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Teema 2:
Stressi ja selvivtymiskeinot |

Stressi on luonnollinen osa eldmai. Kaikki kokevat stressid. Se syntyy,
kun mielesi tai kehosi kokee paineita. Se syntyy, kun tilanne tuntuu
liian raskaalta, liian nopealta tai liian vaikealta. Stressi on normaalia.
Stressi ei ole heikkouden merkki. Stressi on yksinkertaisesti kehosi
reaktio haasteeseen. Joskus stressi on véhiistd ja helppoa hallita.
Joskus stressi on voimakasta ja vaikeaa hallita. Kun stressi kestda liian
kauan, se voi vaikuttaa tunteisiisi, ajatteluusi ja kdyttdytymiseesi. Se
voi vaikuttaa my0s ihmissuhteisiisi.

Stressi on muutakin kuin pelkkdd huolestuneisuutta. Se voi ilmetd
hienovaraisilla tavoilla, kuten keskittymisvaikeuksina, toistuvana
viasymyksend tai drtyneisyytend ilman ilmeistd syytd. Osa stressisti
johtuu ulkoisista tekijoistd, kuten tyo- tai perheongelmista, kun taas osa
johtuu sisdisistd tekijoistd, kuten omista odotuksistasi. On tirkedd
oppia tunnistamaan molemmat tyypit. Stressi voi myds kasvaa
vihitellen. Aluksi merkityksettomiltd tuntuvat pienet paineet voivat
kertyd ajan myotd ja aiheuttaa merkittdvdd jannitystd. Jos sitd ei
huomata ajoissa, se voi johtaa uupumukseen, jossa kehosi ja mielesi
tuntevat olevansa uupuneita ja kykenemittomid selviytymién
tehokkaasti. L

Selviytyminen on taito, jota voit harjoitella. Mitd enemman kaytit sité, sitd helpompaa stressin
hallitseminen on. Selviytyminen myds vahvistaa sinua sisdisesti. Se auttaa sinua toipumaan
nopeasti ongelmien jilkeen. Selviytymisstrategioiden kdyttd voi vahentdd kehosi jannitysté. Se
voi lievittdd padnsirkyi, syddmen tihedlyOntisyyttd ja lihasjannitystd. Se voi auttaa mieltdsi
rauhoittumaan. Selviytyminen auttaa sinua tuntemaan olevasi valmis uusiin haasteisiin. Voit
kokeilla aluksi pienid askelia, kuten tauon pitimista tai hitaasti hengittdmisti. Ajan myota néista
pienisté askeleista tulee tapoja. Tunnet olosi varmemmaksi ja hallitummaksi.
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- Stressi voi tulla monista léhteistd. Se voi tulla
tyostd. Se voi tulla perheestd tai ystivistd. Se voi
tulla viestinndn vaikeuksista. Se voi tulla
vadrinkasityksistd. Se voi tulla eldmédn muutoksista.
Se voi tulla terveysongelmista tai huolista. Stressi
voi tulla myo6s positiivisista tapahtumista, kuten
uusien  ihmisten  tapaamisesta tai  uuden
aloittamisesta. Stressilld on monia muotoja.

- Selviytyminen tarkoittaa  stressin  késittelyd
terveelld tavalla. Selviytyminen auttaa sinua
suojelemaan henkista hyvinvointiasi.
Selviytyminen auttaa sinua pysymdién rauhallisena
ja tasapainoisena. Selviytyminen auttaa sinua
hallitsemaan  tunteitasi  tuntematta  oloasi
ylivoimaiseksi. Selviytyminen voi olla
yksinkertaista. Se voi olla jotain pientd, mitd teet
itsellesi. Se voi olla tyokalu, jota kéytét, kun tunnet
paineita. Oikeilla selviytymisstrategioilla stressié
on helpompi hallita. Tunnet hallitsevasi tilannetta
paremmin. Tunnet olevasi vahvempi. Tunnet olosi
turvallisemmaksi.

Stressid ei aina voida poistaa. Mutta sitd voidaan
aina hallita. Kun ymmaérrdt stressid, pystyt
kisittelemddn eldmidn haasteita rauhallisemmin.
Kun opit selviytymistaitoja, reagoit vahvuudella
pelon  sijaan.  Psykologinen lukutaito ja
selviytyminen kulkevat kdsi kddessa.
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Aihe 1: Mika on stressi?

Stressi on luonnollinen reaktio, joka tapahtuu kehossasi ja
mielessdsi. Stressi ilmenee, kun jokin tuntuu vaikealta.
Stressi ilmenee, kun jokin tuntuu epdvarmalta. Stressi
ilmenee, kun jokin tuntuu uudelta tai odottamattomalta.
Stressi voi ilmetd my0s, kun monia pienid asioita tapahtuu
samanaikaisesti. Stressi on kehosi tapa sanoa: “Kiinnitd
huomiota. Jotain tirkeda on tapahtumassa.”

Stressi voi olla emotionaalista. Stressi voi olla fyysista.
Stressi voi olla henkisté. Stressi voi olla sosiaalista. Stressi
voi ilmetd yhtikkid. Stressi voi kasvaa hitaasti ajan myGta.
Stressi voi olla voimakasta tai lievdd. Stressin taso
vaihtelee henkilostd toiseen. Aivosi kéyttdvit stressid
suojellakseen sinua. Stressi valmistaa sinut kohtaamaan
tilanteen. Stressi lisdd valppauttasi. Stressi antaa sinulle
energiaa toimia. Tdméd reaktio on normaalia. Se on osa
thmisyyttd. Mutta kun stressi muuttuu liian voimakkaaksi
tai kestdd liian kauan, se lakkaa olemasta hyodyllistd. Se
voi vésyttdd sinua. Se voi hdmmentdd sinua. Se voi
vaikuttaa terveyteesi ja jokapdiviiseen eldmaasi.

Stressi voi johtua monista tilanteista:

- ongelmat kotona;

- ristiriidat perheen tai ystivien kanssa;
- vaikeudet ty0ssé;

- ajanpuute;

- tehtdvien ylikuormitus;

- suuret muutokset, jopa positiiviset;
- viestinnin vaarinkdsitykset;

- melu tai kiireinen ympéristo;

- rahaan liittyvit huolet;

- terveysongelmat;

- pelko virheiden tekemisesté;

- paine tehda jotain tdydellisesti.
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Stressid voi ilmetd my0s sosiaalisissa tilanteissa. Uusien ihmisten tapaaminen voi olla
stressaavaa. Ryhméssd oleminen voi olla stressaavaa. Jonkin asian selittiminen voi olla
stressaavaa. Arvosteltuna oleminen voi olla stressaavaa. Halu tehdéd kaikki oikein voi olla
stressaavaa. Stressi voi kertyé hitaasti. Pienet ongelmat voivat tuntua suurilta, jos ne kertyvit.
Jos sivuutat stressin, se voi kasvaa. Saatat tuntea olosi visyneemmaiksi, huolestuneemmaksi tai
artyneemmaksi. Stressin havaitseminen varhaisessa vaiheessa voi auttaa estimiidn sen
voimistumisen. Voit kiyttdd pienid selviytymiskeinoja, kuten pitdd taukoa, puhua jonkun
kanssa tai hengittdd hitaasti. Jokainen askel auttaa kehoasi rentoutumaan. Jokainen askel auttaa
mieltdsi ajattelemaan selkedsti. Ajan myo6té stressin havaitseminen ja hallitseminen vahvistaa
sinua. Voit kohdata haasteita itsevarmemmin ja rauhallisemmin.

Kuuroille aikuisille stressi voi johtua viestinndn esteistd. Kun joku ei katso sinua puhuessaan,
saatat tuntea olosi eksyneeksi. Kun viittomia tulkitaan véarin, saatat tuntea turhautumista. Kun
ihmiset puhuvat liian nopeasti, saatat tuntea paineita. Kun menetit tietoa, saatat tuntea
ahdistusta. Ndma viestinnén haasteet voivat lisété stressid.

Stressi nakyy kehossa:

- Lihaksesi jannittyviét.

- Olkapiit nousevat.

- Rintakehdsi tuntuu raskaalta.

- Vatsaasi sattuu.

- Syddmenlyonnit kithtyvit.

- Kitesi tuntuvat kylmilta tai hikisilta.
- Hengityksesi kiihtyy tai muuttuu pinnalliseksi.

Stressi nikyy myos mielessi:

- Sinulla voi olla liian monta ajatusta kerralla.
- Saatat tuntea olosi hajamieliseksi.

- Saatat tuntea olosi sekavaksi.

- Saatat huolehtia paljon.

- Sinulla voi olla vaikeuksia keskittya.

- Paatosten tekeminen voi tuntua vaikealta.
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Stressi nakyy myos tunteissa:

- Saatat tuntea artymysta.

- Saatat tuntea surua.

- Saatat tuntea vihaa.

- Saatat tuntea olosi hermostuneeksi.
- Saatat tuntea toivottomuutta.

- Saatat tuntea liikaa paineita.

Stressi nakyy myos kiyttaytymisessi:

- Saatat valttad tehtivia.

- Saatat reagoida nopeasti.

- Saatat huutaa tai vetdytya.
- Saatat syoda liikaa tai unohtaa syoda.
- Et ehkd halua kommunikoida.

Stressi ei ole sinun vikasi. Stressi ei ole epdonnistumista. Stressi on merkki. Stressi on kehosi
tapa pyytdd sinua hidastamaan tahtia. Stressi on mielesi tapa pyytdd sinua huolehtimaan
itsestdsi. Stressin ymmaértaminen on ensimmadinen askel sen hallitsemisessa.
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Aihe 2: Miksi psykologinen lukutaito on tirkeaa?

Stressi vaikuttaa koko elimisto0si. Stressi vaikuttaa kehoosi. Stressi vaikuttaa mieleesi. Stressi
vaikuttaa tunteisiisi. Stressi vaikuttaa kayttdytymiseesi. Stressi vaikuttaa ihmissuhteisiisi.
Stressi vaikuttaa jokapdivdiseen eldmadsi. Stressi koskettaa sinua kokonaisvaltaisesti.

Kun aivosi kokevat stressid, ne ldhettdvit signaaleja hermostosi kautta. Tdma aiheuttaa monia
fyysisid muutoksia. Ndméd muutokset ovat luonnollisia. Nima muutokset ovat osa taistele,
pakene tai jdhmety” -reaktiota. Tima reaktio on automaattinen. Se valmistaa sinut kohtaamaan
vaaran. Nykyéén stressi johtuu kuitenkin usein jokapéiviisista tilanteista, ei fyysisesté vaarasta.
Tamén vuoksi kehosi reagoi, vaikka et olisikaan todellisessa vaarassa.

Stressi vaikuttaa kehoon monin tavoin:

- Syddmenlyontisi kithtyvét.

- Hengityksesi muuttuu pinnalliseksi.

- Lihakset jénnittyvit.

- Olkapiit nousevat.

- Vatsassa tuntuu epdmukavalta.

- Suusi tuntuu kuivalta.

- Kitesi tai jalkasi tuntuvat kylmilta.

- Tunnet olosi vdsyneeksi, mutta et pysty lepddmain.
- Sinulla voi olla painsarkya.

- Saatat kérsid univaikeuksista.

- Ruokahalusi saattaa muuttua.

- Kehosi voi tuntua raskaalta tai hitaalta.

Stressi vaikuttaa mieleen:

- Ajatuksesi litkkuvat hyvin nopeasti.
- Ajattelet liian monia asioita kerralla.
- Keskittymisesté tulee vaikeaa.

- Et pysty ajattelemaan selkedsti.

- Unohdat asioita.

- Tunnet epdvarmuutta padtoksista.

- Ongelmat tuntuvat suuremmilta kuin ne ovat.

- Saatat tuntea olevasi jumissa ajatuksissasi.

- Saatat miettid samaa huolenaihetta yhé uudelleen.
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Stressi vaikuttaa tunteisiin:

- Suutut helpommin.

- Tunnet surua helpommin.

- Olet huolissasi pienisti asioista.

- Tunnet turhautumista ilman selvii syyta.
- Tunnet pelkoa tai hermostuneisuutta.

- Tunnet tunteiden ottavan vallan.

- Olet herkké kaikelle ympdrillési.

- Pienet kommentit tai virheet saattavat jarkyttdd sinua enemman.

Stressi vaikuttaa kayttiytymiseen:

- Saatat vetdytyd muiden seurasta.

- Saatat valttdd kommunikaatiota.

- Saatat reagoida nopeasti ja voimakkaasti.

- Saatat olla uhkaava tai tehda jyrkkia eleita.
- Saatat litkkkua nopeasti ja ndyttdd jinnittyneelta.
- Saatat sulkeutua ja lakata vastaamasta.

- Saatat valttaa tehtédvid, jotka tuntuvat liian raskailta.
- Saatat eristiytya.

- Saatat kommunikoida episelvemmin.

Stressi vaikuttaa kuurojen aikuisten viestintiin:

- Saatat viittoa tavallista nopeammin.

- Liikkeesi saattavat ndyttad jdnnittyneilta.
- Ilmeesi saattaa jaykistya.

- Saatat valttaa katsekontaktia.

- Saatat huomata vaikeuksia seurata muiden viittomakiehHa——"
- Saatat ymmartda tiedot vddrin helpommin.

- Taustalla oleva liike tai melu saattaa hiiritd sinua.

- Saatat tuntea paineita vastata nopeasti.

SignWell Academy
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Kun stressi on erittidin voimakasta, on vaikeampaa pysyé rauhallisena. On vaikeampaa ajatella
selkedsti. On vaikeampaa kommunikoida. On vaikeampaa luoda yhteyttd muihin. Stressi voi
aiheuttaa konflikteja. Stressi voi luoda etdisyyttd. Ymmértdmélld, miten stressi vaikuttaa
sinuun, saat voimaa. Kun tunnistat stressin merkit, voit ryhtyé toimiin varhaisessa vaiheessa.
Voit hidastaa tahtia. Voit hengittdd. Voit leviti. Voit kiyttdd selviytymiskeinoja. Voit suojella
henkisté terveyttisi.

Psykologinen lukutaito auttaa sinua ymmaértimédan stressin merkkejd. Se auttaa sinua
tunnistamaan, milloin kehosi tai mielesi tarvitsee taukoa. Se auttaa sinua valitsemaan parhaan
selviytymiskeinon. Esimerkiksi, jos syddmesi lyd nopeasti, hidas hengitys voi auttaa. Jos
ajatuksesi kiihtyvit, niiden kirjoittaminen muistiin voi auttaa. Psykologinen lukutaito auttaa
sinua myds suunnittelemaan etukéiteen. Voit ennakoida tilanteita, jotka saattavat olla
stressaavia, ja valmistautua niithin. Tdmai tekee eldmistd sujuvampaa. Se vdhentdd jannitysta.
Se saa mielesi ja kehosi tuntumaan turvallisilta.
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Aihe 3: Psykologinen lukutaito arjessa

Selviytyminen tarkoittaa itsestd huolehtimista stressitilanteissa. Selviytyminen tarkoittaa
sellaisten toimien valitsemista, jotka auttavat kehoa ja mieltd rentoutumaan. Selviytyminen
tarkoittaa terveellistd reagointia pikaisen reagoinnin sijaan. Selviytyminen auttaa sinua
pysymddn tasapainossa. Selviytyminen auttaa sinua tuntemaan, ettd hallitset tilanteen.
Selviytyminen auttaa sinua palaamaan rauhallisuuteen. Selviytyminen ei tarkoita tunteiden
viélttdmistd. Selviytyminen ei tarkoita, ettd teeskentelisit, ettei mitédn ole vialla. Selviytyminen
tarkoittaa tunteiden hyviksymist ja itsesi lempeédé tukemista.

Terveelliset selviytymiskeinot ovat pienié, yksinkertaisia toimia:

$o

Syva hengitys — hidas hengitys rauhoittaa sydéntisi. Hidas hengitys rentouttaa
lihaksiasi. Hidas hengitys 1dhettdd turvallisuuden viestin aivoillesi.
Taukojen pitiminen — lyhyt tauko auttaa nollaamaan mielesi. Se antaa sinulle tilaa
ajatella. Se vihentéd painetta.
Liikunta — venyttely, kévely, késien ravistelu, hartioiden pyorittely (kaikki ndmi
litkkeet vapauttavat jannitystd).
Puhuminen tai viittomakielen kiyttdo jonkun luotettavan henkilon kanssa —
tunteiden jakaminen auttaa sinua tuntemaan olosi kevyemmaiksi. Se auttaa sinua
ymmirtdméén tunteitasi.
Tunteiden Kirjoittaminen tai viittominen — tunteiden ilmaiseminen sanoin tai
viittomilla kirkastaa mieltési. Se jarjestdd ajatuksiasi.
Positiivinen itsensi rohkaiseminen — rauhallisten, kannustavien lauseiden toistaminen
auttaa vihentdmain pelkoa ja paineita. Esimerkkeja:

”Pystyn tdahédn.”

”Yksi askel kerrallaan.”
Maadoitustekniikat — katso ymparillesi huoneessa. Nimed ndkemadsi asiat. Tunne lattia
jalkojesi alla. Ndmé toimet auttavat sinua palaamaan nykyhetkeen.
Rajojen asettaminen — sanoa ei, kun tunnet tapahtuvan liitkaa. Pyytdd lisdd aikaa.
Pyytai tilaa.
Lepo ja uni — anna kehollesi aikaa toipua.
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Selviytymiskeinojen sdannollinen kéyttd vahvistaa itseluottamusta. Alat luottaa itseesi
enemmén. Huomaat, ettd pystyt kdsittelemddn stressid. Pienet askeleet ovat tirkeitd. Jokainen
pieni teko vaikuttaa. Selviytymisstrategioiden johdonmukainen kayttd vahentia stressid pitkalla
aikavélilla. Se pienentdd fyysisten ongelmien, kuten pddnsaryn tai syddmentykytyksen, riskii.
Se parantaa my0s unta ja mielialaa. Ajan my6té selviytyminen muuttuu automaattiseksi. Saatat
huomata, ettd pysyt rauhallisempana vaikeissa tilanteissa ajattelematta sitd liikaa.
Selviytyminen auttaa sinua tuntemaan olosi turvalliseksi ja vakaaksi joka péiva.

Terveellinen selviytyminen arjessa | Epaterveellinen selviytyminen
nayttiaa talta: tapahtuu, Kkun tunteet ottavat
vallan:

Tunnet  stressid  keskustelun  aikana. | Huutaminen
Pysdhdyt. Hengitét hitaasti. Jatkat, kun olet
valmis.

Tunnet olevasi hukassa litan suuren | Sulkeudut kokonaan. Vailtit kaikkea.
tietomddrdn vuoksi. Astut sivuun. Pidat
tauon. Palaat takaisin selkeammin
ajattelevana.

Tunnet surua. Otat yhteyttd johonkuhun, | Aggressiiviset eleet.
johon luotat. Jaat tunteesi.

Tunnet turhautumista. Kirjoitat tunteesi | Syytit muita.
muistiin. Vapautat paineita.

Tunnet jannittyneisyyttd. Venytit niskaasi ja | Oman tarpeen sivuuttaminen.
hartioitasi.

Tunnet ahdistusta. Keskityt hengitykseesi. Syot liikaa tai litan vdhén.

Tunnet paineita. Pyydét lisdd aikaa. Kaytdt  litkaa  alkoholia tai  muita
héiriotekijoita.

o —
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Epéterveellinen selviytymistapa voi tuntua nopealta ja helpolta. Mutta se ei ratkaise ongelmaa.
Se aiheuttaa mydohemmin lisdd stressid. Terveellinen selviytymistapa vaatii harjoittelua. Mutta
se luo pitkdaikaista voimaa. Se rakentaa henkisté joustavuutta. Se auttaa sinua tuntemaan olosi
turvalliseksi ja vakaaksi.

Selviytyminen ei ole yksi iso teko. Se on monia pienid askelia. Jokainen askel auttaa kehoasi
rentoutumaan. Jokainen askel auttaa mieltdsi ajattelemaan selkedsti. Jokainen askel suojaa
tunteitasi. Selviytyminen parantaa my0s viestintdd. Kun olet rauhallisempi, voit viittoa, puhua
tai olla vuorovaikutuksessa paremmin. Ajan myota terveellisten selviytymisstrategioiden kaytto
rakentaa itseluottamusta ja joustavuutta. Se auttaa sinua tuntemaan itsesi kykenevimmaiksi
kisittelemadn haasteita, suuria tai pienié, joka péiva.
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% Oppimismuistiinpanot

Nadmé oppimismuistiinpanot esittdvit teeman 2 keskeiset ajatukset. Ne helpottavat tiedon
ymmartdmistd. Ne auttavat oppijoita muistamaan tarkeimmét kohdat.

1. Stressi on normaalia ja luonnollista.

Stressid koetaan yleisesti. Se ei ole merkki heikkoudesta tai epdonnistumisesta. Stressi on kehon
ja mielen reaktio haasteisiin tai muutoksiin. Se voi olla vdhiisté, kuten jannitys ennen kokousta,
tai voimakasta, kuten odottamattoman ongelman kohtaaminen. Stressi on merkki, joka kehottaa
kiinnittdmdin huomiota. Stressin tunnistamisen oppiminen auttaa sinua reagoimaan terveelld
tavalla sen sijaan, ettd tuntisit olosi ylikuormitetuksi. Esimerkiksi syddmen sykkeen
kiithtyminen tai lihasten jannittyminen voivat olla merkkeja siité, ettd kehosi on stressitilassa.

2. Stressi vaikuttaa kaikkiin elamén osa-alueisiin.

Stressi ei vaikuta vain tunteisiisi. Se voi muuttaa kehoasi, mieltdsi, kdyttdytymistdsi ja
ihmissuhteitasi. Stressi voi jannittdd lihaksiasi, nopeuttaa syddmenlyontidsi ja saada mielesi
pyOriméén lilan monien ajatusten parissa. Se voi saada sinut tuntemaan olosi vasyneeksi tai
turhautuneeksi, ja joskus se voi johtaa vadrinkdsityksiin muiden kanssa. Ymmaértamalld, ettd
stressi koskettaa jokaista osa-aluetta, voit huolehtia itsestédsi kokonaisuudessaan, ei vain yhdesti
osasta. Esimerkiksi, jos stressi vaikuttaa uneesi, pienet rentoutumistoimenpiteet ennen
nukkumaanmenoa voivat auttaa koko kehoasi tuntemaan olonsa paremmaksi.

3. Huomaa stressi varhaisessa vaiheessa.

On téarkedd tunnistaa stressin merkit ennen kuin se muuttuu litan voimakkaaksi. Merkit voivat
olla fyysisid, kuten péddnsdrkyd tai vatsavaivoja. Ne voivat olla emotionaalisia, kuten
artyneisyyttd tai surua. Ne voivat olla henkisid, kuten ajatusten kiihkedd pyOrimistd tai
keskittymisvaikeuksia. Ne voivat olla my0s kiyttdytymiseen liittyvid, kuten tehtivien vélttelya
tai tavallista enemmain riitelyd. Néaihin varhaisiin merkkeihin huomion kiinnittdminen antaa
sinulle mahdollisuuden kéyttdd selviytymiskeinoja nopeasti. Jopa pienet toimet, kuten syviin
hengittdminen tai tauko ennen vastaamista, voivat estdd stressin kasvun.
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4. Psykologinen lukutaito ja stressin merkit.

Psykologinen lukutaito tarkoittaa omien tunteiden ja stressisignaalien ymmaértamistd. Se auttaa
sinua tietimédn, mitd tunnet, miksi tunnet niin ja miten kehosi ilmaisee stressid. Tdma tietoisuus
on ensimmdinen askel hyvéin selviytymiseen. Kun olet psykologisesti lukutaitoinen, voit
huomata muutokset kehossasi tai mielessisi ja reagoida ennen kuin stressi kiy ylivoimaiseksi.
Esimerkiksi, jos tunnet olosi jadnnittyneeksi keskustelun aikana, voit pédattda pitdd tauon,
hengittdd syvién tai selittdd, ettd tarvitset hetken aikaa. Itsesi ymmaértdminen auttaa sinua myds
ymmaértiméin muita, koska pystyt tunnistamaan, miten stressi ja tunteet ndkyvit heidin
kayttdytymisessaan.

5. Terveelliset selviytymisstrategiat.

On monia tapoja selviytyd stressistd terveelld tavalla. Niitd ovat esimerkiksi syva hengitys,
taukojen pitdminen, kehon liikuttaminen, puhuminen tai viittomakielen kéyttd jonkun
luotettavan henkilon kanssa, tunteiden kirjaaminen muistiin, positiivinen itsestd puhuminen,
maadoitusharjoitukset, rajojen asettaminen seké lepo tai uni. Terveellinen selviytyminen auttaa
sinua rauhoittamaan kehosi, keskittiméddn mielesi ja tasapainottamaan tunteitasi. Se myds
selkeyttdd viestintdd. Jos esimerkiksi tunnet stressid keskustelun aikana, hetken hengittdminen
ja ajatusten jirjestdminen auttavat sinua vastaamaan rauhallisesti sen sijaan, ettd reagoisit
vihaisesti.

6. Epiterveellinen selviytymistapa lisida stressii.

Kaikki selviytymiskeinot eivit toimi hyvin. Jotkut selviytymiskeinot saattavat tuntua nopeilta
tai helpoilta, mutta ne pahentavat stressid pitkédlld aikavélilld. Esimerkkejd ovat huutaminen,
tehtdavien vilttely, muiden syyttiminen, alkoholin tai muiden hiiridtekijoiden liiallisuus, omien
tarpeiden sivuuttaminen tai tiydellinen sulkeutuminen. Nama strategiat eivit ratkaise ongelmaa
ja voivat luoda uusia vaikeuksia. Epdterveellisten selviytymiskeinojen tunnistaminen ja niiden
korvaaminen terveellisilld keinoilla on tirked osa stressinhallintaa.
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7. Resilienssi kasvaa harjoittelun myoti.

Resilienssi on kyky toipua haasteista ja stressaavista tilanteista. Se kehittyy terveellisten
selviytymisstrategioiden sddnnollisen harjoittelun kautta. Mitd enemmén harjoittelet, sitd
nopeammin mielesi ja kehosi voivat palata rauhalliseen tilaan. Resilienssi my0s lisdd
luottamusta kykyysi selviytyd ongelmista. Esimerkiksi henkild, joka kéyttdd sddnnollisesti
syvahengitystd, positiivista itsensd rohkaisua tai lyhyitd taukoja, toipuu stressistd nopeammin
kuin henkild, joka sivuuttaa stressin merkit. Resilienssin rakentaminen on kuin kehon ja mielen
harjoittamista pysyméén vahvana vaikeissa tilanteissa.

8. Viestinti stressitilanteissa.

Stressi vaikuttaa sithen, miten kommunikoit. Kuuroille aikuisille tdmad voi tarkoittaa
nopeampaa viittomakieltd, jinnittyneitd liikkeitd, katsekontaktin vélttdmistd tai tiedon
vadrinymmarrystd. Kun olet tietoinen stressistd, voit hidastaa viittomakieltdsi, tarkistaa, ettd
muut ymmértivit sinua, ja pyytdd selvennysté tarvittaessa. Tietoisuus muiden stressisti auttaa
sinua myos reagoimaan kérsivéllisesti ja empaattisesti. Ymmadrtdminen, ettd stressi muuttaa
viestintdd, auttaa vihentdmiin konflikteja ja pitdad suhteet vahvempina.

9. Harjoittele pienia askelia joka piiva.

Selviytyminen koostuu monista pienisté askeleista, ei yhdestd suuresta teosta. Jokainen pieni
askel, kuten lyhyen tauon pitdminen, venyttely, maadoitustekniikoiden kdytto tai tunteiden
jakaminen, auttaa rauhoittamaan kehoasi ja mieltdsi. Ndiden askelten sddnndllinen harjoittelu
tekee niistéd tapoja. Ajan myo6td pienet teot muodostavat suuria parannuksia mielenterveyteesi.
Alat tuntea olosi rauhallisemmaksi, turvallisemmaksi ja hallitsevammaksi. Jokainen pieni
askel on tdrked, ja joka kerta kun harjoittelet selviytymistd, tulet vahvemmaksi ja paremmin
valmistautuneeksi tulevaa stressid varten.
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Arviointitesti:

Teema 2 + vastausavain

Ohjeet:

Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Oikea/vaira-kysymyksissa valitse oikea viittdima. Valitse vain yksi vastaus kutakin kysymysta
kohden.

1. Miki on stressi?

a) Heikkouden merkki
b) Sairaus
c¢) Kehon ja mielen luonnollinen reaktio haasteisiin

2. Miki vaihtoehto kuvaa stressin yleisia oireita?

a) Jannittyneet lihakset, nopea syke, pinnallinen hengitys
b) Hyvé uni, rauhallinen mieli, rentoutunut keho
c) Nilka, ikdvystyminen, kylmé lampdtila

3. Oikein vai vairin: Stressi vaikuttaa vain tunteisiisi.

a) Oikein
b) Véirin

4. Miki niisti on terveellinen selviytymisstrategia?

a) Huutaminen
b) Syva hengitys
c) Tehtdvien vilttely
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5. Miti on psykologinen lukutaito?

a) Omien tunteiden ja stressisignaalien ymmartdminen
b) Kyky lukea kirjoja nopeasti
¢) Matematiikan ja luonnontieteiden tuntemus

6. Miten terveellisten selviytymiskeinojen harjoittelu auttaa sinua?

a) Se poistaa stressin kokonaan
b) Se estéd stressin syntymisen kokonaan
¢) Se vahvistaa sinun sietokykyési ja auttaa sinua toipumaan nopeammin

7. Oikein vai viirin: Sopeutumiskyky kasvaa ajan myoti, kun harjoittelet
sopeutumisstrategioita siinnollisesti.

a) Oikein
b) Vaara

Kysymys Oikea
vastaus
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