Stressi

Stressilla tarkoitetaan tilannetta,

jossa ihmiseen kohdistuu

paljon haasteita ja vaatimuksia.

Silloin ihmisen henkiset ja fyysiset voimavarat
voivat olla aarirajoilla tai ylittya.

Kaikki stressaantuvat joskus.

Tama voi tapahtua,

kun teet jotain uutta ja erityista.
Silloin sinun taytyy nahda ylimaaradista vaivaa,
jotta selviydyt eteenpain.

On normaalia, etta naissa tilanteissa
ihminen ponnistelee

ja jossakin maarin stressaantuu.
Mutta jos henkilo stressaantuu

eika lepaa pitkaan aikaan,

hanelle voi tulla ongelmia.

Silloin keho ja aivot vasyvat.

Nama voivat olla merkkeja siitd, etta olet stressaantunut:
 Sinulla on vaikeuksia nukahtaa.
Pelkaat, etta heraat aikaisin
ja alat murehtia omia asioitasi.
e Muistisi on huonontunut ja
sinun on vaikea keskittya.
e Ajattelet usein kielteisia ajatuksia.
e Olet usein arsyyntynyt ja karsimaton.
Arsyynnyt esimerkiksi silloin,
kun joku pyytaa sinua tekemaan jotain
tai kun sinun on tehtava jotain valittomasti.
e Tunnet olosi jaykaksi ja kireaksi, a B
ja saatat myos tuntea kehossasi kipuja.
 Sairastut helposti.
e Tunnet itsesi surulliseksi ja vasyneeksi
etka viihdy muiden seurassa.
e Tarvitset alkoholia tai muita huumaavia aineita,
jotta selviydyt arjesta.
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Neuvoja, jotka voivat auttaa sinua tuntemaan olosi paremmaksi:
» Opettele tuntemaan, mita kehosi viestii.
* Yrita ottaa rauhallisemmin, hidasta toimintaasi.
 Luo unirutiineja eli nuku saannollisesti.
e Liiku saannollisesti,
kavele esimerkiksi luonnossa joka paiva.
e Harjoittele sanomaan ei,
kaikkeen ei tarvitse suostua.
e Pyyda muilta tukea ja apua.
» Hakeudu toisten ihmisten seuraan,
kun tunnet olosi huonoksi.
« Al3 yritd olla tiydellinen.
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Milloin apua kannattaa hakea ja mista apua voi hakea?
Hae apua valittomasti, jos tunnet olosi

voimakkaan ahdistuneeksi ja stressaantuneeksi.
Stressioireet voivat kestaa pitkaan,

ja siksi on tarkeaa aloittaa

niiden hoitaminen valittomasti.

Voit menna laakarin tai psykologin vastaanotolle.
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