[T Stressista ja kriiseista
selviaa psyykkisella

joustavuudella




Vapaaehtoinen
tehtava:

Pida viikon ajan unipaivakirjaa:
Moneltako menit nukkumaan?

Moneltako herasit? Montako tuntia
nukuit?

Nukuitko paivaunia? Kuinka pitkat
unet?

Millaista unen laatu oli?

Millaisia unia nait?

UNIPAIVAKIRIAN TAYTTOOHJEET.

irrad tyttammei gloitelaan sovitiung paivar

i vuoteeseenmenoaikanne | ja ylosnous

i unijaksonne PFFZAAFR VuOleeaooy
hepidmiset kestavat alle 20 munuutiia

id tydaikanne I o, lkiid I

i vireystilanne jokaisen Ty
inen asteikko, vireystila 6-9).
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https \ netflix.com/watct ?trackld 0151808&tctx=0 62C d 1- 3-a3 05c9c5%efdce-854619¢ 41226-fcc9-4
https://www.netflix.com/watch/81062189?trackld=13752289&tctx=0%2C0%2C7e03b61327b41db706e84999d35cd0eae775ae53% 3ba724152d084799



https://www.netflix.com/watch/81324918?trackId=254015180&tctx=0%2C0%2C615d8591-5945-4618-a306-05c9c59ef4ce-85461981%2Ca5241226-fcc9-477b-96ff-a5a8eed9560e_54305624X20XX1619708627978%2Ca5241226-fcc9-477b-96ff-a5a8eed9560e_ROOT%2C

Tee unitesti:
https://mieli.fi/fi/kehitt%C3%A4mistoiminta/la
pset-ja-nuoret/unitehdas



https://mieli.fi/fi/kehitt%C3%A4mistoiminta/lapset-ja-nuoret/unitehdas

Uni

Rytmisyys
Vireys

Univaje




Jet lag?

Kokemuksia?

Mika auttaa/pahentaa tilannetta?




Rytmisyys

Sirkadinen rytmi = n. 24 tunnin sykli, joka ohjaa
ihmisen vuorokausirytmia

Hypotalamus yllapitajana

Kronotyyppi = mieltymys toimia aamuisin / iltaisin
Luotettavin mittaustapa kehon lampétilan
mittaaminen!

Mité pidempaan ihminen valvoo, sita suuremmaksi

unipaine kasvaa -> rytmista riippumatta!

Elimistossa liilkaa adenosiini-hormonia -> pyrkii
homeostaasiin eli tasapainoon!
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Sirkadinen rytmi
menee nuoruusiassa
mutkalle!

. _ L E KUVIO 1.
 Biologiset, sosiaaliset ja

psykologiset syyt siirF:évé:t Nuoren kehitys, ulkoiset tekijit ja uni ovat kietoutuneet toisiinsa
unirytmia myohemmaksi.

I\/.I.elatc.)n Hnin efltys . UNIKAYTTAYTYMINEN NUOREN UNI JA KEHITYS KEHITYKSELLISET
kaynnistyy myohemmin Ajoitus Tarve ILMIOT JA HAASTEET

illalla, ja lisaksi nuorten VUOROKAUSI- UNI-

RYTMIT PAINE UNEN HUOLTO
kyky vastustaa UNEN FYSIOLOGIA

uni Pa Inetta paranee. HARMAA VALKEA Valo Kofeiini Media Riskinotto  Motivaatio ja

AINE AINE Sosiaaliset 0 ke javaara E_allkitsemi"s-
Hitaat  Mikro- siifitest arrastukse jarjestelma

aallot rakenteet Saannollisyys

Tunteiden Oppiminen
saately ja muisti

Unen kesto ja ajoitus
vaihtelevat paivasta
toiseen enemman kuin
lapsuudessa.

Toiminnanohjaus



https://www.laakarilehti.fi/tieteessa/katsausartikkeli/nuori-nukkuu-myrskyn-silmassa/?public=05f76d66df50d8cb619eea877319d17f

Melarest

MELATONIIN!
EXTRA VAHVA

1,9 mg =4

rﬂ.."'l 'l[.-'l'l

60 tabl. ONE

SUUSSA HAJOAVA TABL. | '3,."", 4
MANSIKKA . U

Sirkadiseen rytmiin liittyy vasymysta lisdavan melatoniini-
hormonin tuotanto

Lisaa univalmiutta

Eritys suurimmillaan klo 2-4 valilla, sitten vahenee -> ihminen
virkea heratessaan

Sininen valo hairitsee melatoniinin erittymista.




Vireys

Vireys = toimintavalmius & tietoisuus
itsesta ja ymparistosta
Vireystilaa saatelevat
aivojen ulkoiset arsykkeet
sahkokemiallinen toiminta
kehon biologiset toiminnot

-> vaihtelu osin ennakoitavaal




Vuorotyo ja
VIreys?




Retikulaarijarjestelma eli aivoverkosto

Retikulaarijarjestelma
eli aivoverkosto
keskeinen vireystilan
saatelija

Paattaa mm. mita viesteja
valitetaan eteenpain

-> kun ihminen on vasynyt,
valittyy vahemman viesteja

-> unessa viesteja el
kulkeudu aivokuorelle

talamus — =
hypotalamus
aivorunko

aivoverkosto
(retikulaarijarjestelma)




UUNO HAILAS

Unen vaiheet

Unettomuus ja unen hairiot

Miksi nukumme?




Unen vaitheet

1. Mihin vaiheisiin uni jakaantuu
ja miten nama unen vaiheet
voidaan havaita?

2. Miten hormonitoiminta
muuttuu unen eri vaiheissa?

3. Etsikaa tietoa vahintaan
yhdesta tutkimuksesta, joka
koskee unen vaiheita ja niiden
merkitysta ihmiselle. Tiivistakaa
tutkimuksen tulokset.

Talta testiyon univaiheet
nayttivat eri laitteiden mukaan
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Unen vaiheet

rentoutunut/
unelias

REM 2 REM 3

unenndkemistd

silmanliikkeitd —

5 6
NUKKUMISEN KESTO TUNNEISSA
Usein unen vaiheista puhuttaessa kaikkia muita paitsi REM-unen vaihetta kutsutaan yhteiselld nimelld NREM- eli
ei-REM-uni. Yhden yon aikana esiintyy tavallisesti neljdstd kuuteen NREM- ja REM-unen muodostamia unisyklia,
ja yksi sykli kestad keskimaarin 90 minuuttia. Kaaviossa vasemmalla EEG-kdyrat rentoutuneesta valveilla olosta ja
unen vaiheista 1-4.



VALVETILA NREM REM

. . aivokuoren . .
aivokuori aivokuori

- vahaisempi .
aktiivinen o P aktiivinen
aktiivisuus

o (N

aisti- motoriset aisti- motoriset aisti- motoriset
tieto kaskyt tieto kaskyt tieto kaskyt

Unen aikana yksilon tietoisuuden tila ymparistostaan on muuttunut ja motoristen toimintojen
hallinta tai toteuttaminen ei ole usein mahdollista. Kuvan nuolien paksuus kuvastaa sita,

kuinka voimakkaasti aistitieto kulkeutuu aivokuorelle tai motoriset kaskyt aivokuorelta kehoon.

REM- unessa motoriset kaskyt kulkeutuvat keholle vain harvinaisissa tapauksissa.

Kuva: EEG eri univaiheista

EEG

1 sekunti

AWM namn
MV AU

Np—

MWW

AN AN

EEG:n mittaama aivosdhkokayrd kertoo unen
vaiheista.




FREUD

THE INTERPRETATION
OF DREAMS

Miksi naemme unia?

Painajaistutkimusta: https://blogs.helsinki.fi/northernnightmares/

Video aiheesta: https://voutu.be/5-G-9g5axk


https://blogs.helsinki.fi/northernnightmares/
https://youtu.be/5-G-9gj5axk

Mmd And Health

Early studies have linked Multiple studies have Research has linked short-term sleep deprivation

[ J (] (]
lack of sleep to both suggested a relationship with a propensity to load up on kigger portions,
colorectal and aggressive between chronic sleep a preference for high-calorie, high-carb foods
breast cancers. deprivation and increased and a greater likelihood of choosing unhealthy
obesity risk. foods while grocery shopping. P

i ,, https://areena.yle. fi/1-4451940 (unettomuus)

eat more

b T Gl https://areena.yle.fi/1-1675864 (muut unen hairiot)

Risk of some
cancers may
increase

UNIVAJE AIHEUTTAA MOMNEMNLAISIA HAIRIOITA

Sosiaalisten
Aivojen suhteiden ongelmat

otsalohkot

Mielenterveys

Losing KEth
brain tissue Puﬂlustusjﬁrieﬁtflmﬁ
Kognitiiviset
taiminnot

. \ ) Autonominen
Risk of death | -
goes up ) hermasto

Hormoni-
tasapaing

Tunne-eldma
Toiminnan-

A SLEEP study evaluating 1,741 men and Asmall, recent studly of 15 ﬂh]H.IBEI'I
women over the course of 10 to 14 years men, published in the

found that men who slept fewer than six journal SLEEP, found that Ualk'eudﬂt
hours had a significant increase in mortality just one night of sleep

risk, even after adjusting for diabetes, deprivation was linked with

hypertension and ether factors. signs of brain tissue loss.

Sources: SLEEP: Cancer, University Hospitals, The New York Times, The Huffington Post, THE HUFFINGTON POST
Annals Of Internal Medicine, UC Berkeley, Carncgic Mellon University, European Heart Journal,

American Journal of Epidemiology, DrowsyDriving.org

Photo: Getty



https://areena.yle.fi/1-4451940
https://areena.yle.fi/1-1675864

Tavallisimpia unihairioita

unettomuus eli nukahtamisvaikeus,
katkonainen uni tai liian varhainen
heraaminen

uniapnea eli unenaikainen hengityskatkos

parasomniat eli unenaikaiset hairiot
(painajaiset ja unissakavely ja -puhuminen)

levottomat jalat eli epamiellyttavat
tuntemukset nukkumaan mentaessa

narkolepsia eli nukahtelusairaus

-> Valitse yksi ja perehdy siihen, miten tata
hairiota voidaan helpottaa!




[.aadi
tiivistelma!

Lue artikkeli ja laadin. 150 sanan
tiivistelma sellaiselle, joka ei ole
lukenut artikkelia!

Nukkuvatko lukiolaiset huonommin
kuin ennen? - Unitutkijat vastaavat
kysymyksiin unesta (YLE)
http://yle.fi/aihe/artikkeli/2016/12/0
2/nukkuvatko-lukiolaiset-
huonommin-kuin-ennen-unitutkijat-
vastaavat-kysymyksiin

Uni on aivojen aikaa (Aivoliitto)
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/
elintavat/uni/uni_on_aivojen_aikaa



http://yle.fi/aihe/artikkeli/2016/12/02/nukkuvatko-lukiolaiset-huonommin-kuin-ennen-unitutkijat-vastaavat-kysymyksiin
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/elintavat/uni/uni_on_aivojen_aikaa

Laadi hyvan
unen resepti

psykologisen

tiedon pohjalta!

s. 107 Miten iltavirkkujen psyykkista
hyvinvointia voisi tukea?




Oletko kokenut stressia?
Milloin viimeksi?
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Stressi

evolutiivisesti hyodyllinen, silla
virittaa kehon nopeasti uhkaavassa
tilanteessa

somaattiset ja psyykkiset
muutokset, erityisesti stressin
pitkittyessa laajat vaikutukset
hyvinvointiin

voidaan jaotella
eustressi - distressi
akuutti - krooninen stressi
nopea - hidas stressireaktio

yksiloiden valisia eroja mm.
temperamentissa: stressiherkkyys

HYVA JA HAITALLINEN STRESSI

korkea

SUORITUSKYKY

matala

ikavystyminen,

sitoutuminen

/

negatiivinen

HUIPPUSUORITUS

. o unihdiriot
e artyisyys

o kyynisyys
o fysiologiset oireet

tuntuu hyvalta
e muistiongelmat
o heikentynyt oppimiskyky
e huonontuneet elaman
tavat

__, ._.. ylikuormitus

\o uupumus

positiivinen negatiivinen

PAINE



Lazarus: Kognitiivinen malli

kuormuitt
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-> Arvioon vaikuttav
yksiloon (mm. aly,
motivaatio) ja
tilanteeseen liittyvat
tekijat.




[tsenaiset tehtavat

1. Maarittele itsellesi stressi, eustressi ja distressi.

2. Laadi kasitekartta, ranskalaisia viivoja tms. stressiin liittyvista biologisista
(fysiologisista), psykologisista ja ymparistoon liittyvista tekijoista.

3. Piirra itsellesi kaksi reaktiokaaviota nopeaan ja hitaaseen (krooniseen)
stressireaktioon liittyen. Molemmat alkavat hypotalamuksesta, mutta paattyvat varsin
erilaisiin seuraamuksiin!

4. Tutustu omiin stressinhallinnan keinoihisi osoitteessa
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/oma-
apu/toivo/Pages/osio 3 harjoitukset.aspx . Analysoi sitten, miten hallinta- ja
puolustuskeinot (kpl 4) nakyvat omassa toiminnassasi. Pohdi, mita muita keinoja
stressin hallitsemiseen voisi olla?

5. Tutustu liitteena olevaan malliin ja vastaa sen avulla kysymyksiin!



https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/oma-apu/toivo/Pages/osio_3_harjoitukset.aspx

2. Mihin opiskelukykymallin osatekijoihin kuormituksesi liittyy tai on liittynyt?

eldmantilanne ja -olosuhteet ongelmanratkaisukyvyt
. . . ajankdyton suunnittelu
fyysinen ja psyykkinen terveys opiskeluorientaatio

sosiaaliset suhteet opintosuunnitelman teko

kayttaytyminen

li kriittinen ajattelu
persoonaliisuus .
omat opiskelu-

elamanhallinta sosiaaliset taidot

opiskelutekniikka

opiskelu-
kyky

opiskelu- opetus- opetus ja ohjaus

opiskelijoiden ymparisto toiminta
omat yhteisot

tuutorointi

fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ymparisto
pedagoginen osaaminen

oppilaitosten opiskeluyhteisot

3. Miten voit itse edistaa opiskelukykyasi?




BIOLOGISET TEKIJAT

*» evoluution taistele tai pakene
-reaktio

* autonomisen hermoston
aktivaatio ja hormonitoiminta

e elimiston immuunijarjestelma

* yksilélliset erot herkkyydessa
stressin kokemiseen

STRESSI

PSYKOLOGISET TEKIJAT

+ kognitiiviset arviot ympariston
vaatimuksista, voimavaroista
sekd mahdollisista seurauksista
ja niiden merkityksesta

+ persoonallisuuden piirteet,
kuten optimismi ja sinnikkyys

¢ hallintakeinot ja kyky hyddyntaa
niita

* mindpystyvyys ja oletus
saatavilla olevasta sosiaalisesta

tuesta

STRESSIN KOKEMINEN

YMPARISTOTEKIJAT

hallittavuus ja mahdollinen
pitkdkestoisuus

* sosiaalisen tuen saatavilla olo

* kulttuurista opitut tavat

Superaivot -sarjasta jakso 3: Stressi (28 min): https://areena.yle.fi/1-4451943



https://areena.yle.fi/1-4451943

3 Mitd a) fyysisid, b) psyykkisia ja c) sosiaalisia seurauksia
pitkittyneelld stressilla voi ollas Anna esimerkit.

A. Elimiston puolustusjarjestelma pettaa. Stressi lisaa vatsahaavan,
sydan- ja verisuonitautien seka masennuksen ja muiden
mielenterveyden hairididen riskia. Stressi tuhoaa hermosoluja ja
hairitsee uusien hermosolujen syntymista aivojen hippokampuksessa.

B. Mielenterveyden hairididen riski kasvaa stressin pitkittyessa. Myos
kognitiiviset toiminnot, erityisesti muisti, karsivat; muisti
heikkeneminen on yhteydessa kortisolin erittymisen jatkumiseen.

c. Stressi vaikuttaa ihmissuhteisiin; stressaantunut ihminen keskittyy

itseensa ja oman elamansa haasteisiin ja saattaa suhtautua muihin
artyneesti tai karsimattomasti.




4 Listaa tekijoita, jotka voivat vatkuttaa ykstlon
taipumukseen kokea stressia. Pohdt, miten stresstn

sietokykyd voist kebittaa.

Osa ihmisista on temperamentiltaan eli synnynnaiselta reagointitavaltaan herkemmin artyvia ja reagoivia kuin
toiset, jolloin he kokevat herkemmin stressia.

Jos ihmisella on taipumusta ahdistuneisuuteen, han tulkitsee herkasti vaativat tilanteet stressaavina.

Hyvin vaativia tavoitteita asettavat ihmiset odottavat itseltdan enemman kuin muut ja joutuvat helposti myds
turhautumaan muita useammin, joten persoonallisuus vaikuttaa stressin kokemiseen.

Myos kokemukset ja niiden pohjalta muodostuneet skeemat vaikuttavat stressin kokemiseen.

Ensiaskel stressin hoidossa on havaita oireensa ja tilanteensa ja pyrkia muuttamaan niita. Jos stressia aiheuttaa
tydmaara, voi harjoitella aikatauluttamista ja asioiden priorisointia tai neuvotella tyénantajan kanssa tyon
karsimisesta.

Stressin oireita voi lievittaa keskustelulla, liikunnalla, terveellisella ruokavaliolla seka olemalla juomatta kofeiinia
sisaltavaa kahvia ja kayttamatta paihteita.

Stressitaipumusta voi lieventaa opettelemalla olemaan myétatuntoinen itsedan kohtaan, huolehtimalla levosta ja
opettelemalla rentoutumaan.




Nopea ja hidas stressireaktio

HYPOTALAMUS HYPOTALAMUS

'r 7 hypotalamus ( |

NOPEA STRESSIREAKTIO _ PITKAKESTOINEN, f : et
— . o HITAAMPI STRESSIREAKTIO . "°”“°“'“(ClRH)e“ttYm'“e“
sympaattisen hermoston .f"i : G| ivolisak | o
akﬁvcit.urninen (e a"’""s;a ° AIVOLISAKE
{ IL '

adrenaliin ja Jﬁq{ § = Kortikotropiini (ACTH) ‘ I
|

noradrenaliini I '

lisamunuaisten kuorikerroksen
toiminnan kiihtyminen

hormonin (ACTH) erittyminen

taistele tai pakene
-reaktio

kortisoli

sydamen syke nopeutuu, '
verenpaine nousee, '

verenkierto raajoihin elimiston aktivaation nousu,

alttius fyysisiin sairauksiin ja
psyykkisiin oireisiin kasvaa,
immuunijarjestelma voi pettaa
kortisolin erittyminen




Stressinhallinnan keinoja

+

¢ suunnittelu
¢ aktiivinen ongelmanratkaisu
* jamakkyys

¢ hiiritsevien yllykkeiden
sivuuttaminen

¢ jtsekuri

¢ mydnteinen asioiden uudelleen
tulkinta

¢ hyviksyminen
e torjunta
* toiveikas ajattelu

¢ tunteiden saately

SOSIAALISEN TUEN AVULLA
SELVIYTYMINEN

* avun ja ohjauksen
vastaanottaminen

¢ emotionaalinen tuki
¢ hyvaksynndn saaminen

¢ konkreettinen apu (esim. raha)




Yksilolliset erot vaikuttavat stressin sietokykyyn,
mutta kukaan ei kesta loputonta stressia!

KROONISEN STRESSIN KEHITTYMINEN

Alltistavat tekijat
esim. alttius reagoida

stressiin tietylla tavalla
aukaisevat tekija
im. s \

Pitkan aikavalin N STRESSI

kuormitustekijat

esim. huonot elamantavat, syrjinta /'
Yllapitavat tekijat

esim. murehtiminen




Pitkittyneen Oxytocin
stressin seurauksia

HN @ ® NH,
Hormonitoiminta muuttuu: Y
adrenaliinia & noradrenaliinia erittyy enemmaén

HN @

kortisolin pitoisuus nousee
oksitosiini korjaa stressin fysiologisia vaikutuksia

erittyy esim. halatessa ja silittéessa 2

Sydamen syke ja verenpaine nousevat JU.H

rytmihairiét, vapina, sapsahdykset

. . . . NH

jannittyneisyys, artyisyys, ahdistus ’ ®
O
Hippokampuksen hermosolujen surkastuminen
- vaikuttaa muistin toimintaan.




Mimmin rapsuttelu rauhoittaa -
koirien kdytosta hyvia kokemuksia
pelkopotilaiden hammashoidossa

Potilas voi silittdd koiraa toimenpiteen aikana ja ndin lievittdd
pelkoaan. Koirien vaikutusta hammaslaakaripelkoon tutkitaan

Lemmikit ja

S tr e S S i tiettdvdsti ensimmadistd kertaa maailmassa.

Tutustu videoon “Kitten therapy”.

https://www.youtube.com/watch?v=3
5T8wtmTbVg

Pohdi, auttaisiko vastaavanlainen
rentoutumiskeino itsellasi stressiin.

Etsi tietoa lemmikkielainten
vaikutuksesta yksilon hyvinvointiin.
Mihin vaikutus voisi perustua? Miten
aihetta voisi tutkia?

Mimmin lasndolo rauhoittaa. Kuva: Juha Hintsala / Yle



https://www.youtube.com/watch?v=35T8wtmTbVg

Mika on kriisi?



Kriis1t on merkittava muutos

Kriisi vaatii aina kokijaltaan sopeutumista muuttuneeseen tilanteeseen:
asiat eivat tule palaamaan enaa ennalleen

kehityskriisit liittyvat elamanvaiheesta toiseen siirtymiseen, vaikkapa avioero tai
omilleen muutto

traumaattinen kriisi on akillinen ja ennakoimaton tapahtuma, esim. oman lapsen
kuolema

Kriisi voi heikentaa ihmisen hyvinvointia, mutta toisaalta jotkut kriisin
kokeneet raportoivat sen jalkeen jopa kasvanutta hyvinvointia.

psyykkinen tyo on kriisista selviamiseksi tehtavaa pohdintaa ja sopeutumista




Keskustelkaa pienissa ryhmissa

Laura on kohdannut omassa elamassaan vaikean
tilanteen, ja olo tuntuu ahdistavalta. Hanen pitka
parisuhteensa on paattynyt, kun kumppani ei halunnut
enaa jatkaa suhdetta - Laura olisi itse halunnut pysya
yhdessa. Edessa on myods muutto toiselle
paikkakunnalle uuden opiskelupaikan takia, eika Laura
tunne kaupungista etukateen ketaan. Laura oli ollut
yhdessa kumppaninsa kanssa pitkaan, ylakoulusta asti,
joten suurin osa hanen ystavistaan on myos entisen
kumppanin ystavia. Laura pelkaa, etta eron jalkeen
kumppani saa entiset ystavat itselleen eivatka he enaa
halua viettaa Lauran kanssa aikaa. Han kokee olevansa
yksin eika tieda miten selviaa tilanteesta.

Mika Lauran tilanteessa on
aiheuttanut kriisin? Miten Lauran
kohtaaman kriisin voisi luokitella
tai maaritella?

Kehitelkaa erilaisia vaihtoehtoisia
selviytymispolkuja, joilla Lauran
tilanne voisi kehittya eteenpain.
Hyodyntakaa oppikirjan alalukua
6.




KRIISIN VAIHEET

Normaali psyykkinen tila

Traumaattinen ¢
kri i S i Psyykkinen kuormitus,

traumaattinen tapahtuma on suurempi kuin voimavarat ja kestukyky

Traumaattisessa tilanteessa
stressitaso nousee erittain

/!
1

Uhkavaihe:

korkeaksi :‘ Hitaasti kehittyva Akillinen stressihairio

) | (mielenterveyshairic)
Akillinen kriisi jakautuu -
Sokkivaihe:

vaiheisiin, jotka eivat TraurrTaE.el"?men Ei kisth tapohtunutto .
valttamatta selkea raja isial stressihairio Kieltaa tapahtuneen mutta vakavia
(mielenterveyshairio) + h's:rimta
Reaktiovaihe: atheuttava

e . . syykkinen tila.
Kokemusten lapikaynti vs. suojautuminen PsYY

Tarkeaa on nopea reagointi ja
avunanto! Pitkakestoinen vakavia
o L hairioita aiheuttava tila,
Ammattilaisten kriisityd joka on lukkiutunut paalle. .
mutta myos kenen tahansa Ksittelyvaihe:
antama psyykkinen Tapahtumat hyviksytaan, surutyovaihe

ensiapu: kuunteleminen ja ¢
em pati a Us..ldellelen suunta.utum.isvaihe:
Toipuminen, vahvistuminen




Traumaa voidaan hoitaa esim...

Rentoutusharjoitukset

Keskusteluapu
EMDR eli silmanliiketerapia (https://youtu.be/X8DgZ0W5578 )

Kognitiivinen kayttaytymisterapia

Kriisiterapia lyhytaikaista, keskittyy yksittaiseen kriisiin tai traumaattiseen
tapahtumaan

Traumaterapia voi kestaa pitkaankin

Oireiden saatelyn oppiminen
Varsinaisen trauman kasittely



https://youtu.be/X8DgZ0W55Z8

Miten eri tavoin koulu-uupumus voisi ilmeta? Mita oireita siihen
voisi liittya?

Miten netinkaytto voisi vaikuttaa koulu-uupumukseen?




Keskustelukysymyks
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Laadi 2-3 ehdotusta, joilla koulu-
uupumusta voisi mielestasi ehkaista. Pyri
hyodyntamaan edellisilla dioilla esiteltya
tutkimusta.

Onko sinulla kokemusta toimivista
keinoista jaksamisen parantamiseksi?
Onko esimerkiksi omassa koulussaasi
toteutettu toimivia tapoja?

Joissakin kouluissa on kokeiltu
esimerkiksi koulupsykologien vetamia
valituntipajoja, vapaiden luokkatilojen
hyodyntamista rentoutumiseen ja
"hyggeilyyn” tai tutoreiden vetamia
vertaistyopajoja.

Jassa esimerkki Helsingissa toteutetus



http://www.kaskonuutiskirje.fi/etusivu/kahvia-ja-myotatuntoa-oppilaitosten-hyvinvointikahviloissa.html

= Suunnittele joko nailla dioilla esiteltyyn
tutkimukseen koulu-uupumuksen ja netin kayton
valisista yhteyksista perustuva kampanija tai
kehittele vapaasti oma kampanjasi aiheesta.

Suunnittele

= Minkalaiseen psykologiseen tietoon kampanjasi
perustuu? Esittele 2-3 keskeisinta nakokulmaa,

kampanj a kOUlu' teoriaa tai tutkimusta olennaisia kasitteita

kayttaen.
uu umuksen Mika on kampajasi keskeinen vaikuttava tekija?
p Mita siina tehdaan? Miten osallistujat otetaan
mukaan? Perustuuko kampajasi esimerkiksi

VahentamlsekSI fyysiseen kohtaamiseen vai suunnitteletko esim.
Instagram-kampajan?
Miten kampanjasi toimivuutta voisi arvioida
jalkikateen?
= \oisiko kampanjan toteuttaa omassa koulussasj




Tutustu

tutkimuksiin

Lue oheiset artikkelit debriefingista ja kriiseista
selviamiseen liittyvista tutkimuksista. Hyodynna lisaksi
oppikirjan alalukua 6 ja erityisesti siina esiteltyja
Bonannon tutkimuksia.

Minkalaisia ohjeita antaisitte niiden perusteella
aluksi kehittelemassanne esimerkkitilanteessa?

Artikkelit:



https://www.kaypahoito.fi/nak06920
https://www.duodecimlehti.fi/duo94798

Suunnittele ja

kirjoita essee
aiheesta

Perehtykaa oheiseen aineistoon: Laaketieteellisen
Aikakauskirja Duodecimin artikkeli
vahemmistOstressista: Jaskari et Keski-Rahkonen
(2021). Vahemmistostressi uhkana seksuaali- ja

sukupuolivahemmistojen terveydelle.
LAAKETIETEELLINEN AIKAKAUSKIRJA DUODECIM.
2021;137(17):1781-8.

Suunnitelkaa ja kirjoittakaa essee annetusta aiheesta.
Tehtava vastaa psykologian yo-kokeen Il tason
kysymysta, tosin aineisto on hiukan pidempi kuin yo-
kokeen aineistot tavallisesti.

Essee: Erittele vihemmistostressiin vaikuttavia
tekijoita ja pohdi, minkalaisia vaikutuksia
vahemmistostressilla voi olla psyykkiseen
hyvinvointiin



https://www.duodecimlehti.fi/duo16384

Burn out

Pitkittyneen tyo- tai opiskelustressin
seurauksena kehittyva hairiotila.

Oireita mm. voimakas vasymys,
kyynistyminen, negatiivinen asenne ja
heikentynyt usko omiin kykyihin

n. 2-3 % vaestosta karsii vakavasta, n.
20-25 % lievasta burnoutista

Ei talla hetkella luokitella sairaudeksi

altistaa esimerkiksi masennukselle,
somaattisille sairauksille,
unihairidille, paihteiden
ongelmakaytolle...




