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Me kaikki stressaamme.

Stressi on luonnollinen reaktio ja se saa lyhytkestoisena meidit
yleensd toimimaan ja tekemddn asioita. Mydnteisend stressind ko-
emme usein innostuksen, kyvykkyyden, hallinnan tunteen ja rakas-
tumisen. Ndistdkin on kehon ja mielen saatava palautua. Pitkddn
jatkuessaan kaikenlainen stressi on meille rasite, joka pitkittyes-
sddn tuo haittaa meille. Stressin hiipiessd pikkuhiljaa saattaa olla
ettd pidimme olotilaamme normaalina. Stressi ndkyy eri tavoin
eritasoilla meissd ja elimdssdmme.

Kay lipi seuraavia stressin oirelistoja,
loydatkd niista itselldsi olevia otreita?

Stressin psyykkiset
oireet:

« Jannittyneisyys

« Artymys

* Levottomuus
 Ahdistuneisuus

» Masentuneisuus

« Keskittymis- ja muistihairiot
« Unen hairiot

« Vaikeus tehda paatoksia

Stressin fyysisia oireita

« Paansarky

« Huimaus

« Sydamen tykytys
 Pahoinvointi

« Vatsavaivat

* Tihentynyt virtsaamisen tarve
* Hikoilu

* Flunssa kierre

« Selkavaivat




Kun huomaat stressin merkkejd

mielessdsi, kehossasi, vuorovaikutuksessasi muiden ihmisten kans-
sa, uskossa tulevaan, on hyvd aika pysdhtyd. Pitdmdlld huolen,
siitd ettd annat itsellesi pysdhtymisen hetkid, voit purkaa stres-
sid pitkin pdivdd ja ennaltaehkdistd pitkdaikaisen stressin synty-
misen. Jos tunnistat itselldsi pitkdaikaisen stressin oireita, muista
ettd voit hakea apua siihen, jos omat voimat eivdt riitd purkamaan
stressin syitd. Eldmdssd on paljon asioita, joita emme voi valita ja
joista, meiddn ei kuulukaan selviytyd yksin.

1. Askel on pysabtya. Pysabtyessd voi myis

huomata mitda minulle Euuluu.

Pysdhdy nyt hetkeksi ja hengitd syvddn
sisddn ja todella pitkddddn ulooos.
Pitkd uloshengitys on se, joka ren-
touttaa kehoa eniten. Pysdytd itsesi
monta kertaa pdivdssd. Kehoa on hyvd
nollata pitkin pdivdd, joka pdivd

1-2 minuuttia. Tuolloin et uuvu
odottaessasi lomaa.

Tuo huomio tahan paivaan. Voit myds
katsoa ymparillesi tdssa huoneessa. Mita
naet? Tee vain havaintoja, ilman arvottamis-
ta (mika on kaunista —rumaa, hyvin -huonos-
ti jne.) Kuuntele aania, mita kuulet? lahelta -
kaukaa, tee vain havaintoja mita kuulet ilman
arvottamista. Voit kiinnittad mielesi huomiota
konkreettisiin asioihin/havaintoihin kysymal-
la esim. Mita naen ymparillani? Mita muotoja
naen? Mitd vareja nden? Pysahtymisen jalkeen
voit kysya: Onko minulla kaikki hyvin?



2. Askel on kuulla mita kehoni kertoo. Tee nyt mielikuvissa
kehoskannaus.

Missd kohtaa tunnet kipuja, kolotuksia, jannityksid? Jos sinun vai-
kea tuntea kehoa, jdnnitd kehon osa kerrallaan ja rentoutua. Voit
aloittaa vaikka jannittdmdlld varpaat yhteet ja pitdmdlld niitd het-
ken jannityksessd ja sitten rentouttamalla. Kdy ndin sddret, reidet,
pakarat, vatsa, hartiat, kdsivarret, nyrkit, kasvot ldapi. Voit huoma-
ta, missd tuntui miltdkin jdnnitys ja rentoutus. Juuri nyt minusta
tuntuu..... Ravistele epdmiellyttivit tuntemukset / asiat pois.



3. Askel on ongelmien ulkoistaminen ja oman
rittavyyden vahvistaminen sellaisena kuin olen.

Voit ottaa paperia ja kirjoittaa kaiken sen mistd haluat eroon, mitd
kadut, mitd et haluaisi muistaa - mutta kuitenkin se kalvaa koko
ajan mielessd. Ryttdd, revi, polta paperi. Oletko kuullut huolipuus-
ta? Mene puun luokse ota sen oksista kiinni ja kerro sille kaikki
huolesi ja jatd ne sen hoitoon. Mene uudestaan puun luokse seu-
raavana pdivind ja kuuntele mitkd huolet ovat endd jaljelld. Osa
huolistamme saa suuremmat mittasuhteet kuin ne ansaitsivat. Se

mitd olen riittdd nyt

Nama kaikki asiat haluan jattaa taakseni — suuremman voiman hoi-
toon. On asioita joille emme voi mitaan. Kuinka voisit lempeasti niita
hyvaksya? Kuinka voisit sanoa itsellesi lempeasti olen tehnyt parhaa-
ni ja se riittaa.

4. Askel on tuoda huomiio sithen mitkd asiat siitd huolimatta
toimivat | ovat jotenkin edes hyvin | mista olen kiitollinen.

Hyvd asia , joka tapahtui minulle tdlld viikolla / tdnd pdivénd
oli..... Vie itsesi mielikuvamatkalle paikkaan, jossa sinun on hyvd
olla. Voit katsoa jotain kuvaa, joka kutsuu sinua tai kuvittele vain
mielessdsi sitd mitd juuri nyt eniten kaipaisit / tarvitsisit elamddsi.
Kuvittele miltd sielld ndyttdd, millaisia virejd, ddnid on ympadrilld-
si. Anna itsesi kuvitella kuinka sinun on sielld hyvd ja turvallinen
olla. Voit kuunnella erilaisia mielikuvaharjoitteita youtubesta tai
esimerkiksi Mieli -sivustolta netistd. Kun laitat hakusanaksi tietoi-
suustaitoharjoitukset, l6ydit monenlaisia vaihtoehtoja. Kuuntele
ja l6yda itsedsi puhutteleva rentoutusharjoite.

Ndilld askelilla pddset alkuun stressin kesyttdmisen kanssa, jotta
younesi voisi palauttaa sinut kaikenlaisesta stressistd. Youni on
stressistd palautumisen tdrkein tekijd. Nukutko sind riittdvdsti?
Koetko aamulla olevasi pirted?



Tee tahan itsellesi suunnitelma miten sina voisit kesyttaa stressia pit-
kin paivaa jotta kehosi ja mielesi voisi siita palautua. Valitse yksi asia,
jota haluaisit lisata paivaasi ja mieti kolme tekijaa mitka auttaisivat
sinua lisaamaan tata paiviisi.

Stressin kesytysta tukeva asia, jota lisaan pdiviini on:

Saavuttaakseni tavoitteeni minua auttavat nama asiat:
1.

2.
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