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Avaa gjattelvasi
hallitsevat lukot. ow sinvlla!

Stressia ja
ahdistusta?

STRESSI

Stressid voi aiheuttaa moni asia. Stressi on sopeutumisreaktio, jonka voi laukaista mikd tahansa mydnteinen tai kielteinen muutos.
Mikddn drsyke ei itsessddn aiheuta stressid. Reaktio riippuu ihmisen aiemmista kokemuksista, joustavuudesta, ndkdkulmista ja asenteista.

Stressi kuuluu eldmdan ja on lyhytkestoisena jopa hyddyllinen tila. Sopiva stressi saa ihmisen tekemddn parhaansa,
parantaa ongelmanratkaisutaitoja sekd keskittymiskykyad ja saa luovuuden kukkimaan.

Pitkittyessddn stressi on haitallista. Joskus ihminen kohtaa niin suuria haasteita ja vaatimuksia, ettd kdytettdvissa olevat voimavarat eivat
enad riitd. Olennaista on palautuminen. Hyvat vaikutusmahdollisuudet tydhon ja sosiaalinen tuki suojelevat stressin haitallisilta vaikutuksilta.
Stressinhallintaan on monia erilaisia keinoja, sopivimmat 16ytyvat kokeilemalla.



Stressin moninaiset oireet

Tavallisia stressin oireita ovat vatsavaivat, paansar-
ky ja ihottumat. My&s rytmihdiriot, hikoilu, selkd- ja
niskavaivat sekd toistuvat flunssat voivat olla merk-
ki liiasta stressista.

Stressi voi aiheuttaa myds jannittyneisyyttd, artymys-
td, unihdirioitd, levottomuutta, ahdistuneisuutta, ma-
sentuneisuutta, muistiongelmia ja padtéksenteon vai-
keutta.

Pitkdan jatkuessaan tai adrimmadisina

esimerkiksi ndma voivat stressata:

* Ty&td on liian paljon tai siind on jatkuvasti kiire.

* Tydmadrdd tai tyotahtia ei voi itse sdddelld.

* Tyd keskeytyy jatkuvasti tai siind on hdiritsevid
esteitd.

* Vastuu toisista tai taloudesta ei ole tasapainossa
mahdollisuuksien kanssa.

* Tydn tavoitteet ovat epéselvit.

* Tydssd ei ole mahdollisuutta kehittyd tai
oppia uutta.

* Tukea ei ole saatavilla.

* Tybstd ei saa riittdvasti palautetta ja arvostusta.

* Tyd on meluisaa.

Tunnista oman ty6si kuormittavat tekijat ja
mieti, mihin voit itse vaikuttaa.

En voi paittid, en voi vaikuttaa
esimerkiksi sdd

En voi paittid, voin vaikuttaa
esimerkiksi tyokoneen rikkoutuminen

Voin padttdd, voin vaikuttaa
esimerkiksi tyostd palautuminen
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Hallitse stressia

* Tarkastele arvojasi: mikd minulle tai meille
on tarkedd?

¢ Tiedosta tehtdvat ja laita ne tdrkeysjdrjestykseen,
poista turhat tottumukset ja ylilaatu.

* Hallitse aikaasi: tee realistinen aikataulu, jossa
on joustovaraa.

* Ota etdisyyttd stressaaviin asioihin.

* Opettele my&tatuntoa ja joustavuutta itsedsi

ja muita kohtaan.
Opettele sanomaan

= ole mydnteinen

= tunnista voimavarasi

Lisda tyohyvinvoinnista: mela.fi, ttl.fi

Tee néin!

Jaa huolesi. Voit saada hyvid oivalluksia ja vaihtoehtoi-
sia ratkaisuideoita.

Ota vapaata vatvomisesta. Vatvominen vahan aikaa
ja kohtuudella voi olla hyddyksi. Liika vatvominen voi
altistaa masennukselle ja ahdistukselle.

[rrottaudu tyostad. Jaa vastuuta.

Tee mielekkditd asioita. Vaikeissa eldmantilanteissa
unohdamme tehda sitd, mika olisi meille hyvaksi. Lis-
taa itsellesi hyvad tekevdt asiat.

Nain toimin:
(ruksi kunnossa olevat asiat, korjaa tyhjdt ruudut)
Huolehdin riittavésti unesta ja levosta ()
Juon vettd: huolehdin nestetasapainosta
Sydn hyvin ja sopivasti
Palaudun tydstd ja harrastuksista
Nautin luonnosta
Vietdn aikaa hyvdssa seurassa
Piddn vapaata toistd ja somesta
Liikun raittiissa ulkoilmassa
Harrastan sitd mistd pidan
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