6. STRESSI
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MITA STRESSI ON?

Stressi: elimiston kokonaisvaltainen aktivoituminen tilanteessa, joka
koetaan uhkaavaksi tai jossa ympdriston vaatimusten tulkitaan
ylittdvdn voimavarat

biologisen stressijdrjestelmén aktivoituminen + muutokset psykologisissa toiminnoissa
— selviytyminen haastavasta tilanteesta

Myonteinen ja hyodyllinen stressi (eustressi): tarkoituksenmukaista
ja sopeutumista edistdvaad toimintaa vaativissa tilanteissa

Kielteinen ja haitallinen stressi (distressi): pitkddn jatkuva tai
toistuva stressi ilman palautumista

Stressistd normaalitilaan palautuminen vaatii tilanteeseen sopivia
selviytymiskeinoja
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PSYKOLOGINEN STRESSI
(LAZARUS & FOLKMAN)

* Stressiin sisdltyy kaksivaiheinen arviointiprosessi

* Ensisijainen arviointi:
* uhka tai haaste havaitaan

* siitd tehdddn tulkinta: merkityksetén, myonteinen tai stressaava

* Toissijainen arviointi
* mieleen tuodaan potentiaalinen reaktio tai reaktiot kyseiseen
uhkaan tai haasteeseen

* toissijaista arviointia seuraavat selviytymiskeinot = miten
yksilo toimii
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LYHYTKESTOINEN STRESSI

* Lyhytkestoinen stressi: tilapdista stressid

° sopiva madrdad stressid auttaa suorivtumaan mm. vaativista
tilanteista

* esim. tarkkaavaisuus lisddntyy, muistitoiminnot tehostuvat,
motivaatio kasvaa

* Voi vaihdella voimakkuudeltaan

* kovastakin tilapdisestd stressistd voi selviytyd, kun
stressinsddtely ei ylikuormitu

* Puutteelliset stressinsddtelykeinot ja kuormituksen
pitkittyminen altistavat haitalliselle stressille
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BIOLOGINEN STRESSIJARJESTELMA

* Elintarked biologinen valpastumisjarjestelmd, joka kiihdyttada elimiston toimintoja

* Aktivoituu automaattisesti, kun ihminen kohtaa dkillisen tai voimakkaan
arsykkeen ja liittda sen oletettuun uhkaan tai vaaraan — stressireaktio

* Sympaattinen hermosto ja lisdmunuaisytimen hormonaalinen jdrjestelma

* aktivoituvat ddrimmdisen nopeasti
* adrenaliinin ja noradrenaliinin erittyminen

* taistele tai pakene -reaktio

* HPA- akseli (hypotalamus-aivolisdke-lisamunuaiskuori- akseli)

* aktivoituu stressitilan jatkuessa
° nostaa vireyttd ja keskittyneisyyttda

¢ kortisolin erittyminen
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KROONINEN STRESSI

* Krooninen stressi: pitkittynyt, haitallinen stressi (distressi)
* aiheuttaa HPA-akselin hyperaktivaatiota: kortisolia erittyy liikaa

* voi vaihdella voimakkuudeltaan lievasta voimakkaaseen

* Yhteydessd psyykkisen hyvinvoinnin heikkenemiseen ja
erilaisiin sairauksiin
* psyykkisida stressioireita: mm. voimattomuus, unettomuus, vésymys,

jdnnittyneisyys, hermostuneisuus, huoliajatukset, eristdytymisen tarve

* fyysisid stressioireita: mm. immuunijdrjestelmdn toiminnan hadiriét, korkea
verenpaine, vatsavaivat, lihominen, pddnsdrky, hartia- ja selkdkivut

* Sosiaalisia stressioireita: ongelmat ihmissuhteissa, eristdytyminen |dheisistd

° Sadtelematon, pitkdadn jatkuva tai ddrimmdinen stressi altistaa
mielenterveyshairisille
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HYVA JA HAITALLINEN STRESSI
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KROONISEN STRESSIN KEHITTYMINEN

Laukaisevat tekijdat: mitkd tahansa stressiad aiheuttavat asiat ja tapahtumat

esim. ympdriston stressitekijat, eldmdnmuutokset, sosiaaliset tilanteet, traumat

Altistavat tekijct: yksilon stressialttius

esim. perimd, kehityshistoria (stressijarjestelmdn kehittyminen), lapsuudenaikaiset vahingolliset olosuhteet,
temperamentti

Pitkdn aikavdlin kuormitustekijat: eldmdnlaatua pidemmdn aikaa heikentdneet asiat

mm. Yylikuormitus, isot eldmdnmuutokset

Yllapitaveit tekijat: stressia yllapitavat asiat

mm. murehtiminen, univaje, pdihteet

Epdadaptiivisten selviytymiskeinojen kdyttdminen
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KROONISEN STRESSIN KEHITTYMINEN

Altistavat tekijat
esim. alttius reagoida Jaksamista tukevat
stressiin tietylla tavalla ajattelu-ja
toimintamallit
Laukaisevat tekij%it

esim. menetys o
Adaptlmset

selviytymiskeinot

STRESSI

Pitkan aikavalin

kuormitustekijﬁt

esim. huonot elamantavat, syrjinta / \ Suojaavat tekijat

esim. vastavuoroiset
L ihmissuhteet
Yllapltavat tek|_|at
esim. murehtiminen

© SANOMA PRO, TEKIJAT ® MIELI 2 KEHITTYVA IHMINEN



STRESSISTA PALAUTUMINEN

* Kehon palautumisjcrjestelma toimii hitaammin kuin
stressijdrjestelmid

* stressin jdlkeen tarvitaan riittavasti palautumisaikaa

* Palautumisaika: aika, jonka kuluessa stressijdrjestelmadn
toiminta vaimenee ja parasympaattinen hermosto
aktivoituu

* Tavat palautua stressistd ovat yksilollisic

* palautumista edistdvid keinoja: esim. tauot tyostd, rentoutuminen,
liilkunta, riittavat younet
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