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rkeen kuuluu vélills stressi. Se on aivan normaalia ja jopa valttdmé&tonts. Ilman haasteita ja
vastoinkdymisid emme osaisi arvostaa hyvii asioita. Stressi voi joskus olla my6s hyvasta.

Sopiva méirs stressid vauhdittaa ja saa meidat tekem&in asioita tehokkaasti.
Hyvéaan arkeen kuuluu kuitenkin, ettd stressié ei ole liikaa — ainakaan pitkia aikoja ker-
rallaan. Jos stressii on liikaa, arki tuntuu raskaalta ja vAsymme. Onkin hyva opetella tunnis-
tamaan, milloin stressid on liikaa. Sopiva m&&ra suunnitelmallisuutta tuo hyvai jarjestysta arkeesi ja ai-
kaa jad myos rentoutumiselle ja mukaville asioille. Ajanhallinta onkin my6s yksi tdmén luvun teemoista.
Kolmannessa luvussa opit lisdd my6s rentoutumisesta. Mielihyvaa tuottavien asioiden tekeminen ja
oikeanlainen rentoutuminen lisd&dvéat hyvaa oloasi. Keskittymalld hetkeen ja sallimalla itsellesi hetkelli-

sen paon arjen kuormituksista, vahvistat jaksamistasi.

KOLMANNEN LUVUN AIKANA:

Jatkan hyvan arjen rakentamista ja seuraamista.
Opin tunnistamaan stressié.

Opin erottamaan hyvan ja pahan stressin toisistaan.
Saan tietoa erilaisista stressinhallintakeinoista.
Saan tietoa ajanhallinnan merkityksesta arjessa.
Opin lis&3 erilaisia rentoutumiskeinoja.

Jokainen kokee stressin omalla tavallaan ja eri asiat stressaavat eri ihmisia. Tarkeda onkin, etta opit kuulos-
telemaan itsedsi ja tunnistamaan stressin juuri omalla kohdallasi. Sen jalkeen voit tehdd muutoksia arjessasi,
jotka viahentavat stressia ja auttavat sinua voimaan paremmin. Saat kokemuksen siit, ettad voit vaikuttaa
pieninkin teoin hyvinvointiisi.

POHDINTATEHTAVA. Ennen kuin tutustut kolmanteen lukuun tarkemmin, pohdi seuraavia kysymyksiz:

Mista tunnistan, ettéd olen stressaantunut?
Millaisia vaikutuksia stressilla on jaksamiseeni?
Miten hallitsen stressiani?

Vastaako ajankaytto tarpeitani ja toiveitani?
Mitka ovat rentoutumiskeinoni?

Mita hyotya rentoutumisesta on minulle?

tuen puute
taloudelliset ongelmat ja koyhyys

Stressi syntyy tilanteessa, joka koetaan uhkaavaksi tai yli-
kuormittaviksi. Kun koemme, etta tarpeemme, tavoitteem-
me ja kykymme ovat ristiriidassa niihin kohdistuvien vaati-
musten kanssa, syntyy stressia. Jos esimerkiksi tiedollinen
tai taidollinen kykymme ei riitd suoriutumaan tehtavasts,
koemme tilanteen stressaavana.

Stressia voivat aiheuttaa monet asiat, esimerkiksi:
jatkuva kiire
muutokset ihmissuhteissa ja elinolosuhteissa
sosiaalisten suhteiden puute ja yksindisyys
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kohtuuttomat vaatimukset ja aikataulut
sairaudet

kiusaaminen ja syrjinta

kuormittavat elintavat

Ulkopuolelta tulevien vaatimusten liséksi asetamme usein
myos itsellemme liian kovia vaatimuksia. Liian suuret odo-
tukset ja taydellisyyden tavoittelu ovat haitallisia tapoja
toimia. Epdonnistumme vaistamatts, silla kukaan meista
ei ole taydellinen. Mikéli omaa epataydellisyytta on vaikea
hyvéksys, tulee stressia helposti pienistakin asioista.
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Stressaantuminen ja stressin kokeminen ovat yksildl-
lisia. Se, mika stressaa yht4, voi olla toiselle voimavara.
Toinen stressaantuu herkemmin kuin toinen. Esimerkiksi
opinnoissa eteen tulevat haasteet voivat stressata toista uu-
pumiseen asti, kun taas toinen kokee haasteet innostavina.

Jokainen reagoi stressiin yksilollisesti ja stressin sie-
tokykyyn vaikuttavat monet asiat. Esimerkiksi persoonal-
lisuuden piirteet, elaméntilanne ja elamantavat vaikuttavat.
Joskus pienikin paine esimerkiksi vaikeassa eldméantilan-
teessa voi johtaa stressiin ja ylikuormittumiseen.

Kaikki stressi ei ole kuitenkaan haitallista. Hyodyllinen
stressi virittdd meidat uusiin tilanteisiin ja saa meidét toi-
mimaan. Joskus voimme jopa ylittda voimavaramme het-
kellisesti. Jos emme koe mink&édnlaista stressin tunnetta,
voimme kylldstyd emmeka saa mitdan aikaiseksi.

Keskeista on, onko stressi tilapaista vai jatkuvaa. Ly-
hytaikainen stressi ei yleensa aiheuta ongelmia — se saa
ihmiset tekem&an parhaansa. Pitkdaikainen stressi voi olla
monin tavoin vaarallista.

Kun olemme innostuneita ja keskitymme siihen, mita teem-
me, olemme parhaimmillamme (ks. kuvio 2 alla). Tekeminen
palkitsee ja hallinnan tunne on hyvéa. Parhaimmillaan voim-

Kuvio 2: Stressin vaikutus

Ilo

Innostuminen

me syventya tehtdvaan niin tdydellisesti, etta tietoisuus ul-
kopuolisista asioista katoaa. Puhutaan flow-kokemuksesta.

Hyva stressi virittad toimintaan, antaa energiaa ja aut-
taa keskittyma&n. Jaksaminen ja motivaatio paranevat, kun
edistyt tekemisissasi. Voit olla tyytyvainen itseesi. Liian
kova vaatimustaso puolestaan saa aikaan sahlaamista, va-
symista ja jopa paniikkia. Toisaalta liian vdh&inen arsyk-
keiden maérs, tekemattomyys ja riittamattomyyden tunne
voivat myos aiheuttaa stressia.

On hyva sovittaa oma vaatimustaso kunkin hetkisiin
voimavaroihin. Itsens& ruoskiminen, ylisuuret tavoitteet,
perfektionismi ja rankaisumentaliteetti eivat kannusta,
vaan lannistavat. Tekosyihin turvautuminen tai asioiden
vetkutteleminen eivat myoskaan motivoi.

Oletko stressaantunut?

Monet seikat vaikuttavat hyvinvointiimme ja on tarke&di
oppia tunnistamaan oman jaksamisensa rajat. Omaa jaksa-
mista ei kannata vertailla muihin. Vertailu muihin kuluttaa
ja lisda stressin kokemusta. Esimerkiksi opintojen suoritta-
misessa on hyva kuunnella itsedn, silla jaksaminen on yk-
silollistd. Kun oma sietoraja ylittyy, hallittu stressi muuttuu
haitalliseksi.

Myos mieliala vaikuttaa siithen, miten koet stressin.
Kun mielialasi pysyy riittavan hyvang, jaksat stressaavia
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Kaareva viiva kuvaa stressia. Stressin lisaantyessa suorituskyky ja tehokkuus kasvavat. Kevyt paine on hyvdsta: moni tunnistaa

olevansa tehokkaampi, kun tyolla on tietty maaraaika.

Mutta jos paine ja vaatimustaso nousevat likaa, stressimuuttuu haitalliseksija suorituskyky laskee. Kunilo ja innostus haviavat,
alkaa sahldys ja seuraa vasymys, joka voi johtaa uupumukseen. Pysahdy ajoissa, arvioi tilanne ja rauhoitu.

42 STRESSI, AJANHALLINTA JA RENTOUTUMINEN

NYYTIRY

Katajainen, Lipponen & Litovaara, Duodecim, 2003



tilanteita paremmin. Stressaantuneena saatat puolestaan
laiminlyodé itsestasi huolehtimisen. Saattaa tuntua silta,
ettet pysty keskittymaan tai tekeméaan selkeita paatoksia.
Vaikeat tilanteet voivat vaikuttaa uhilta eivatka haasteilta,
jotka edellyttavit toimeen tarttumista. Talléin uupuu hel-
posti. Mieliala laskee; olo on apea ja turhautunut.

On tarke&d tunnistaa stressioireet riittavan ajoissa. Tal-
16in annat itsellesi mahdollisuuden puuttua asioihin ennen
kuin paine kasvaa liian suureksi. Stressin tunnusmerkit
vaihtelevat eri ihmisilla. Monesti stressiin liittyy:

Fyysisid merkkeji:
paansarky
lihasjannitys tai -kipu
selkakivut
vatsavaivat tai -kivut
hikoilu
huimaus
hengéstyneisyys tai sydamentykytykset
suun kuivuminen
seksuaaliset ongelmat, kuten esim. haluttomuus

Kayttaytymisessi ndkyvii stressioireita:
kiukunpurkaukset tai tiuskiminen
muutokset ruokailutottumuksissa
unihairiot
liiallinen alkoholinkaytto tai tupakointi
vetdytyminen normaaleista toiminnoista
karsimattomyys
vitkastelu
hermostuneisuus ja levottomuus
valinpitaméattomyys

Tunnetason stressioireita:
artymys
vihaisuus
ahdistuneisuus tai jannitteisyys
alakulo tai masentuneisuus
voimattomuuden tunne
itkuherkkyys
ailahtelevaisuus
toivottomuuden tunne

Ajatteluun liittyvid stressioireita:
muistih&iriot
keskittymisvaikeudet
oppimisen vaikeutuminen
epéaluuloiset ajatukset
vaikeus tehda paatoksia
luovuuden puute
pessimistiset ajatukset
kasvanut itsekritiikki
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Jos tunnistat joitain edelld mainituista kohdista, saatat kar-
sid stressistd. Edellda mainitut ovat lyhytaikaisen stressin
oireita. Pitkdan jatkuva stressi voi aiheuttaa vakavia ter-
veyshaittoja, kuten esimerkiksi sydansairauksiat, vakavaa
masennusta tai ahdistusta, korkeaa verenpainetta seka va-
symysta ja uniongelmia.

Liikennevalokuviossa sivulla 44 kuvataan stressin vai-
heita ja sitd, miten missékin vaiheessa on hyvé toimia.

Stressinhallintaa opettelemalla pystyt pitdm&an stressin
tasolla, jossa sen haittavaikutukset eivat héiritse.

Stressinhallinnassa voit keskittya erilaisiin asioihin:
Vaikuttamaaan stressia tuottavaan tilanteeseen.
Vaikuttamaan omiin ajattelutapoihin.
Vahentdmaan stressin vaikutuksia.

Voit muuttaa stressia aiheuttavaa tilannetta. On hyvé aloittaa
helpoista, pienistéd asioista. Aiheuttavatko huono valaistus,
lilan véh&inen ulkoilu tai riittdimé&ton lepo sinulle stressia? Te-
kemallda muutoksia naihin asioihin voit muuttaa arkeasi suju-
vammaksi. Joskus muutosta kaipaavat asiat ovat suuria, kuten
asunnon tai koulun vaihto, opiskelupaikan tai -linjan vaihto.

Sinulla on k&yttssési myos erilaisia strategioita vaikeiden
tilanteiden hoitamiseen. Jos esimerkiksi jokin tietty tilanne
aiheuttaa sinulle stressig, kohtaa se uudelleen. Saat kokemus-
ta ja opit ottamaan tilanteen haltuun. Hyvana esimerkking,
vaikka esitelmén pitdminen: on hyvé kohdata tilanne uudel-
leen ja saada kokemus, ettei mitd4an pahaa tapahtunutkaan.

Joskus on puolestaan paikallaan stressaavan tilanteen
valttaminen. Voit jattda menematta kutsuille, joille ei ole
valttAmatontd menna ja joista tiedét, ettd olosi olisi siella
epamukava. Hyvaksy kuitenkin, ettd aina emme pysty va-
litsemaan stressaavien tilanteiden strategioita itse. Joskus
asiat velvoittavat meité osallistumaan tilanteisiin, joita mie-
lellamme valttelisimme. Pyri tekem&an omia valintoja aina
kun se suinkin on mahdollista.

Mité useampia stressinhallintakeinoja sinulla on kaytos-
sdsi, sen parempi. Kokeile ja 16yda oma tapasi hallita stressié.
Hae tarvittaessa my6s apua terveydenhuollon ammattilaisilta.

Stressinhallintaa voit harjoitella seuraavanlaisten
asioiden kautta:

Ajatusten kautta:
Anna itsellesi lupa nauttia. Ala mene siihen halpaan,
ettd ajattelet olevasi muita huonompi, kun olet
stressaantunut.
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Kuvio 3: Liikennevalot

VIHREA LIIKENNEVALO:

Voimavarat riittavat:
Pieni maara stressia on ok ja
pitéa virkedna.
Tunnet jaksavasi hyvin.
Vapaa-aika riittda palautumiseen.

Toimi nédin: Jatka samaan malliin!

KELTAINEN LIIKENNEVALO:

Yrittamisesi on voimavarojen &&rirajoilla. Voimakas
pitkaan jatkunut stressi voijohtaa seuraaviin oireisiin:
mieli ja ruumis kayvat ylikierroksilla
vasymys, keskittymisvaikeudet, levottomuus
artyneisyys, jannittyneisyys
univaikeudet
vaikeus nauttia seksista
alakuloisuus
rentoutumisen hakeminen lisdantyneesta alkoholikaytosta ja tupakoinnista

Toimi ndin: Laita asiat tarkeysjarjestykseen, kaikkea et voi tehda kerralla. Kaynnista
stressin syiden etsiminen ja poistaminen seké turvaa riittdva lepo ja palautuminen,
silla muutoin riskin& on se, etté elimistd ei tdysin palaudu normaalitilaan. Hyddynna
erilaisia rentoutumiskeinoja.

PUNAINEN LIIKENNEVALO:

Voimavarat loppuvat ellei uhkatekijoitd saada poistettua. Voimakas pitkaan jatkunut
stressi voi johtaa lopulta seuraaviin oireisiin:

mieli ja ruumis kayvat alikierroksilla

puhti poissa, voimavarat loppuvat, luovuttaminen, uupuminen, loppuun palaminen

vahentynyt suoriutumiskyky ja halu yrittaa

valinpitamattomyys, toivottomuus

yliherkkyys, itkukohtaukset

muistivaikeudet

pelko kontrollin menettdmisesta

vakava masennus

erilaisten sairauksien ilmeneminen

Toimi ndin: Hakeudu ammattiauttajan vastaanotolle. Tilanne vaatii eldmén kokonais-
valtaista uudelleen arviointia. Paraneminen voi kest&a vuosia.
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Kiireen keskella pysdhdy ja arvioi tilanne rauhassa:
tunnista omat rajasi seka voimavarasi.

Ole armollinen itsellesi ja tyytyvainen siihen, mita olet
saanut aikaiseksi.

Tarkastele itselle asettamiasi vaatimuksia ja mieti,
voitko suhtautua itseesi lempeammin.

Pyri eroon murehtimisesta - vatvomisen sijaan etsi
konkreettisia ratkaisuja tilanteeseen.

Muista, ettd emme voi muuttaa menneisyytta. Pyri
hyvaksymé&éan/sopeutumaan ja jatka eteenpéin.
Muista, ettd maailma ei kaadu pieniin murheisiin.
Mokat ymmarretaan ja hyvaksytaan.

Usko omaan kykyysi hallita stressia ja vaikuttaa eldmaési.

Ajanhallinnan keinoin:
Suunnittele ajankayttosi paremmin.
Kysy: “Mik& on oleellista ja missé jarjestyksessa
hommat pitds tehda?”
Aseta tarvittaessa itsellesi lyhyen ja pitkan ajan
tavoitteita.
Aseta tehtavat tarkeysjarjestykseen. Mieti, voitko
luopua jostain ja pyyda tarvittaessa apua.
Vaali itsellesi merkityksellisid asioita.

Huolehtimalla ihmissuhteista:
Ota vastaan ystévien ja ldheisten tarjoama tuki.
Jos stressi on jaanyt paalle, keskustele siitd jonkun

Lisdtietoa liikunnasta ja luontoymparistosta stressinhallintakeinona

LIIKUNTA: Saannollinen liikunta sopivassa maarin
auttaa stressiin, ahdistukseen ja jannittyneisyyteen.

Liikunta rentouttaa ja virkistaa. Kehon tuntemus para-

nee jarentoutuminen helpottuu. Hyva mielija tyyty-
vaisyys itseen lisdantyvat.

Liikkuessa elimisto tuottaa endorfiineja eli mielihy-
vahormoneja. Myos mielialaa saatelevan serotoniinin

aineenvaihdunta paranee. Liikunta vahentaa lihasten
jannitysta ja kireytta ja auttaa purkamaan tunteita.
Kavelylle tai lenkille lahto voi olla hyva tapairrot-

tautua paineita synnyttavasta tilanteesta. Ulkoillessa

ajatukset tuulettuvat. Lenkin jalkeen on helpompaa

ratkaista ongelmia. Joskus ratkaisut loytyvat jo lenkin

LUONTOYMPARISTO: Luontoymparistolld on tut-
kitusti monenlaisia suotuisia hyvinvointivaikutuksia ja
luonnon tiedetaan myos auttavan palautumaan stres-
sista. Mieli elpyy parhaiten paikassa, jossa kielteiset
ajatukset unohtuvat, ja joka saa mielen seestymaan.
Luonto helpottaa unohtamaan arjen huolet ja mur-

heet. Mita pidemman ajan luonnossa vietdt, sita pidem-

mat ovat hyvinvointivaikutukset. Lisaamalla kuitenkin
jo pienia luontoelementteja arkeesi, paaset kokemaan
luonnon suotuisia vaikutuksia.

Tekemalla pienia muutoksia esimerkiksi tuttuun
reittiin opiskelu- tai tyopaikalle, voit saada aikaan
hyvinvointivaikutuksia. Mikali mahdollista, kannattaa
reittia muuttaa siten, etta voisit kulkea edes pienia
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aikana. Liikunta parantaa keskittymiskykya ja aivojen
verenkiertoa. Liikkunta siirtaa ajatukset hetkeksi muihin
asioihin. Liilkunnan jalkeen luovuus lisaantyy ja ratkai-
suja on helpompi l6ytaa. Naemme asioita useammas-
ta nakokulmasta.

Jos olet jonkin verran stressaantunut, tehokas
liikunta helpottaa stressaantunutta oloa. Kovassa
stressissa patevat kuitenkin toiset sadnnot. Jos tun-
net itsesi kovin stressaantuneeksi, kannattaa valita
lempeaa liikuntaa. Juoksulenkkia parempi ratkaisu
on silloin esim. rauhallinen iltakdvely, jooga tai muu
rahoittava likuntamuoto. Rauhallisella liikunnalla voit
rauhoittaa ylikierroksilla kayvaa kehoa ja mielta.

patkia reitista puistomaisten alueiden lapi. Valilla
kannattaa ottaa kuulokkeetkin pois korvilta ja kuun-
nella, milta puistoissa ja metsissa kuulostaa.

Tietokoneiden aikakaudella helppo tapa tuoda
luontoa lahemmaksi, on tietokoneen tyopdydan
taustakuvan vaihtaminen luontokuvaksi. Sen nakee
useasti paivan aikana. Vield parempi, mikali kuvalla on
itselle jokin merkitys ja se muistuttaa jostakin henki-
lokohtaisesta luontokokemuksesta.

Toki valilla kannattaa ihan varta vastenkin ldhtea
luontoon tekemaan itselle mieluisia asioita. VVoit vaik-
kapa pistaytya lahimmalla nuotiopaikalla ja sytyttaa
nuotion, kuunnella ja katsella, pysahtya hetkeksi.
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kanssa. Pohtiessa voit loyta4 uusia, erilaisia tapoja
stressin helpottamiseksi.

Yritd vasymyksesta huolimatta hakeutua muiden pariin.
Pida huoli rajoistasi. Ole jamakka.

Huolehtimalla hyvistd arjesta:
Tuttu arkip&ivan jarjestys ja rutiinit.
Liiku itse&si kuunnellen ja voimavarojesi rajoissa.
Litkunnan vastapainona muista lepo ja rentoutuminen.
Vietd rentoutumishetki paivittain.
Nuku riittavasti.
Syo terveellisesti ja sdannollisesti.
Pyri jarjestdmaén tyo-/opiskeluolosuhteet vahemméan
kuormittaviksi.
Kayta alkoholia vain kohtuudella.
Tee mukavia, mielihyvai tuottavia asioita.
Koe viher- ja luontoympariston rauhoittava vaikutus
Hemmottele itseési.

Stressi ja sen hallintakeinot ovat yhteydessa arvomaa-
ilmaamme, tavoitteisiimme ja pyrkimyksiimme. Jos ha-
luamme olla tehokkaita, tehd paljon ja nopeasti, aikataulu
on tiukka ja on kiire. Kyse ei ole valttamattomyydesta tai
pakosta, vaan omasta valinnastamme.

Voit myos opetella hallitsemaan stressin aiheuttamaa
reaktiota. Rentoutus, mukavien asioiden tekeminen ja
haitallisten ajatusmallien muuttaminen ovat téstd hyvia
esimerkkeja. Jokaisen on tarkea loytaé itselleen sopivat
selviytymiskeinot stressaaviin tilanteisiin.

Ajanhallintaan liittyy paljon erilaisia tunteita. Esimerkik-
si riittamattomyys ja syyllisyys silloin, kun ei ehdi tehda
kaikkea sitg, mitd haluaa. Tulee kiireen tuntu ja harha, ettei
tilanteelle voi tehda mitaan. Jatkuvassa kiireessi stres-
saantuu ja uupuu. Tulee tunne, etti on olemassa vain muita
ihmisid varten. Oma eldmanhallinnan tunne murenee.
Ajankayton tarkastelu on tarkeas, kun haluaa selvittag, mi-
hin kaytettavissa oleva aika kuluu. Ajankayton tarkastelu on
paikallaan my®s silloin, kun kokee olevansa stressaantunut.
Kyse ei ole pelkéstain ajasta ja sen hallinnasta, vaan itsensa
johtamisesta ja oman toimintansa suunnittelusta. Keskeista
on olennaiseen keskittyminen ja tietoisuus siitd, mihin pyrkii.
Asioiden tarkeysjarjestykseen laittamisessa on kyse sii-
t&, mihin elamé&ss&aan haluaa panostaa ja sitoutua. Itselleen
tarkeista asioista voi laatia listan. Listasta voi valita itselle
kaikkein tarkeimmat asiat ja keskittya niithin. Sitoutuminen
tiettyihin asioihin ja niiden mukaisesti toimiminen lis&davat
itsekunnioitusta. Samalla my6s itsetunto paranee.
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Laadittu tarkeysjarjestys kertoo myods omista arvois-
ta. Arvojen mukainen toiminta ei rasita eikd sy henkisia
voimavaroja. Niiden mukaan toimiminenkin on helppoa ja
mielekasta.

ESIMERKKI 1. Ystivasi soittaa ja haluaa aikansa ku-

luksi jutustella kanssasi. Sina haluaisit keskittya jo-
honkin muuhun, mutta et saa sanottua, ettd sinulla on
muuta tekemisté tai ettéd et juuri nyt halua tai jaksa jutella.
Vasyneend ja stressaantuneena ei ole helppo sanoa “ei”,
mutta se kannattaa opetella.

Palauta tarvittaessa mieleen pohtimasi asiat omista ar-
voistasi luvusta 1. Omien arvojen mukainen elamé tuntuu
antoisalta ja mielekkaalta.

Ohjeita ajanhallintaan

Tutki, mihin aikasi kuluu. Voit kirjata muutaman paivan
ajan ylos, mihin kaytat aikaasi. Kirjoita rehellisesti ylos
kaikki.

Ole uskollinen perusarvoillesi. Ala toimi hetken
mielihalujesi tai yllykkeiden ohjaamana.

Kun haluat tiettya asiaa elamassasi, se tarkoittaa,

ettd jostakin on kyettava myos luopumaan. Misté voit
valittémasti luopua?

Mieti ensin, mihin olet ryhtyméssa. Kiire syntyy, jos
asiaa miettimatta reagoit muiden ihmisten odotuksiin.
Kun laadit listaa itselle tarkeista asioista, tarkista, etta
ne ovat asettamasi tavoitteen mukaisia.

Muista, ettd laadukas aika joustaa. Valjyys ajankdytossa
antaa litkkkumavaraa.

Harjoittele lasnaoloa téssa hetkessa.

Ajanhallinta vaatii itsekuria sek valittoman mielihyvan
ja tyydytyksen lykkaamista.

Oma tahto ja henkinen lujuus auttavat pitdmaan
ohjakset omissa késissa.

Muista, ettd elama ei ole vain suorittamista.

Jotta jaksaa opiskella, tehdi toita ja huolehtia arjesta, on
tarked rentoutua valilla. Rentoutua voi monella tavalla.
Jollekin paras tapa rentoutua on katsoa leffaa, toinen ren-
toutuu ystavien seurassa ja kolmas juoksulenkilla. Rentou-
tumiskeinoja on monenlaisia. Kokeilemalla loydat itsellesi
parhaan tavan rentoutua.

Yksi keino rentoutumiseen on tehdé rentoutumishar-
joituksia. Rentoutumisharjoituksia tekemalld voi vaikuttaa
erityisesti pitkaaikaisen stressin oireisiin. Rentoutushar-
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Vinkkeja rentoutumiseen

Mieluisa harrastus, jossa padsee kehittymaan:
on motivoivaa nahda oma kehittymisensa ja
voi keskittya muihin kuin stressia aiheuttaviin
asioihin.

Vastapainon l8ytaminen arjen velvollisuuksille.
Tee paljon muita juttuja kuin opiskellessasi: jos
luet opiskelujesi takia paljon, tee jotakin ihan
muuta vapaa-ajallasi.

Ald lykkaa paatoksiasi: liika pohtiminen painaa
mielta.

Paikallista stressin syyt: onko eldmassad raskai-
ta asioita/ihmisia, suhtaudunko asioihin liian
vakavasti.

Liikunta voi auttaa — varsinkin joogal!

Vinkkeja opiskelijoilta/2015.

joitus on enemman kuin hermojen lepuuttamista p&ivan
paatteeksi television edessa tai kylpyammeessa.

Rentoutumisella on seké valittomia etta pitkdaikaisia
vaikutuksia. Valiton vaikutus tulee heti, kun rentoudut.
Huomaat, ettd verenpaineesi, sydamen lyéntinopeutesi,
hengitysnopeutesi ja hapenkulutuksesi alenevat.

Saannollinen rentoutusharjoitusten tekeminen vahen-
taa lisdksi ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta. S&an-
nolliset rentoutusharjoitukset auttavat myos selviytymé&an
paremmin stressitilanteissa.

Helppoja rentoutus-harjoituksia

Varaa aikaa rentoutumiselle. Jos harjoittelet rentoutusta
paivittdin 20—30 minuuttia usean viikon ajan, on toden-
nakoists, ettd sen jalkeen olet kaiken aikaa rentoutuneempi.
Rentoutuessasi saattaa mieleesi nousta ajatuksia ja tun-
teita, jotka tuntuvat pahoilta. Voi olla, ettet tunnista, mista
paha olo kumpuaa. Pysahdy miettimd&n, onko elaméssasi
tapahtunut jotain sellaista, mité et ole viela kéasitellyt. Us-
kalla kohdata nekin tunteet. Tunteet eivat valttamatta tule
enai seuraavalla kerralla.

Rentoutumisen tuomia etuja:
Tuskaisuus vahenee.
Stressin kasautuminen vahenee.
Energia ja tuotteliaisuus lisaantyvat.
Keskittymiskyky ja muisti paranevat.
Uni paranee ja vireys lisdantyy:.
Itseluottamus kasvaa ja itsesyytokset vahenevat.
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Tunteet padsevéit paremmin esille. (Lihasjannitys on
tunteiden tiedostamisen suurimpia esteit4.)
Psykosomaattinen oireilu voi vahentya.

Yleisimpia rentoutusmenetelmia ovat:
@ hengitysrentoutus

@ lihasrentoutus

© mielikuvaharjoittelu

O tietoisen lasn&olon harjoittelu.

Rentoutuksen apuna ja tukena voit kuunnella musiikkia tai
luontodanis, jos se tuntuu hyvalta.

o Hengitysrentoutus

Voit opetella rentoutumaan tilanteissa, joissa jannitat tai jot-
ka tuntuvat ahdistavilta. Keskity hengitykseen. Hengitd muu-
taman kerran syvaan ja rauhallisesti. Huomaat, miten mieli
ja keho rauhoittuvat. Valitse mieltd rauhoittava voimalause,
jota toistat itsellesi lempedasti hengitysharjoituksen aikana.

Voit sanoa esimerkiksi:
Kaikki on hyvin.
Rakastan itsedni ja hyvaksyn itseni.
On ok tuntea nain.
Olen turvassa.
Paastan irti kaikesta tarpeettomasta.

Jos olet yksin ja sinusta tuntuu hyvalta sanoa lause &a-
neen, tee niin. Keksit itse parhaat rauhoittavat sanat tai
lauseet. Valitse myonteisid voimalauseita. “Kaikki on hyvin”
on parempi ajatus kuin: “Ei ole mitdan hata&d” Lapsena kuul-
luista lohdutuksista voit 16ytaa hyvia voimalauseita. Niita
voit muutenkin kehitell4 itsellesi ja hyédyntaa muissakin
tilanteissa. My6s nukkumaan mennessé voit kayttda hen-
gitysrentoutusta ja voimalauseita.

Hengitusrentoutuksen voi tehdda myos pidemman

kaavan kautta, sopivan rauhallisena hetkena.
Istu tai seiso jalat tukevasti lattiaan juurrutettuina ja
selka suorana. Jos istut, aseta paino istuinkyhmyille.
Toimi niin kuin tuntuu hyvalta ja mahdolliselta.
Kuuntele, miltd hengityksesi tuntuu nyt, juuri talla
hetkella. Ala arvostele, kuuntele ainoastaan.
Anna hengityksen pikku hiljaa rauhoittua, lempeasti, ei
pakottaen. Kuuntele hengitystasi.
Voit laittaa kddet pallean tai vatsan alueelle tunteaksesi
paremmin pallean ja vatsan liikkeet.
Hengita rauhallisesti ulos. Tunne, kuinka pallea ja
vatsa painuvat sisddnpéin. Anna itsesi rentoutua
uloshengityksen aikana. Ajattele pa&stavasi irti,
tarvittaessa voit huokaista.
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Hengita sisédén, alas vatsaan asti, anna
sisddnhengityksen tyontaa palleaa ja vatsaa ulospain.
Kuuntele, kuinka ilma tayttad kehon, anna kylkien
laajentua.

Sisaan- ja uloshengitysten vélille voi tulla pienet
luonnolliset tauot. Ala pakota hengitysté.

Jokaisella uloshengityksell4 voit tuntea rentoutumisen
syvenevan.

Jokaisella sisdanhengityksella ajattele hengittavéasi
itseesi rauhaa, iloa, voimaa, lampo64, aurinkoa ja lepoa
tai miké talla hetkella tuntuu sinulle hyvalta.

Voit keskittyd hengittamaan siihen kohtaan, jossa tun-
net jannitysta, kipua tai kiristysta. Ajattele sisdanhengi-
tyksella vievasi sinne lamp6a ja tilaa. Uloshengityksella
hyvaksyt ja mahdollisesti paastéat irti tunteesta.

Tunne rentous. Jatka hengittelya viidesta kymmeneen
minuuttia tai niin kauan kuin juuri nyt tuntuu hyvalta
Anna taméan jalkeen hengityksen palautua ja jatkua
luonnollisena.

e Lihasrentoutus eli aktiivinen rentoutuminen
Yksinkertainen ja konkreettinen tapa opetella rentoutu-
maan on oppia tunnistamaan jannityksen ja rentouden
valinen ero kehossa. Sitéd voi harjoitella esimerkiksi nain:

Istu tuolilla jalat ja kddet alhaalla

Veda keuhkot tayteen ilmaa

Jannits itsesi kokonaan

Puhalla keuhkot tyhjiksi

Rentouta itsesi kokonaan

Huomaa ero jannityksen ja rentouden valilla

9 Mielikuvaharjoitus

Ota mukava asento, voit istua tai olla pitkallasi. Pa&ta ensin,
miten pitkd4n rentoudut, esim. 3—5 minuuttia. Voit antaa
siséisen kellosi herétell4 sinut takaisin harjoituksesta. Voit
harjoitella esimerkiksi n&in:

Keskity seuraamaan hetkeksi hengitystasi.

Sano itsellesi: “"Hengitan rauhallisesti ja tasaisesti,
rauhallisesti ja tasaisesti ja avaan silmét x minuutin
kuluttua”.

Seuraa samalla, miten lihakset rentoutuvat: niskan
lihakset, hartiaseutu, vatsan seutu ja selan lihakset.
Anna tasaisen hengityksen kulkea kuin itsestdan, anna
silmiesi sulkeutua ja unohda rentoutuvasi.

Mene mielikuvissasi sinulle mieluisaan paikkaan,
sinulle rakkaaseen maisemaan.

Millainen maisema sinulle avautuu? Katsele vareja ja
muotoja.

Kuvittele kuuntelevasi sinne kuuluvia &anig, ehka
luonnon &ania.
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Tunne, kuinka hyvan olon tunne valtaa mielesi ja koko
olemuksesi.
Voit kuvitella tuoksut ja maut, jotka kuuluvat tuohon
maisemaan, hyvaan paikkaan.
Nyt voit saddelld mielikuvaasi vielakin mukavammaksi:
véarien kirkkautta ja vahvuutta
44ni4 ja 4anensavyja sopivalle tasolle
tuoksuja, makuja ja tuntemuksia vielakin
paremmiksi.
Nauti tuosta hyvéasté paikasta ja anna sen tenhon
lumota sinut hetkeksi, niin pitkaksi aikaa kuin olit
paattanyt etukéteen.
Laske mielessési luvut 5, 4, 3, 2, ja sano daneen "kun
sanon yksi, avaan silmani ja tunnen olevani virkea ja
hyvéantuulinen”,

e Tietoisen ldsndolon harjoittelu

Mieli vaeltelee usein hallitsemattomasti menneeseen ja
tulevaan, tunteisiin ja tulkintoihin. Asioiden vatvominen
ja jatkuva vertaaminen siihen, miten asioiden ehké pitaisi
olla, voi olla stressaavaa. Menneissé ja tulevissa murheissa
ja vastoink&dymisissa harhailu tuottaa pahaa oloa.

Mindfulness eli tietoinen hyviaksyva lasniaolo on py-
sahtymisti tassa ja nyt. Tietoinen lasnéolo tarkoittaa tark-
kaavaisuuden suuntaamista juuri kasilla olevaan hetkeen
arvostelematta ja vertaamatta.

Voit harjoitella tietoista lasnédoloa kiinnittdmalla huo-
miosi tahan hetkeen. Sithen mitd ympéristossi, mielessasi,
kehossasi ja muissa ihmisissa on. Voit keskittya vuoro-
tellen eri aistiesi antamiin havaintoihin. Voit esimerkiksi
sulkea silmési ja keskittya pelkastaan kuuntelemaan, milta
tamé hetki kuulostaa.

ESIMERKKI 2. Kuuntele muutaman minuutin ajan

ymparillasi kuuluvia 44nia. Jos mieleesi nousee aja-
tuksia tai tunteita, palauta huomiosi lempeésti ympariston
44niin, niin monta kertaa kuin on tarpeellista.

Yksinkertaisin harjoitus on tarkkailla omaa hengitystaan:
miten ilma liikkuu sieraimista sisaén, litkkkuu kohti keuh-
koja ja palleaa ja sitten takaisin. Harjoituksen tavoitteena
ei ole muuttaa hengitysté,vaan tarkastella sen aiheuttamia
tuntemuksia ja ilman virtaamista.

Tietoisesti lasna ollen voit tehda mitd vain: syoda, ka-
vell, istua luennolla. Pieni harjoitus ennen luentoa saa si-
nut kiinnittymaéan siihen paikkaan juuri silla hetkella. Olet
kuuntelemassa luennoitsijaa, muut paivan menot tai arkiset
askareet eivit ole hoidettaviasi juuri nyt. Voit vaikka sul-
kea silmési ja keskittya kuuntelemaan danimaailmaa ennen
luentoa. Olet téssé ja nyt.
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