VIRTAA OMAAN ELOON -ETARYHMA
STRESSINHALLINTA



PAIVAN AIHE: STRESSI JA SEN HALLINTA

Tarkeinta ei ole valttaa stressia,
vaan oppia hallitsemaan sit3,
jotta se ei hallitse sinua.



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.



MITA ON STRESSI? /7

e Lyhytkestoinen stressi syntyy akillisista tapahtumista,
kuten tentista, tyOhaastattelusta tai
lliIkenneonnettomuudesta. Myos positiivisena koetut e J
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 tal 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 ! Alivireys on tila, jossa keho ja mieli ovat alhaisen
Jjatkuvasti kithtyneessa tal halytystilassa eika energian ja motivaation tilassa. Tila vol johtua
keho pysty palautumaan ja rauhoittumaan. pitkittyneesta stressista tali keho niin sanotusti
Oireita esim: “lamaantuu”. Tila voi haastaa arjen toiminnoista
e sydamen sykkeen kiithtyminen, hikoilu, suoriutumista.
lihasjannitys, paansarky, vatsa- tai Oireita esim:
selkavalivat e vasymys, lihasheikkous, hidas pulssi, jatkuva
e ahdistus, artyneisyys, univaikeudet, uneliaisuus
keskittymisvaikeudet, ylivilkkaus e Motivaation puute, keskittymisvaikeudet,
e |[Mmpulsiivisuus, hermostuneisuus, apaattisuus, masennus
Kyvyttomyys rentoutua, paihteiden e vetaytyminen, passiivisuus, kyvyttomyys aloittaa
vaarinkaytto tal suorittaa tehtavia.
Pitkittyessa voi johtaa uupumukseen, Pitkittyessa voi vaikuttaa mielen hyvinvointiin ja
ahdistuneisuuteen ja jopa masennukseen. olla yhteydessa mm. masennukseen.



STRESSINHALLINTA

Tarkeinta olisi l6ytaa tasapaino, jossa
vireystila vastaa kulloistakin tilannetta.
Vireystilan ollessa sopiva pystyy ihminen
toimimaan tehokkaammin,
keskittyneemmin ja tukien
hyvinvointiaan.



KEINOJA STRESSINHALLINTAAN

-

e saannollinen syketta
nostava liikkuminen

ruokavalio
e kofelinia ja

e rauhallisen litkkeen ja \péihte]té harkitey

\ /-tasapainoinen \

hengityksen
yhdistaminen (venyttely,

JOooga, pilates)

/- palauttava uni\

e rentoutuminen

e tauottaminen /. rutiinit \
\° lepohetket ) e aikataulutus

e priorisointi
\_ /

Ksosiaalinen

vuorovaikutus
e tuki ystavilta ja
laheisilta
e tarvittaessa
ammattiapua

~

e mindfulhess ja meditointi

e hengitysharjoitukset

e hemmottelu,
virkistaytyminen,
nautiskelu, hauskanpito,
Nnauraminen, luovat
toiminnot

e luonnossa oleilu

\_ v

pida huolta rajoistasi

puhu tunteista

realistinen suhtautuminen

valta kielteista ja mustavalkoista ajattelua
keskity myonteisiin asioihin

vaali itsellesi merkityksellisia asioita
kalkesta voil oppia uutta /

~




ITSENAINEN TYOSKENTELY

Ensin tee kotitehtavista
Mitka tekijat aiheuttavat sinulle stressia?
-tehtava sivulta 3.

Klikkaa sitten linkkia keskustelualueella.

Kirjoita alustalle (oikealle ylakulmaan ->viesti/message)
1 niista asioista,
mitka aiheuttavat sinulle stressia
ja klikkaa ladhetd/send.



PARIN KANSSA TAI PIENRYHMASSA

Ottakaa kansiosta esille tuloste
Esimerkkeja stressinhallinnan keinoista.

Keksikaa yhdessa keinoja alustalle lisattyjen
stressitekijoiden hallintaan tai

stressireaktioiden hallintaan.

Kaydaan lapi yhdessa keskustellen.



MIELENTERVEYSTALOON TUTUSTUMINEN
JA RENTOUTUS

Mielenterveystalo.fi ja
Rentoutusharjoituksia



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/pitkittyneiden-kehon-oireiden-omahoito-ohjelma/4-rentoutusharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/pitkittyneiden-kehon-oireiden-omahoito-ohjelma/4-rentoutusharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/pitkittyneiden-kehon-oireiden-omahoito-ohjelma/4-rentoutusharjoituksia

KOTITEHTAVAT

Tehkaa itsenaisesti kansiosta
stressinhallintaan
liittyvat kotitehtavat seka
tutustukaa vinkkeihin ja linkkeihin.






Ryhmamalli on kehitetty
Oulun seudun omaishoitajat ry:n ( )
. ) A
OmaElo-hankkeessa vuosina 2024-2025 e ¥ OMAISHOITAJIEN ELINTAPAGHJAUS 2024-2026



