


Fyysisia stressitekijoita

» Huono uni, liian vihainen uni

» Epasddnnollinen ja huono ruokavalio liikaa/liian vihan, ruoansulatusongelmat
» Tulehdukselliset sairaudet

* Homeet/sisdilma

e Liikunta liikaa/liian vahan

* Passiivisuus

» Nautintoaineet, nikotiini, energiajuomat
» Matkustelu ja aikaero

* Valot/aanet/ hilini

* Kipu, krooninen sairaus

» Fyysisesti raskas tyd/harrastus
 Palautumattomuus

Mentaalisia stressitekijoita

 Huonot ihmissuhteet

e Uusi elamintilanne

* Julkinen esiintyminen

» Kiusaaminen

* Riitely, syyttely

* Rakastuminen

» Liiallinen vastuu

 Liiallinen maara hoidettavia asioita, kiire
» Keskeytykset

 Torjutuksi tuleminen/aliarviointi
* Uusi tyo

e Vanhemmuus
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Emotionaalisia stressitekijoiti

ahdistus

pelko

suru

hapea

jannitys

masennus

viha

katkeruus

yksinaisyys

inho

riittamattémyys
arvottomuuden tunne
tyytymattomyys elimain
kiire

epatoivo

artyneisyys

katumus

taydellisyyden tavoittelu
arvostelemisen tarve
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Sosiaalisia ja psykologisia stressitekijoita

 turvattomuuden tunne

« taloudelliset huolet

o ihmissuhde ongelmat ja haasteet

o ymparistoén vaihdos, muutto, uusi tyo-, tai opiskelupaikka

o tyOstressi

e naimisiinmeno

 parisuhde

 fyysinen tai henkinen vékivalta tai sen uhka

e uus perhe

 uusi elamantilanne, kuten elikkeelle jddminen, parisuhteen alku tai loppu,
lapsen saaminen, lemmikin saaminen tai menetys, laheisien menetys,
sairaus

o julkinen esiintyminen

traumaattiset tapahtumat

Mieli & Oivallus — Maria Rautava



« Esim.hilini, keskeytykset, oman ajan puute, ristiriidat ihmissuhteissa.
liikunnan puute/ liian rankka liikunta.
« Onko jotain miti voisit siirtda hetkeksi syrjadn, tai luopua kokonaan?
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Ajatukset, tunteet

Kayttaytyminen

Fyysiset oireet
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o keskittymiskykyyn
e mielialaan

e vireystasoon

e suorituskykyyn

e tilannetajuun

¢ vuorovaikutukseen

e stressinhallintaan

e aktiivisuuteen

e ajatteluun

e luovuuteen

o seksuaalisuuteen

¢ sosiaalisiin suhteisiin

¢ eldmaniloon

e itseluottamukseen

o sairasteluihin (hyvé ja vahva uni pitaa ylld hyvaa vastustuskykya)
e oOppimiseen

e muistiin

e tybn-,ja arjen vilisen tasapainottelun jaksamiseen
e ymmarrykseen

e uni palauttaa mielen ja kehon tasapainon

e uni lataa mielen ja kehon akkuja
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Palautumista on saatava joka paiva niin mielelle, kuin keholle. Seuraavaksi
paaset pohtimaan, mitka asiat sinun paivissasi vaikuttavat
kokonaispalautumiseesi.

On tarkeda ymmartaa, ettd vaikka lepaisit riippumatossa alylaitteen parissa
tyopaivan jalkeen, ei tima yhdistelma todennakoisesti palauta sinua yhtaéan.
Ensin mieli on saatava rentoutumaan ja rauhoittumaan, jotta myos keho voi
rauhoittua. Tamin kautta palautuminen kdynnistyy fysiologisesti. Keho ja
mieli kulkevat kdsikidessd myo6s palautumisessa.

Palautumiseen vaikuttavat monet asiat paivan aikana.
Miten sind voisit vahvistaa tai muuttaa toimintatapojasi palautumisen
palasissa jokaisessa paivissa, jotta vahvistaisit palautumistasi?

Kun huomioit mielen ja kehon tarpeet jokaisena paivana, etka veda itseasi
jatkuvasti darirajoille, vahvistat silld palautumistasi ja suojelet omaa
hyvinvointiasi. ja voimavarojasi.

Ripottele paivaasi pienid palautumisen palasia ja vahvistat omaa kivijalkaasi,
minka paalle elamasi ja aitiytesi rakentuu.

Mitkd asiat ovat sinulle palauttavia ja saavat sinut voimaan hyvin?
Mistd saat posititvista energiaa ja voimaa, sekd tasapainoista levollista mieltd?
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o Esim. oma tila, optimistisuus, aamulenkki, avantouinti, luonto, hieronta.
o Miti naista voisit lisata elamaisi?
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Oman hyvinvoinnin eteen on aika-ajoin pysahdyttiva ja tarkastella timan hetkistd elimaa, sen
tarpeita. Pysihdyksen kautta voit 10ytaa itsestisi asioita, jotka ovat jadneet kiireen jalkoihin.

Miti toivot ja kaipaat? Mista unelmoit?
Mita rajoja Mita tunteita olet
haluat vahvistaa? kaynyt 1api
viimeaikoina?

Miten kehosi voi?

Miten mielesi voi?
Millainen mielialasi on

ollut viimeaikoina?
Millaisia ajatuksia

kayt 1Api?
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Sosiaaliset suhteet ja niiden Ravinto

laatu
Laadukas uni Liikunta ja
(95 %) liikkuminen
Oma aika, spontaani aika Tauot paivan
aikana
Ajatukset, tunteet, Palautuminen

itsesiitely



Palautumista tarvitaan joka paiva

Palautumisen (mielen ja kehon) paille rakentuu kaikki toimintasi,
tunne-elamasi, ajattelusi ja hyvinvointisi.

Tiedosta paivittdinen palautumisesi ja se mit se on.

Mika palauttaa mieltdsi? Mika rentouttaa ja rauhoittaa mielen?
Mika on palauttavaa kehollesi ja mitd se juuri nyt tarvitsee?
Miten palautumisen palaset ja niistd huolehtiminen vaikuttavat
timan paivan palautumiseesi?

Vaali tietoisesti omaa palautumista, seka sitd vahvistavia tekijoita
Riittavalla palautumisella vahvistat ditiyttisi ja vanhemmuuttasi
todella paljon.

Riittiva palautuminen suojaa ja vahvistaa immuniteettia
Riittiva palautuminen vahvistaa hyvia ja tasapainoista
mielenterveytta.

Palautuminen pitdid mielen kirkkaana ja avoimena.
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« Hyvaksytyksi / kuulluksi tulemisen tunne

o Tunnetaidot

« Sosiaaliset suhteet

» Itsensa arvostaminen, hyvaksyminen, armollisuus itsed ja muita kohtaan
» Positiivinen ajattelu, ajattelun johtamisen taidot

« Itsensi toteuttaminen mielekkdin asian kautta

o Turvallisuuden tunne psyykkisesti seka fyysisesti

« Laheisten tuki

« Taito osata pyytdi apua, turvaverkko

o Arjen sisdlto ja rytmitys

e Omien rajojen tunnistaminen

» Fyysisestd ja mentaalisesta terveydestd huolehtiminen
« Osallistuminen ja osallisuus

o Merkityksellisyys elamassa

e Turvallisuus, luottamus

» Toivon vaaliminen

» Yhteys itseen ja itsensd arvostus

e Oman historian hyvaksyminen

 Irti paastamisen taito

» Resilienssi

Minkd astoiden huomaat vatkuttavan sinun mielialaan?

Lihteet:

Tilannetaju, paiti paremmin, Ahman& Gustafsberg, 2019
Mind Coah (R) koulutus, 2019

Kuinka stressi kesytetaan, Heikki Takala, 2020

Palaudu ja vahvistu, Kaisa Jaakkola, 2018

Psykiatrian hoitotyén kokemukset noin 10 vuoden ajalta.
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