Milla tavalla Kelly McGonigalin kasitys stressista on muuttunut?

Kelly McGonigalin kasitys stressistd on muuttunut haitasta voimavaraksi ja
hyodyksi. Hin on tajunnut, ettd itseasiassa stressin ajattelu negatiivisena lisaa
kuoleman todenndko6isyyttd, mutta pelkki ajattelutavan muuttaminen, voi
muuttaa taman.

Mita hyotya stressista on yksilolle?

Stressi aiheuttaa kehossa oksitosiinin erittymistd, mika lisda
laheisyydenkaipuuta ja sosiaalisten suhteiden yllipitdmistd. Omaa
suhtautumistaan stressiin kannattaa myo6s muuttaa; kun ajattelee stressista
aiheutuviat oireet kehon valmistautumisena suoritukseen ja positiivisena
asiana ennemmin kuin negatiivisena, se muuttaa myos kehon reagoimista
stressiin. Tama taas vihentaa stressistd aiheutuvia fyysisia haittoja.

Miten stressissa nakyy ihmisen biologinen, psyykkinen ja sosiokulttuurinen
ulottuvuus?

Stressi muodostuu aivoissa, mutta se on kehon fyysinen ja psyykkinen reaktio.
Fyysisid oireita ovat mm. sydamen tykytys, hikoilu ja kdsien tirina.
Psyykkisesti se tuntuu paineen ja kiireen tunteelta. Sosiaalisesti se nakyy
laheisyytena ja mahdollisena sosiaalisuutena. Stressi on hyva esimerkki
oireesta, joka ei rajoitu vain yhteen terveyden osa-alueeseen.

Miten sina suhtaudut stressiin? Miten toimit stressaavissa tilanteissa?

Miten purat stressia?

Tiedostan, ettd voisin suhtautua stressiin positiivisemmin. Alan helposti
panikoida stressisti ja nden sen negatiivisena asiana. Yritdn jatkossa ajatella sita
positiivisempana voimavarana. Stressaavissa tilanteissa yleensa yritan
suunnitella asiat mahdollisimman tarkasti ja jarjestelmallisesti ja liikkkua esim.
kayda lenkilla.



