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Stressaavat asiat
* Opiskelu, opintojen ajankäyttö, YO-kokeet, koeviikko, vaikeat aineet
* Ihmissuhteet koulussa tai yleensä, läheiset 
* Ajatukset muiden mielipiteistä, toisten antama palaute
* Harrastus (aikataulu, epäonnistumisen pelko, täydellisyyteen pyrkiminen)
* Kiire
* Meteli, rauhattomuus
* Uudet asiat
* Oma itse, Itse asetetut korkeat tavoitteet, menestyspaineet, asioiden jättäminen viime tippaan
* Muiden odotukset menestymisestä, syyllisyys epäonnistumisesta
* Tulevaisuus

Ilmeneminen
a) Ajattelussa ja tunteissa
· Yliajattelu, ajattelen liikaa
· Stressaava asia on koko ajan mielessä
· En tuo asiaa yleensä esille, paitsi tutulle tai jos joku kysyy
· Ahdistus
· Alakulo
· Kiireen tuntu
· Negatiivinen ajattelu

b) Toiminnassa ja käyttäytymisessä
· Muutun hiljaiseksi
· Sosiaalinen ahdistus
· Pää ei toimi, unohtelen
· Mielialan vaihtelut vuorovaikutuksessa
· Itkettää, vaikka ei ole hätää
· On koko ajan tehtävä jotakin, vaikea pysyä paikoillaan
· Ärtyneisyys
· Hätiköity tekeminen, menen ”suorittamisen” tilaan
· Puhelimen selailu, kun yrittää viedä ajatukset muualle > myöhään nukkumaan
· Toimintakyky heikkenee, epävarmuus näkyy toiminnassa, menen lukkoon, enkä pysty tekemään mitään, en saa aikaiseksi mitään, lamaantuminen
· Asioiden sivuuttaminen

c) Kehossa
· Hiusten lähtö ja oheneminen 
· Unen laatu heikkenee
· Ruokahalun vaihtelu
· Kehossa tuntuu, että jotain on jäänyt tekemättä
· Mahakipu, huono olo, pahoinvointi
· Päänsärky
· Kehon jännittyneisyys, lihaskivut, tärinä
· Väsymys
· Kasvojen iho reagoi

Keinoja
* Vastavuoroinen juttelu ja kuuntelu, stressaavasta asiasta puhuminen, avautuminen, toisilta saatu lohtu ja neuvo
* Pois mukavuusalueelta ja siitä selviäminen ja kehittyminen
* Liikunta / Pilates / Tanssi / Kävelyt kaverin kanssa
* Nukkuminen / Kunnon yöunet / Päiväunet / Lepo
* Aikataulutus, en jätä asioita viime tippaan
* Itsensä rauhoittelu
* Magnesium
* Rentousharjoitukset, Hengitysharjoitukset, ASMR-videot
* Mieleisten asioiden parissa puuhailu, muihin asioihin keskittyminen
* Lempihenkilön kanssa oleminen
* Rauhoittava musiikki
* Pitää tehdä se vaivaava tekemätön asia
* Vapaapäivät
* Uhkapelit, pelaamisen tuoma jännitys
* Kädet jääkylmään veteen

