On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Stressi ja sen
hallinta
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SON CALL

Kognitiiviset oireet

. Vaikeus muistaa uutta informaatiota

. Jatkuva huolestuneisuus

. Ongelmien ylianalysointi

. Kilapilulliset ajatukset

. Jatkuva negatiivisiin puoliin keskittyminen

. Katkoksia arviointikyvyssa

. Ongelmia keskittya yksinkertaisiin tehtaviin
. Epatavalliset unet

«  Huumorintajuttomuus

. Luovuuden puute

. Vaikeus oppia uusia asioita tai muistaa uutta tietoa 8l Frasmus+




SON CALL

Fmotionaaliset oireet

. Jatkuva ahdistuneisuus
. Levottomuus

. Mielialan vaihtelut

. Paniikki ja uupumus

. Tunteenpurkaukset

- Yksinaisyyden, avuttomuuden ja
eristaytyneisyyden tunteet

. Vihanja arsyyntymiseen tunteet

. Masentuneisuus, turhautuneisuus ja
hermostuneisuus

.  Tunneelamanhallinnan menetyksesta B




SON CALL

Fyysiset oireet

e Saannollinen paansarky tai migreeni
e Huimaus ja naon hamartyminen

e Yleiset kivut, useimmiten hartioissa ja selassa - stressin
aiheuttamasta lihasjannityksesta

e Puristuksen tunne rinnassa
e Nopea syke tai sydamentykytys
e Pahoinvointi, ripuli tai ummetus
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SON CALL

Fyysiset oireet

Herkkyys flunssalle tai muille sairauksille
Huono ryhti

lho-ongelmat - tama voi johtua stressin aiheuttamista
hormonaalisista muutoksista

Hiustenlahto
Kutiseva iho - ahdistus voi pahentaa ihottumaa

Kipea leuka - johtuu hampaiden narskuttelusta yolla tai
leukojen jannittamisesta
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SON CALL

Muutokset ruokailutottumuksissa - lilkkasyominen tai ruokahalun
menetys

Kayttaytymisen oireet

Lisaantynyt hermostuneisuus, kuten kynsien pureminen, sormien
naputtelu, jalkojen heiluttelu jne

Muutokset nukkumisessa - liika tai lilan vahainen nukkuminen
Viivyttely ja vastuun laiminlyonti

Vetaytyminen sosiaalisista piireista

Lisaantynyt alkoholin, tupakan tai huumeiden kaytto

Kaikki muutokset tavallisessa kaytoksessa ,jotka muut
kuvailisivat henkilolle epatyypillisiksi
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SON CALL
Hengitystekniikat
stressinhallinnassa

® Syvahengityksen yksi yksinkertaisimmista tekniikoista,
on niin sanottu 4-7-8 hengitysharjoitus. Tassa
tekniikkassa sinun tulee noudattaa seuraavia vaiheita:

1. Hengita sisdan neljaan laskien
- Sisaanhengitys 1....2....3....4....
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SON CALL

Hengitystekniikat
stressinhallinnassa

. Kun olet paassyt numeroon 4, pidata hengitystasi 7

laskien
- Hengityksen pidatys 1....2.....3.....4....5.....6....7T....

. Lopuksi, hengita hitaasti ulos 8 laskien
- Uloshengitys 1.....2.....3.....4....5.....6.....7.....8....
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SON CALL

Meditaatio
stressinhallinnassa

* Meditaatio on hyva keino ehkaista jatkuvan stressin
vaikutuksia.

* Meditoinnin edut:
 Kilpailullinen ajattelu ja ylianalysointi vahenee

 Elaminen enemman “tassa hetkessa”

* Tietoisuus itsesta on parempi
» Vahentaa negatiivista ajattelua ja negatiivisia tunteita
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SON CALL
Meditaatio

stressinhallinnassa

* Headspace on julkaissut sarjan 1-2 minuuttia kestavia
minimeditaatioita YouTubessa auttamaan stressista,
ahdistuksesta ja masennuksesta karsivia ihmisia.

 Minimeditaatiot stressinhallinnan avuksi:
https://youtu.be/c1Ndym-IsQg
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https://youtu.be/c1Ndym-IsQg
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