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Skeema 4
2.5 Stressi uhkaa psyykkista
hyvinvointia

Ydinsisalto
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MUISTIIN

e kuormitustila, hyvinvointia uhkaava ja selviytymiskykya heikentava tilanne
e voidaan maaritella myos kohonneeksi vireystilaksi, joka on lyhytkestoisena
hyoédyllinen
e ilmenee
o psyykkisena pahoinvointina
o fysiologisina reaktioina
o kayttaytymisen muutoksina
e eiole tunne, mutta siihen liittyy monia kielteisia tunteita
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STRESSIN KEHAMAISET VAIKUTUKSET

Tekeméattomat
tydt tai ristiriidat
kasautuvat

Suoriutuminen Stressi

heikkenee

Unettomuus ja muut
fysiologiset reaktiot
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Stressitekijoiden jaottelu KIRJOITA
MUISTIIN

e Akuutit stressitekijat, kuten koeviikko, kestavat usein rajatun ja lyhyen ajan.
e Krooniset stressitekijat ovat pitkakestoisia.
e Pitkittynyt stressi voi johtaa tyduupumukseen.
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ELIMISTON STRESSIREAKTIOIDEN SYNTYMEKANISMIT

Nopea
| stressireaktio

Sympaattisen
hermoston
aktivoituminen

Adrenaliini ja
noradrenaliini

Taistele tai pakene

-reaktio
Syddmen Veken- Veren-
syke paine kierto
kiihtyy nousee  raajoihin

Hypotalamus

lissamunuaiset

hypotalamus

aivolisdke

Hitaampi
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MUISTIIN
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Halytysvaiheen pieni
notkahdus kadyras-

sa ilmentaa pikaista
sokkitilaa. Jos vas-
tustusvaiheen aikana
I8ytyy selviytymiskei-
noja stressaavaan ti-
lanteeseen, uupumus
valtetaan. Vaiheiden
kesto on erittdin yk-
silollista.

Stressin vastustamisen maara

KEHON REAGOINTI STRESSIIN

Halytysvaihe

Vastustusvaihe

Uupumus
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Stressin aiheuttajia

e turhautumiset
e ristiriidat
o kun yksilo ei tieda, lahestyako vai valttaa jotain tiettya asiaa -
motiivikonflikti
e suoritus- ja yhdenmukaisuuden paineet
e Kkriisit
e vahemmistoon kuuluminen (vahemmistostressi)
e Stressin kokemiseen vaikuttavat mm. yksilon temperamentti, aiemmat
kokemukset seka taipumus voimakkaisiin kielteisiin tuntemuksiin.

EDITA



SKEEMA4

LAZARUKSEN TEORIA STRESSISTA Stressi

Ei stressia

Stressi
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Skeema 4
2.6 Kriisien kohtaaminen vaatii
psyykkista tyota
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Erilaisia kriiseja KIFSSNTA
MUISTIIN

e Erilaiset kriisit voivat aiheuttaa stressia:
o Kehityskriisit: muutos elamantilanteessa, voi usein valmistautua
o  Traumaattiset kriisit: akilliset tapahtumat, joihin ei voi valmistautua

o Kriisien kasautuminen voi lisata niiden kielteisia vaikutuksia.
® Monet selviavat omin voimin ja laheisten tuella, mutta osa hyotyy

esim. psykologin tuesta.
e Suruaika pitkittyy noin 15 %:lla trauman kokeneista. Talloin voi tarvita

ulkopuolista apua.

Keksikaa
esimerkkeja

kehityskriiseista!
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Kotitehtava
Laura on kohdannut omassa eldmassaan vaikean e Mika Lauran tilanteessa on
tilanteen, ja olo tuntuu ahdistavalta. Hanen pitka aiheuttanut kriisin? Miten

parisuhteensa on paattynyt, kun kumppani ei halunnut
enaa jatkaa suhdetta — Laura olisi itse halunnut pysya
yhdessa. Edessa on myds muutto toiselle paikkakunnalle luokitella tai madritella?
uuden opiskelupaikan takia, eika Laura tunne
kaupungista etukateen ketaan.

Lauran kohtaaman kriisin voisi

e Kehitelkaa erilaisia

Laura oli ollut yhdessa kumppaninsa kanssa pitkaan, vaihtoehtoisia

ylakoulusta asti, joten suurin osa hdnen ystavistaan on selviytymispolkuja, joilla
myds entisen kumppanin ystavia. Laura pelkaa, etta eron Lauran tilanne voisi kehitty3
jalkeen kumppani saa entiset ystavat itselleen eivatka he
enda halua viettaa Lauran kanssa aikaa. Han kokee
olevansa yksin eika tieda miten selviaa tilanteesta. oppikirjan alalukua 6.

eteenpain. Hyodyntakaa
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