpe ja -to6d
tekitas enim stressi vanuseruhmas 35—
44, kus on kdige enam kooliealiste laste
vanemaid. Avalikke reegleid puuduta-
vad kaitumispiirangud tekitasid kdige
enam stressi 45-64-aastastel vastaja-
tel. Vanemates vanuserUhmades (65
ja vanemad) teised stressiallikad peale
koroonasse haigestumise ohu maara-
vat rolli el omanud.
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Kuidas Eesti inimesed
koroonastressiga toime
tulid?

tress ei ole paratamatus, mis tu-

leb lihtsalt ara kannatada. On

mitmeid kaitumisviise, mida ini-
mesed stressiga toimetulekuks kasuta-
vad. Neid kaitumisviise aitab selgitada
James Grossi emotsiooniregulatsiooni
mudel (Gross jt 2019). See iseloomustab
stressiga toimetuleku viise selle alusel,
milliseid stressi muutmise mehhanis-
me need kaivitavad.

Mudel kujutab stressi ning teisi
emotsionaalseid seisundeid tsuklilise
protsessina, milles osalevad:

1) olukord;

2) tahelepanu fookus;

3) olukorra télgendus;

4) kehaline voi emotsionaalne
reaktsioon.
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Naiteks voib stressi allikaks olla ras-
ke todulesanne (olukord), mis pusib
meeles isegi tdovalisel ajal (tahelepa-
nu fookus) ning naib lootusetuna (tol-
gendus). Sellise olukorra, tahelepanu
ja tolgenduse tagajarjel tekib kehali-
ne stressreaktsioon, mis peegeldub
ka ebameeldivas pinge voi arevuse
tundes. Need neli etappi voivad toimi-
da stressi Uha vdimendava tsuklina.
Naiteks voib ebameeldivat kehalist
pinget tunnetav inimene mdelda, et
sellises seisundis on tddulesandega
hakkama saamine veel vahem tdenao-
line. Selliselt sUvenenud lootusetuse
tdlgendus voib stressreaktsiooni veelgi
vOimendada.

Stressi ndiaringist saab valja murda
kdigis neljas etapis: muutes olukorda,
tahelepanu, télgendust voi reaktsioo-
ni. Need neli strateegiat ongi stressi
muutmise mehhanismid, mida inime-
sed nii Ukshaaval kui ka kombinatsioo-
nis stressiga toimetulekuks kasutavad.
Naiteks vOib tdostressi all kannatav
inimene muuta oma olukorda: otsida
abi, paluda tahtaja pikendust voi muul
moel lahendada probleemi, mis stressi
tekitab. Kui olukorra muutmise voima-
lusi napib, saab sageli siiski muuta oma
tahelepanu, télgendust voi reaktsiooni
olukorrale.

Naiteks tahelepanu muutmiseks
vOib otsida meelelahutust, mis mMmot-
ted stressiallikalt eemale viiks. Tahele-
panu fookuse muutmine pakub sageli
stressile kiiret leevendust, kuid selle
strateegia moju I16peb tavaliselt niipea,
kui meelelahutuseks valitud tegevus
otsa saab. Pikemat stressi leevendavat
efekti voib loota tdlgenduse muutmi-

selt. Sageli voib Uht ja sama olukorda
tdlgendada erineval moel. Stressi kon-
tekstis on eriti oluline télgenduse as-
pekt ahvardavate ohtude tunnetatud
kontrollitavus. Ulesanne vdib olla raske,
kuid kui inimesel on tunne, et tal on
olemas vajalikud ressursid, siis tdlgen-
dab ta Ulesannet pigem joukohase val-
jakutsena. Hea taastumine stressiroh-
ketest olukordadest (sailendtkus) on
sageli seotud inimese oskusega muuta
oma télgendusi (Kalisch jt 2015). Viima-
seks stressiga toimetuleku mehhanis-
miks on muuta mingil moel kehalist voi
emotsionaalset reaktsiooni. Siia kuulub
naiteks metsajooksu voihingamisharju-
tuste tegemine, samuti tunde allasuru-
mine ning valjaelamine jou- voi tantsu-
saalis.

RVTU andmed naitavad ilmekalt,
kuidas taolistest emotsiooniregulat-
siooni votetest on abi nii stressi lee-
vendamisel kui ka pikaajalise stressi
ebatervislike modjude piiramisel. Tap-
semalt sisaldas uuring kolme vaidet
emotsiooniregulatsiooni raskuste skaa-
last (DERS, Difficulities in Emotion Re-
gulation Scale; Gratz ja Roemer 2004;
eesti keeles Vachtel 2011), millega hin-
nati, kui sageli on inimestel arritatu-
na raske oma kaitumist kontrollida,
kui sageli suudavad nad tujust ara ol-
les keskenduda muudele asjadele kui
oma meeleolu ja kuivord nad usuvad,
et suudavad endast valjas olles olukor-
ra parandamiseks midagi teha. Nende
vastuste alusel jagati inimesed kolme
rGhma: 1) need, kellel pigem on emot-
sioonide reguleerimisega raskusi (kdik
kolm kuUsimust vastatud vahemalt
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»,monikord" voi sagedamini); 2) need,
kellel seda pigem ei ole (kdik kolm ku-
simust vastatud ,peaaegu mitte kuna-
gi*) ja 3) need, kes jaavad kahe ruhma
vahele.

NUUd saame kusida, kas inimese
kuulumine Uhte neist kolmest ruh-
mast lubab ennustada, kui tugevat
stressi koroonakriis temas tekitas. Vot-
sime vastamiseks vaatluse alla kodige
tugevama koroonastressi allika suvel
2021 ehk COVID-19 haigestumise ohu
ja selle tagajarjed. Joonisel 1.2.6 kuju-
tatud tulemustest selgub, et haiges-
tumisvoimalusest tingitud stressi tase
oli seotud raskustega emotsiooniregu-
leerimisel eriti kesk- ja vanemaealiste
hulgas. Mida enam neisse vanuseruh-
madesse kuuluv inimene emotsiooni-
regulatsiooni raskusi raporteeris, seda
enam tekitas oht koroonasse haiges-
tuda temas stressi. Noorematel on seos
emotsiooniregulatsiooni ja stressi va-
hel nérgem. Véimalik, et see tulemuste
muster peegeldab elukogemust ehk

elu jooksul omandatud emotsioonire-
gulatsiooni oskuste maoju.

Lisaks stressi intensiivsuse vahen-
damisele voib emotsiooniregulatsioon
leevendada pikaajalise stressi negatiiv-
set mdju vaimsele tervisele. Selle sea-
duspara illustreerimiseks vaatlesime
RVTU esimese laine (2021 jaanuar-veeb-
ruar) andmete abil, kas emotsiooni-
regulatsiooni kasutamine vahendas
seost stressi kogemise ja depressiooni
sUmptomite vahel. Emotsiooniregulat-
siooni Moo6tmiseks hindasime vastaja-
te kalduvust rakendada emotsionaal-
ses olukorras toélgenduse muutmise
strateegiat, mida peetakse Uheks to-
husamaks toimetulekustrateegiaks.
Vastajad hindasid, kui sageli nad ne-
gatiivseid tundeid tekitavas olukorras
a) motlevad, mida nad sellest olukor-
rast Oppida saaks; b) tuletavad endale
meelde, et tulevad ebameeldivate olu-
kordadega enamasti toime; c) kusivad
endalt, kui oluline see olukord nende
jaoks digupoolest on; ja d) mdéodnavad,

Joonis 1.2.6. COVID-19 haigestumise ohust ja selle tagajargedest tingitud stressi ko-
genud inimeste osakaal koos 95% usaldusvahemikega séltuvalt emotsiooniregulat-

siooni oskustest, vanuserihmade jargi
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et ebameeldivad olukorrad on elu pa-
ratamatu osa. Neile kUsimustele antud
keskmise vastuse mediaani alusel jao-
tasime vastajad kahte ruhma (vt joonis
1.2.7) - need, kes kasutavad télgenduse
muutmist keskmisest rohkem (puna-
sed kujundid), ja need, kes keskmisest
vahem (sinised kujundid). Stressi moot-
miseks kasutasime varasemast tuttavat
kusimust ,Kui palju stressi tunnete seo-
ses koroonakriisiga kaesoleval ajal?".
Depressiooni sUmptomite mddtmiseks
kasutasime emotsionaalse enesetunde
kUsimustiku (EEK-2) depressiooni ala-
skaalat, mille skoori 12 vb&i kdrgem
seostatakse kdrge depressiooni riskiga
(Aluoja jt 1999).

Jooniselt 1.2.7 on esmalt naha, et
stressi kogemine oli depressiooniga

tugevalt seotud. Mida kdrgem stressita-
se, seda suurem osa vastajatest jaavad
joonisel kujutatud depressiooni riskipii-
rist kdrgemale. Depressiooni riskiskoori
Uletajaid oli 68% nende seas, kes tund-
sid koroonakriisiga seoses ,vaga palju”
stressi, 36% nende seas, kes tundsid
.Keskmisel maaral” stressi, ning vaid
14% nende seas, kes ei tundnud ,uld-
se mitte" stressi. Varasemate uurin-
gute podhjal on alust arvata, et depres-
siooni seos stressiga on kahesuunali-
ne — stress mojutab depressiooni, kuid
vahemal maaral on depressioonil mju
ka stressile.

Jooniselt 1.2.7 on naha ka see, kuidas
emotsiooniregulatsiooni  kasutamine
leevendab stressi moéju depressiooni-
riskile: punase kujundiga tahistatud

Joonis 1.2.7. Emotsiooniregulatsiooni raskused seostuvad tugevama seosega stressi

ja depressiooniriski vahel

Tolgenduse muutmise kaudu emotsiooniregulatsiooni kasutamise sagedus
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ALLIKAS: autorite joonis, RVTU 1. uuringulaine 2021. aasta jaanuari-veebruari andmete pdhjal

MARKUS: Horisontaaljoon iga kujundi sees tahistab kujutatud rihma depressiooniriski skooride mediaani. Labiv horisontaaljoon tahistab

depressiooniriski araldikepiiri.
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vastajad asuvad joonisel sinistega vor-
reldes veidi allpool. Keskmiselt oli dep-
ressiooni riskiskoori Uletajaid oma tol-
gendusi sageli muutvate inimeste seas
(punased kujundid) 4-11% vahem, kui
oma tdélgendusi harvem muutvate ini-
meste seas (sinised kujundid). See mus-
ter on kooskdlas ideega, et tdlgenduste
muutmine kaitseb meid stressi nega-
tiivse mdju eest. Télgenduse muutmi-
sest oli kdige rohkem abi inimestele,
kes kogesid stressi keskmiselt voi pal-
ju. Télgenduse muutmise depressioo-
Nni eest kaitsev efekt oli aga vaiksem

KOKKUVOTE

 esti inimeste stressitase on vii-
—— mase 30 aasta jooksul teinud labi
tduse ja langusi, olles mojutatud
nii sellest, mis toimub parasjagu iga
inimese elus, kui ka peegeldades laie-
maid Uhiskondlikke suundumusi ja krii-
se. Kui1990. aastate alguses Uletas nais-
te stressitase markimisvaarselt meeste
oma, siis jargnenud aastate jooksul
vahenesid naiste ja meeste stressitase-
me erinevused jéudsalt, kuni 2020. aas-
ta kevadel alanud koroonaepideemia
naiste stressitaseme taas ules viis.

Koroonakriis pdhjustas varasemast
suuremat stressi koigile, kuid enam
ma&ju avaldas ta siiski naiste stressihin-
nangutele. Selle taga voib olla nii ,riigi
lukkupanekust” tulenenud pereeluga
seotud ja valdavalt naiste dlgadele lan-
genud koormuse suurenemine kui ka
naiste uldine kalduvus rohkem muret-
seda.

Stressi esinemine nooremates va-
nuserUhmades tdusis jarsult juba
moni aasta enne koroonakriisi ja krii-
siajal tundsid just noored kdige roh-
kem stressi. Noori hairisid vanematest
vanuserUhmadest enam kehtestatud
piirangud, eelkdige meelelahutus- ja
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aarmustel: neil, kes stressi ei kogenud
vOi kogesid seda vaid natuke, ning neil,
kes kogesid stressi vaga palju. See tule-
mus on ootusparane. Kui pole tugevaid
tundeid, pole ka nende reguleerimisest
olulist abi. Teisalt aga tekitavad vaga tu-
gevat stressi téenaoliselt stressorid, mil-
le puhul tdlgenduse muutmine ei ole
vdimalik ega soovitatav, kuna neid ongi
adekvaatne ohtlikuna télgendada. Kok-
kuvottes ilmestavad need tulemused
emotsiooniregulatsiooni kui vdimaliku
kaitseteguri rolli stressi ja vaimse tervise
omavahelises dunaamikas.

suhtlemisvéimaluste vahenemine, sa-
muti kriisiga seotud teadmatus ja eba-
maarasus.

Teades, et koroona on vanematele
inimestele Uldjuhul ohtlikum kui noo-
rematele, on moneti Ullatuslik, et va-
nemad vanuseruhmad tajusid koroo-
nakriisi ajal kdige vahem stressi. Ainsaks
markimisvaarseks stressoriks koroona-
kriisiga seoses oligi nende jaoks oht
haigestuda ja selle tagajarjed. Seal-
juures tekitas haigestumisoht vahem
stressi neil, kes oskasid oma emotsioo-
ne paremini reguleerida.

Koroonakriisist tingitud stressi nai-
tel vbib emotsioonide reguleerimine ja
olukorra télgenduse muutmine paran-
dada stressiga toimetulekut ja vahen-
dada stressi negatiivset moju vaimsele
tervisele ja heaolule.
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MIS SIIS ON STRESSI AJAL OLULINE?

Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) on kokku pannud tooériista-
kasti, mis sisaldab lihtsaid, kuid toimivaid soovitusi enesetunde pa-
randamiseks stressi ajal. Need votted ilmselt ei kaota sinu stressi,
kuid oma teadlikkust suurendades saad stressitaset oluliselt vahen-
dada ning paremini keskenduda oma tegevusele.

1. ,, Ankurdamine®. Kdigepealt pane tahele, mida sa tunned. Ole
teadlik oma kehas toimuvast, aeglusta hingamist ning kui istud,
suru jalgu tugevalt vastu maad. Keskendu seejarel uuesti maail-
male enda Umber: pane tahele helisid, Idhnu ning varve.

2. ,Lahti haakimine*. Negatiivsed tunded ja motted vodivad hoida
sind ,konksu otsas"”, eemaldades sind kasil olevast tegevusest
ning sellest, mida pead vaartuslikuks. Nendest tunnetest ja mo-
tetest lahti haakimiseks pane neid tahele ning anna neile nimi,
naiteks ,viha" voi ,ebameeldiv malestus”. (Kui lisad selle nime ette
»,ma markan“, voib see aidata negatiivsest tundest voi mottest ee-
malduda.) P66ra nuud kogu tahelepanu taas kasil olnud tegevu-
sele voi Umbrusele.

3. Lahtu endale olulistest vairtustest. Vaartused naitavad, milli-
ne sa inimesena olla tahad: kuidas sa tahad kohelda ennast, teisi
ning maailma enda Umber. Kui tahad olla tahelepanelik, hooliv,
abivalmis ja julge, siis lahtu nendest vaartustest ka raskes olu-
korras. Muuda seda, mida sa saad muuta, ning aktsepteeri seda,
mida muuta ei saa.

4. Ole enda ja teiste vastu leebe. Lahtudes endale olulistest vaar-
tustest, kaitu sobralikult ja leebelt nii enda kui ka teiste suhtes, ara
ole rasketes olukordades liialt karm ega ndudlik. Valjenda empaa-
tiat teiste ning enesekaastunnet iseenda vastu.

5. Tee ruumi koigile moétetele ja tunnetele. Tundeid ja motteid on
igasuguseid, aktsepteeri nii haid kui halbu, nende térjumine ja
eitamine ei tee olukorda paremaks. Vota nende suhtes vaatleja
positsioon, sest tunded ja motted on nagu ilm - pilved tulevad ja
lahevad, aga pilvede taga paistab alati paike.

ALLIKAS: WHO 2022 ja Merike Sisaski ,Minutiloeng: Mis on stressi ajal oluline?*,
https://novaator.err.ee/1608180901/minutiloeng-mis-on-stressi-ajal-oluline
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