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stop the waves, but you can learn how to surf.”

- Jon Kabat-Zinn




Tyostressin

ermmmaisesta
olemuksesta




Stressi

e Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa
koetaan jonkinasteista paineen ja
kuormittuneisuuden tunnetta.

 Stressia voi aiheutua seka positiivisiksi etta
negatiivisiksi koetuista tilanteista.

e Stressissa tilanteen vaatimukset koetaan
suuremmiksi kuin omat kaytossa olevat
voimavarat

— kokemus, ettei selvia tai etta
selviytyminen vaatii pinnistelya.

 Kokemuksen karttuessa stressikynnys
kasvaa.

mm. Karlsen ym. 2006, Cohen ym. 2007, Aalto 2006,
Lazarus 1966, Cooper ym. 2001




St&i"n biologinen pohja

Stressi on mielen tulkinta tilanteesta, mutta nakyy myos ja erityisesti
kehon tasolla.
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Elimistolle stressi on halytystila.
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Stressin tarkoitus on valpastaa meita ja auttaa selviytymaan
haastavista tilanteista.

= Voimavarat kokonaisvaltaisesti kayttoon.



Aivojen kerroksellisuus

Liskoaivot Tunneaivot Jarkiaivot

* Aivorunko e Limbinen jarjestelma * Aivojen uloin kerros (kuorikerros ja
* Valmiit jo syntyesséa * "Nis&dkasaivot” etuotsalohkot)
* Rakenteelliset tehtavat ja toiminnot « Valmiit noin 3-vuctiaana * "Kadellisten aivot”
* Hengissa sailyminen « Ei saa pois péalté: joku tunnetila * Kehittynein aivojen osa
« "Katastrofiaivot” - toimivat intuitiolla, vaikuttaa koko ajan * Kypsyy noin 25-vuotiaaksi
eivat harkitse * Reagoi nonverbaaliseen viestintaan, * Aivojen toimitusjohtaja
* Taistele tai pakene aistii ilmapiirin ja tuottaa reaktiot siihen * Syy-seuraussuhteet, aikajanne, sosiaaliset
suhteet, symbolinen ja laajemman tason

ajattelu, kayttaytymisen saately,
mentalisaatiokyky...







Stressi — vaikutuksia kehoon ja mieleen



Hermosto toimii tahdosta
riippumattomasti

Parasympaattinen

hermosto rauhoittaa

* Lepo, palautuminen,
nukkuminen,

ruuansulatus,
rentoutuminen...

/

Sympaattinen
hermosto virittaa

* Heraaminen,
innostuminen,
kuormittuminen, uhkiin
reagoiminen...




Parhaimmillaan sympaattinen ja parasympaattinen hermosto
toimivat saumattomina vastapareina.

SISl LI EIREEM « Vaikea rauhoittua

paalle, seuraa « Aikaansaamisen olo
ylivireystila. * Pitk&aikainen kuormitus

Liian pitkallisesta * Vasymys
IVITGERIER EREIIEER « Aloitekyvyn lasku ja paatdksenteon vaikeus
alivireystila. * Apaattinen, synkka tai turta olo

Tarvitsemme palautumista monta kertaa paivassa
(ja aivan erityisesti tyopaivan jalkeen).






Stressi tulee jos on tullakseen

Lopulta stressia voi katsoa mielen tuotoksena.

Ala kuitenkaan usko .
Koska monesti

aikake}usileh}ié:_ us_ein ) stressille sinansa ei voi

stressin syyta el vol poistaa. mitéan, usein paras

Stressi ei ole paatos tai ielnelolline Evelis en -
I turvallisempi stressi.

erehdys!




k _Stressinsaatelyn peruspalikat

Kova viisikko

e Syominen
e Nukkuminen e

e |hmissuhteet

e Virkistava liikunta ja
muut harrastukset



HENKINEN ENERGIA

AJATTELUN ENERGIA

TUNNE-ENERGIA

FYYSINEN ENERGIA




8o % pitaisi riittaa

» Paivaksi on vain yksi
tankillinen bensaa. Kaikki
palautumisvelka ei saa
jaada kotiin. Tyossakin pitaa
voida palautua, kotiin ei
pitaisi tulla naattina,
kaikkensa antaneena.

* Sita paitsi 100 % on
riskisijoitus - koska aina
tulee tilanteita, jotka
vaativat ekstrapanostusta,
ei oikein ole mista ottaa, jos
100 % on jo kaytetty.

» Mita olisi 80 % omalla
kohdalla, kdytanndssa?







L.uettavaa:

* De Mello: Havahtuminen

* Hellsten: Virtahepo tyopaikalla

« Kabat-Zinn: Taytta elamaa ja muut Kirjat

* Kanninen ja Uusitalo-Arola: Terapian tarpeessa?

* Lindqvist: Auttajan varjo

* Lipponen ym.: Voimaa

* Nurmi: Tyouupumuksen itsehoito

* Orsillo: Mielekkaasti irti ahdistuksesta

* Pietikainen: Joustava mieli

» Siegel: Mindsight

e Stenberg ym.: Irti murehtimisesta

* Takanen: Tunne lukkosi / Murra tunnelukkosi

e Tolle: Lasnaolon voima

» Uusitalo-Arola: Uuvuksissa

* Viljamaa: Kayta kiukkuasi - aggression hyotykaytto
* Williams & Penman: Tietoinen lasnaolo (sis. harjoitusohjelman)
* Williams: Mielekkaasti irti masennuksesta




Kiitos!

- Ahha




Anna Lohman

044 5191 081
annaldannalohman.fi
www.linkedin.com/in/annalohman
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