Johdattelua paivan aiheeseen: Stressinhallinta

Stressi ja sen hallinta

Tarkeinta ei ole valttad stressia, vaan oppia hallitsemaan sitd, jotta se ei hallitse
sinua.

Tanaan meilld on aiheena stressi ja sen hallinta. Stressi on asia, jota me kaikki
koemme jossain vaiheessa elamaa — se kuuluu normaaliin arkeen. Usein ajatel-
laan, etta stressi on pelkastaan negatiivista, mutta se ei aina ole niin. Pieni maara
stressia voi itse asiassa auttaa meita suoriutumaan paremmin, kunhan se pysyy
hallinnassa.

Mutta mita tapahtuu, kun stressi alkaa hallita meita? Tarkeinta ei ole yrittaa
valttaa stressia kokonaan, vaan oppia hallitsemaan sitd niin, ettei se ota
meista yliotetta. Tandaan pohditaan yhdessa, miten stressi nakyy meidan arjessa
ja ennen kaikkea, miten voimme loytaa keinoja sen hallintaan.

Keskustellaan, jaetaan kokemuksia ja opitaan myds uusia tapoja palautua stres-
saavista tilanteista.

Mita on stressi?

Kuten tassa sanotaan, stressi kuuluu osana eldmddn. Se on kehon ja mielen
luonnollinen reaktio tilanteisiin, joissa koemme painetta tai uhkaa - olipa ky-
seessa sitten tydtehtava, omaishoitotilanne, kiireinen arki tai vaikka ihmissuh-
teet. Stressia syntyy usein silloin, kun tuntuu, ettd omat voimavarat eivat riita
vastaamaan tilanteen vaatimuksiin.

On hyva muistaa, etta stressia voi syntya monenlaisista asioista. Toiselle stressin
lahde voi olla esimerkiksi tyopaineet tai hoidettavat asiat, kun taas toiselle se voi
liittya henkilokohtaisiin asioihin, kuten terveyteen tai perhe-elamaan tai vaikka
hoidettavan asioihin.

Millaisissa tilanteissa koette, etta omat voimavarat joutuvat koetukselle?

Mita on stressi?

Stressi voi olla joko lyhyt- tai pitkakestoista, ja niiden vaikutukset ovat hyvin eri-
laisia.



Lyhytkestoinen stressi syntyy akillisista tilanteista, kuten tentistd, tydhaastatte-
lusta tai vaikka positiivisista tapahtumista, kuten haista. Tama stressi voi olla hyo-
dyllista - se terastaa keskittymista ja parantaa suoritusta. Palautuminen on kui-
tenkin tarkedag, jotta keho ja mieli rauhoittuvat.

Pitkdaikainen stressi taas johtuu jatkuvasta paineesta, esimerkiksi kuormitta-
vasta elamantilanteesta tai jatkuvista huolista. Jos tama stressi jatkuu hallitse-
mattomana, se voi heikentaa terveytta.

Stressin vaikutukset?
Stressi voi nakya meissa kahdella eri tavalla: ylivireytenad tai alivireytend.

Ylivireys on tila, jossa keho ja mieli kayvat ylikierroksilla. Keho on jatkuvassa ha-
lytystilassa, eika pysty rauhoittumaan. Tama voi nakya esimerkiksi sydamen syk-
keen kiihtymisenad, hikoiluna, lihasjannityksena tai paansarkyna. Mielessa se voi
tuntua ahdistuksena, artyneisyytena, univaikeuksina ja keskittymisvaikeuksina.
Josylivireys jatkuu pitkaan, se voi johtaa uupumukseen, ahdistukseen tai masen-
nukseen.

Alivireys taas on painvastainen tila — keho ja mieli ikdan kuin hidastuvat. Tama
voi johtua pitkittyneesta stressista, jolloin keho 'lamaantuu’. Oireita ovat esimer-
kiksi vasymys, lihasheikkous ja jatkuva uneliaisuus. Mielellisesti se voi ilmeta mo-
tivaation puutteena, apaattisuutena ja vetaytymisena. Pitkittyessaan alivireys voi
my®ds lisata masennuksen riskia.

Oletteko huomanneet itsessanne jompaa kumpaa naista tiloista stressaavissa ti-
lanteissa?

Stressinhallinta

Stressinhallinnan tavoitteena ei ole poistaa stressia kokonaan, vaan |oytaa tasa-
paino, jossa vireystila vastaa tilanteen tarpeita.

Kun vireystila on sopiva, pystymme toimimaan tehokkaasti ja keskittyneesti il-
man, etta se kuluttaa meita liilkaa. Esimerkiksi tarkedssa palaverissa/tehtavassa
pienivireystilan nousu voi auttaa suoriutumaan paremmin, mutta vastaavasti va-
paa-ajalla on tarkeaa pystya rentoutumaan ja laskemaan kierroksia.

Tama tasapaino tukee seka meidan jaksamistamme etta kokonaisvaltaista hy-
vinvointia.

Keinoja stressinhallintaan Kaydaan dian kuviot lapi



