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Mita on stressi?

e http://www.youtube.com/watch?v=hnpQrMgDogE

o Stressin méaaritelma: tilanne, jossa ympariston vaatimukset (=opiskelu, tyo,
ihmissuhteet jne.) ylittavat itsella kaytossa olevat voimavarat

* Luonnollinen mielen ja kehon valmiustila, joka suojelee meitd vaaratilanteissa
Stressia on erilaista:

e Luonnollinen stressi (pyrimme johonkin tavoitteeseen, kohtaamme vaarallisen tai
haastavan tilanteen)

e Suoritusstressi (aikataulutettu opiskelutehtava)

* Tunnepohjainen stressi (menetykset,
parisuhteen/ystavyyssuhteiden/perheenjasenten valiset vaikeudet, tyottomyys,
rahahuolet)
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http://www.youtube.com/watch?v=hnpQrMqDoqE

Mita on stressi?

» Stressin ulottuvuudet: fysiologinen, psykologinen, sosiaalinen (yhteyksissa
toisiinsa, eivat irrallisia)

» Vadliaikainen stressi voi olla hyodyllista ja auttaa keskittymaan suoritukseen
(myo6s opiskeluun)

» Voimakas tai pitkdan jatkuva stressi heikentaa hyvinvointia, terveytta ja
psyykkista suoriutumista

» Ajoittaiset stressi- ja ahdistustilat ovat luonnollinen osa uuden oppimista,
muutosta, paamaariin pyrkimista

* Asiantuntijaksi kehittymiseen ja kasvamiseen kuuluu oman toiminnan ja
tunnetilojen saatelyn kehittyminen, kyky toimia myds stressitilanteissa
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Stressin kokeminen

« Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen (2012)
mukaan 30 % opiskelijoista koki karsivansa
voimakkaasta stressista

« SCIl:n oman opiskelijoiden hyvinvointiselvityksen (2013)
mukaan koulumme opiskelijoista noin kolmanneksella oli
kohonnut uupumisriski (vasymyksen, kyynisyyden ja
rittdmattdmyyden tunteet)
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emperamentin vaikutus stressin

kokemiseen

Temperamentti = ihnmiselle tyypillinen yksilollinen kayttaytymis- tai
reagoimistyyli, joka erottaa hanet muista eli toisin sanoen
temperamentti on ihmisen yksildllinen tapa reagoida asioihin.

Temperamentti kertoo kuinka ihminen tekee (el mita tai miksi)

Temperamenttipiirteita: aktiivisuus, sosiaalisuus, taipumus
mielipahaan tai artyvyyteen, joustavuus uusissa tilanteissa,
sopeutumisen vaikeus tai helppous, keskittymiskyky

Pysyva ominaisuus, mutta vaihtelua siina kuinka temperamentin
piirteet tulevat esiin eri ikaisena (vrt kolmevuotias tai
kolmekymppinen artynyt)

Temperamenttierot vaikuttavat osaltaan siihen mitd koemme
stressaavaksi: toiselle esim. kiire aiheuttaa hirveda stressia ja
toinen taas vasta tuntee elavansa kun koko ajan tapahtuu
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Mista tunnistan stressin?

Stressi on psyykkinen kokemus, mutta sen vaikutukset
usein fyysisia

Ihmiset reagoivat stressiin eri tavalla; toiset saavat
helpommin fyysisia oireita:

e Vatsakipu

e Sydamen tykytys

« Paansarky (hampaiden narskuttelu yolla?)
 Huimaus

« Kohonnut verenpaine

* Niska-ja hartiaseudun kivut jne.
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Mista tunnistan stressin?

Stressi ilmenee myos tunne-elaman alueella:
* Ahdistus

e Artymys

e Turhautuminen

« Keskittymisvaikeudet

e Levottomuus

e Vasymys

« Univaikeudet
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Stressinhallintakeinoja/stressilta
suojautumiskeinoja

e Ajanhallinta: stressia ei aiheuta liikka tyé vaan tekemattomat tyot!

Opettele jakamaan tehtavat pienemmiksi osiksi, jotka aikataulutat. Hyva
valmistautuminen vahentaa tilannekohtaista stressia (esim. tenttiin
lukeminen hyvissa ajoin)

 Tavoitteiden asettaminen: mita on tarkoitus tehda ja miksi? Muuta
tavoitteet konkreettisiksi teoiksi

e Priorisointi: aika ei riita kaikkeen, mika on tarkeinta saada aikaiseksi?

* Palautuminen: stressia ei tarvitse véltella, sitéa tulee joka tapauksessa.
Tarkeintd jaksamisen kannalta on se, miten stressista palautuu.

« Mit& keinoja sinulla on palautua stressista? Keskustele vieruskavereiden
kanssa
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Javiela:

Ongelmanratkaisu: tehdaan jotakin stressaavan tilanteen

hallintaan saamiseksi: esim. valmistellaan tuleva esitelma

huolellisesti

* Sosiaalisen tuen hakeminen: keskustellaan stressaavasta
tilanteesta jonkun kanssa, pyydetaan apua

* ltsestd huolehtiminen: huolehditaan riittavasta lepaamisesta,
otetaan aikaa itselle

e Litkunta

e Rentoutumisharjoitukset, mindfulness, meditaatio

e Ajatusmallien muuttaminen: esim. lasketaan tavoitetasoa

tenttisuorituksen suhteen tai: mieti mita ajattelet asiasta viiden
vuoden paasta?
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Stressinhallintakeinoja, jotka usein
pahentavat stressia

« Valttely: valtetdan stressaavaa tilannetta tai ajatusta
« Murehtiminen, haaveisiin pakeneminen
e Stressin ja ongelmien salaaminen muilta

e Alkoholi ja muut paihteet
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Palautuminen stressista

 Pyri nukkumaan 7-8 tuntia yossa. Unen aikana kuona-
aineet poistuvat kehosta. Jos uni hairiintyy,
palautuminen estyy.

 Ala tee to6ita, juo alkoholia, tuijottele ruutuja, tai harrasta
raskasta liikuntaa ennen nukkumaan menoa
(vilvastyttavat unen saatia ja heikentavat unen laatua)

o Syo0 terveellisesti ja pida huolta kunnostasi
« Tauota opiskelupaiva ja hengahda valilla!
e ->kehitda omaa paineensietokykya
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