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Elimisto reagol
stressiin kolmen
vaiheen kautta:

1. Stressihormonit —
pikainen sokkitila ja
sen jalkeen kehon
halytystila

2. Elimiston
vastustusvaihe -
pyrkimys loytaa tavat
selvita tilanteesta

3.Selviytyminen
tai uupumus

Stressin vastustamisen madrd
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Halytysvaihe

Vastustusvaihe

Uupumus




Stressin seuraukset

Fyysinen taso Psyykkinen taso Sosiaalinen taso
- Immuniteetti - Itsetunnon, - Vetaytyminen
laskee itseluottamuksen ihmissuhteista
- stressihormonit lasku - ihmissuhde-
- Sympaattinen | - Kognitilviset toiminnot ongelmat
hermosto kuten mui§ti héiriinty_vét - opintojen/tydn
- tL_mne-eIar[la (tu_ntelden laiminlyonti
heittely; myos esim.
perusteetonta .
voimakasta vihaa e
- motivaation lasku
Psykosomaattiset oireet
esim. vatsakipu,

muut fysiologiset
reaktiot
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Stressitekijat
- akuutit: kestavat rajatun ja suhteellisen lyhyen
alkaa
- krooniset: kestavat suhteellisen pitkaan, eika
niillla ole rajattua kestoa
- maaritelmat ovat liukuvia

https://tieku.fi/ihminen/terveys/uusi-tu
tkimus-suolapitoinen-ravinto-aiheutta
a-stressia
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Stressitekijoiden nelja luokkaa
- Turhautumiset
- Motiivikonfliktit
- Suorituspaineet ja konformistisuuden paineet
- Kriisit
- Kehityskriisit
- Traumaattiset kriisit

- Kriisin lapikayminen ei noudata kaikille
yhteisia vaiheita.




KRIISI

= AJALLISESTI RAJALLINEN EPAJARJESTYKSEN TILA, JOLLOIN
TAVANOMAISET RATKAISUKEINOT EIVAT RIITA

- Kesto paivialviikkoja
- Kokemiseen ja selviytymiseen vaikuttavat yksilolliset erot,
laukaiseva tekija, coping-keinot, sosiaalinen tuki jne.

KRIISIN KULKU

LAUKAISEVA TILANNE ESIM. LAHEISEN KUOLEMA, PITKITTYNYT STRESSI, TYOTTOMYYS

TASAPAINOA UHKAAVA TILANNE ESIM. TUNNESAATELY 'PETTAA’

SEKAANNUS, HAMMENNYS: NORMAALI TOIMINTA HAIRIINTYY, ARKI EI SUJU, VOI
ESIINTYA TORJUNTAA, HARHOJA YMS. JOPA

RATKAISUJEN ETSIMINEN (SOSIAALINEN TUKI, KRIISIAPU, KAYTANNON APU)

UUSIEN HALLINTA- JA TOIMINTAKEINOJEN ETSIMINEN TILANTEESTA SELVIAMISEKSI
(SOPEUTUMINEN, TUNNE HALLINNASTA PALAA)

KRIISIN SEURAUKSET: PALUU TILANTEESEEN ENNEN KRIISIA, UUSIA
TOIMINTAMALLEJA, MUUTOKSET ELAMASSA INE



Tapahtuma Ifl::::
Puolison kuolema 100
Vankilatuomio 63
Oma loukkaantuminen tai sairastuminen 53
Naimisiinmeno 50
Potkujen saaminen toista 47
Laheisen ystavan kuolema 37
Loistava henkilokohtainen suoriutuminen 27
Koulun alkaminen tai loppuminen 26
Loma 13
Joulu Al
Vastoinkaymisten vaikutus hyvinvointiin
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Vastoinkaymisten maara elaman aikana




Tulkinnat vaikuttavat stressin

kokemiseen

- Stressin kokemiseen ovat yhteydessa mm.
itsensa onnettomaksi kokeminen

taipumus ahdistuneisuuteen ja hermostuneisuuteen
taipumus voimakkaisiin kielteisiin tuntemuksiin
skeemat, jotka ohjaavat tiedon havaitsemista ja tulkintaa

- Kontrolloimattomilta vaikuttavat tilanteet ovat erityisen
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Tulkinnat vaikuttavat stressin
kokemiseen

Aktivoiva tapahtuma

Stressin lahde:
vanhemmat eivat
paasta nuorta
railakkaaseen
illanviettoon

Uskomus

Irrationaalinen
selitys:
vanhemmat eivat
halua, etta minulla olisi
hauskaa

Rationaalinen
selitys:
vanhemmat ovat
minusta huolissaan
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Seuraus

Tunnemyllakka:
katkeruus vanhempia
kohtaan

Tunteiden tasapaino:

tilanne arsyttaa, mutta

kokee silti vanhempien
valittavan



STRESSIIN SUHTAUTUMINEN ON

YKSILOLLISTA
Stressiin suhtautumiseen vaikuttavat mm.
- temperamenttiin liittyva sinnikkyys
- opittu avuttomuus / opittu onnistuminen
- kognitiivisten hallintakeinojen kayttd, mm. kyky
Irrottautua saavuttamattomiksi todetuista tavoitteista ja

kyky tavoitteiden uudelleen maarittelemiseen
- Katastrofiajattelu.

- Yksi tehokkaimmista hallintakeinoista opittuun
avuttomuuteen, katastrofiajatteluun ja vaikeisiin tunteisiin
on muuttaa ajattelutapaansa:

- uudenlaiset tulkinnat

- oman ajattelutavan hyvaksyminen; ajatukset ovat "vain
ajatuksia”

— Tapahtumat vaikuttavat psyykkisiin seurauksiin

kognitiivisen toiminnan kautta eli sen mukaan, mita

Ihminen tapahtumasta ajattelee ja uskoo.



Enta, Jos stressista onkin hyotya?

Kelly Mc Gonigal (TedTalk): How to Make Stress
Your Friend (14:29)

Etsi Kelly McGonigalin puheesta vastauksia
kysymyksiin:
1) Miten stressiin kannattaisi suhtautua? Miksi?
2) Milla perusteella voidaan sanoa, etta stressista on
hyotya?
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1. Miten stressiin kannattaisi suhtautua? Miksi?

- Stressireaktioon kannattaa suhtautua
positiivisesti: "Kehoni valmistaa minua
selviytymaan...”

- Tutkimuksen mukaan stressi lisdaa ennenaikaisia
kuolemia vain niiden stressaantuneiden osalta,
jotka uskovat, etta stressi on haitallista.

2. Milla perusteella voidaan sanoa, etta stressista

on hyotya?

- Stressi aktivol kehon ja tekee valmiiksi toimimaan.

- Stressiin liittyy myos oksitosliinin erittymista; se
lisaa hakeutumistamme muiden seuraan.




Stressin hallinta:

- yksilGlliset erot
- liikkunta, rentoutumiskeinot, elamantapojen tarkistaminen,

lepo, unirytmin korjaaminen, coping-keinojen harjoittelu,
tunnetaidot, keskustelu, ajanhallinta, mindfulness =
tietoisen lasnaolon taito, mielikuvien kaytto

- Vakavammissa tapauksissa : sairasloma, terapia esim.
traumaterapia, joskus kriisiterapia, lyhytterapia, kognitiivis-
behavioraalinen terapia yms. tilanteesta riijppuen.




HARJOITUS

Vaihe 1. Kuvittele lempimaisemasi. Missa voit rentoutua taysin, missa olet
onnellinen, tyytyvainen

- Kirjoita ylos mahdollisimman tarkkaan, varit, muodot

Vaihe 2. Sulje silmasi ja kuvittele itsesi osaksi maisemaa. Olosi on

rento ja onnellinen. Kotona kannattaa tehda mahdollisimman rennossa
asennossa esim. kuolleen miehen asento

Vaihe 3. Yhdista rentoon tilaan (maisemaan, tunnetilaan)

lempimusiikkiasi (rauhallista sellaista). Toista saanndéllisesti. Voi auttaa
myo6s nukahtamisvaikeuksissa.

Vaihe 4. Yhdista tahan pieni kaden asento esim. vasemman kaden
peukalo+etusormi yhteen. (jos kirjoitat oikealla)

Vaihe 5. Toista saanndllisesti, jotta kaden liike ja rento olotila (+ mielikuva
maisemasta) automatisoituvat ja linkittyvat kunnolla toisiinsa.

Vaihe 6. Jannittavassa tilanteessa esim. yo-kirjoitukset, esiintyminen,
paasykokeet ei tarvitse kuin toistaa kaden liike ja rento olo palaa.

Vinkki: musiikin ohellal/lisaksi voi yhdistaa positiivista puhetta itselle (omia
voimasanoja), jolla saa viela tehostettua harjoitusta ja vaikutusta. Nailla
voidaan vaikuttaa hyvinkin erilaisiin ahdistus-, masennus- yms. Oireisiin.



	Dia 1
	Stressi
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Tulkinnat vaikuttavat stressin kokemiseen
	Tulkinnat vaikuttavat stressin kokemiseen
	Dia 11
	Entä, jos stressistä onkin hyötyä?
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15

