KOURALLINEN KEINOJA
STRESSIN LIEVITYKSEEN

Hyvinvointituokio




MITA ON STRESSI?

Stressi kuuluu osana elamaan. Se on mielen ja
kehon reaktio uhkiin, paineisiin seka
vaatimuksiin. Talloin henkilo kokee, etteivat
hanen voimavaransa riita kohtaamaan tilanteen
vaatimuksia.



KESKUSTELUA STRESSISTA

Mlka stressaa"
Milta se tuntuu?
Mlten se nakyy arjessasP




MITA ON STRESSI?

e Lyhytkestoinen stressi syntyy akillisista tapahtumista,
kuten tentista, tyOhaastattelusta tal
llikenneonnettomuudesta. Myos positiivisena koetut
tilanteet voivat atheuttaa stressia. Tama stressimuoto
voi olla hyodyllinen ja auttaa keskittymaan seka
toimimaan tehokkaammin. Tarkea on palautua
tilanteen jalkeen.

e Pitkaaikainen stressi syntyy jatkuvasta paineesta
esim. elamantilanteen kuormittavuudesta, jatkuvista
huolista tai ongelmista. Tama stressimuoto voi olla
haitallinen terveydelle, jos sita ei hallita.



STRESSIN VAIKUTUKSET?

Stressi voi nakya yli- tai alivireisyytena.

Ylivireys on tila, jossa keho ja mieli ovat
Jjatkuvasti kithtyneessa tai halytystilassa eika
keho pysty palautumaan ja rauhoittumaan.
Oireita esim:

e sydamen sykkeen kiithtyminen, hikoilu,
liIhasjannitys, paansarky, vatsa- tai
selkavaivat

e ahdistus, artyneisyys, univaikeudet,

keskittymisvaikeudet, ylivilkkaus

e |[Mmpulsiivisuus, hermostuneisuus,

Kyvyttomyys rentoutua, paihteiden
vaarinkaytto

Pitkittyessa voi johtaa uupumukseen,

ahdistuneisuuteen ja jopa masennukseen.

Alivireys on tila, jossa keho ja mieli ovat alhaisen
energian ja motivaation tilassa. Tila vol johtua
pitkittyneesta stressista tali keho niin sanotusti
“lamaantuu’”. Tila voi haastaa arjen toiminnoista
suoriutumista.
Oireita esim:
e vasymys, lihasheikkous, hidas pulssi, jatkuva
uneliaisuus
e motivaation puute, keskittymisvalkeudet,
apaattisuus, masennus
e vetaytyminen, passiivisuus, kyvyttomyys aloittaa
tal suorittaa tehtavia.
Pitkittyessa voi vaikuttaa mielen hyvinvointiin ja
olla yhteydessa mm. masennukseen.



STRESSINHALLINTA

Tarkeinta olisi loytaa tasapaino, jossa
vireystila vastaa kulloistakin tilannetta.
Vireystilan ollessa sopiva pystyy ihminen
toimimaan tehokkaammin,
keskittyneemmin ja tukien
hyvinvointiaan.
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KEINOJA STRESSINHALLINTAAN
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KEINOJA STRESSINHALLINTAAN

O ) /-tasapainoinen ) e mindfulness ja meditointi
e saannollinen syketta Uelevelle « hengitysharjoitukset
tava liikkuminen TR / \
nosh lisen lilkk : * kotelinia ja e sosiaalinen * hemmottelu,
e rauhallisen liikkeen ja SRV : . . .
hengityksen \_ Paihteita harkiten/|  \ orovaikutus virkistaytyminen,
HelEtEminen (veriel e tukiystavilta ja nautiskelu, hauskanpito,
J}/ooga silates) FUSY, 13heisilta nauraminen, luovat
| Y. e tarvittaessa toiminnot
e luonnossa oleilu

\ammattiapua / \ /

/. palauttava uni\ /- pida huolta rajoistasi \

e rentoutuminen * puhu tunteista
« tavottaminen | o) + realistinen suhtautuminen
e lepohetket . aikataulut e valta. kleltelnstaj.a.r.nust.a\./a.lkmsta ajattelua
\ / o .a .au.u .us e keskity mydnteisiin asioihin
\. priorisoint ) e vaali itsellesi merkityksellisia asioita
\o kaikesta voi oppia uutta /




LINKKEJA STRESSINHALLINNAN TUEKSI

e mieli.fi
e oivamieli.fi
e Omaolo: omien voimavarojen tunnistaminen ja vahvistaminenja
e Tietoisen lasnaolon omahoito-ohjelma
e Uupumuksen omahoito-ohjelma
e |lkaopisto: Itsemyotatunto tuo mielenrauhaa
e YouTube:

stressinhallinta

rentoutus

Mmindfulness



https://mieli.fi/
https://oivamieli.fi/
https://www.omaolo.fi/palvelut/valmennukset/voimavara
https://www.omaolo.fi/palvelut/valmennukset/voimavara
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uupumuksen-omahoito-ohjelma
https://ikaopisto.fi/teemat/itsemyotatunto/
https://www.youtube.com/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta/9-mene-luontoon-virtuaalisesti
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta/9-mene-luontoon-virtuaalisesti
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta/9-mene-luontoon-virtuaalisesti

MISTA APUA TILANTEESEEN?

e Oman hyvinvointialueeni mielenterveyspalvelut
e Digitaalinen sote-keskus
e Tyoterveyshuolto

e Valoa-chat arkisin klo 12-15 www.valoachat.fi
e MIELI kriisichat aikuisille

e kirjallisuus esim. itsetuntemus, tunnetaidot, itsensa johtaminen...

o erilaiset kurssit ja koulutukset mm. kesayliopisto, kansalaisopisto,
verkkokurssit


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/miten-loydan-mielenterveyspalveluja-omalta-hyvinvointialueeltani?utm_source=chatgpt.com
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/miten-loydan-mielenterveyspalveluja-omalta-hyvinvointialueeltani?utm_source=chatgpt.com
https://mtkl.fi/
https://mtkl.fi/tarvitsen-tukea/valoa-chat/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/chattaa-tai-kirjoita/

PROGRESSIIVINEN RENTOUTUS

Jannitys-rentoutuminen

https://www.youtube.com/watch?v=LrFoel DoJ2M



https://www.youtube.com/watch?v=LrFoeLDoJ2M
https://www.youtube.com/watch?v=LrFoeLDoJ2M
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Hyvinvointituokiot on kehitetty
Oulun seudun omaishoitajat ry:n I I I a O
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