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Teema 2: Stressi ja stressistd selviytymisen

mekanismit

Stressi on luonnollinen osa ihmisen elamaa. Stressista
selviytyminen on taito, jota voi kehittdaa saannoéllisella
harjoittelulla. Harjoittelun jatkaminen voi ajan myo6ta

helpottaa stressin hallintaa.

Aihe 1: Mita stressi on?

Stressi on kehosi ja mielesi reaktio niiden kohtaamiin
haasteisiin tai muutoksiin. Stressi on signaali. Se ei ole
merkki heikkoudesta tai epdonnistumisesta. Stressi voi
joskus olla lyhytkestoista ja helposti hallittavaa.
Pitkakestoinen stressi voi kuitenkin vaikuttaa kielteis-
esti tunteisiin, ajatuksiin ja kayttaytymiseen. Stressia ei
voi poistaa kokonaan, mutta sitd voi hallita. Kotona,
tyOssa tai sosiaalisissa suhteissa koetut vaikeudet voi-
vat kuormittaa arkea. Ajan puute, kokemus liiallisesta
tyomaarasta, viestinnan vaarinymmarrykset ja suuret
muutokset — myonteisetkin — voivat olla stressin
l[ahteitda. Muita ihmista kuormittavia tekijéita voivat
olla taloudelliset huolet, terveysongelmat, virheiden
tekemisen pelko ja halu tehda kaikki oikein. Uusiin
ihmisiin tutustuminen ja ryhmadssa oleminen voivat

olla stressaavia.

Kuurojen ihmisten kokema stressi voi liittya
ympariston saavutettavuuteen. Riittamaton viestinnan
tuki perheessd, koulutuksessa, tyopaikalla ja ter-
veyspalveluissa tai tiedonsaannin vaikeudet voivat

lisata stressia (Fellinger, Holzinger & Pollard, 2012).



Aihe 2: Stressin oireet ja psykologinen lukutaito

Stressi voi ilmeta kehossa, mielessa, tunteissa ja kayt-
taytymisessa. Oireina voi esiintya esimerkiksi lihasjan-
nitystd, nopeaa hengitystd, sydamentykytystd, vas-
ymyksen tunnetta, paansarkya, ruokahalun heik-
kenemistd tai lisaantymistd, univaikeuksia, keskit-
tymisvaikeuksia ja paadtoksenteon vaikeutta. Myds
levottomuus, viha, suru, vetdaytyminen tai tehtdvien
valttely voivat olla merkkeja stressistd. Nama oireet
voivat johtua myds muista syista. Jos oireet jatkuvat
pitkddn, pahenevat tai aiheuttavat huolta, on tarkeaa

kdaantya terveydenhuollon ammattilaisen puoleen.

Stressin tunnistaminen on ensimmadinen askel sen hal-
linnassa. Tassa teemassa psykologista lukutaitoa tar-
kastellaan kykyna tunnistaa ja ymmartaa omia tunteita
ja stressisignaaleja. Se auttaa tunnistamaan koetut
tunteet, niiden mahdolliset syyt ja kehon stressioireet.
Kehon tai mielen muutosten varhainen tunnistaminen
voi helpottaa toimimista ennen kuin stressi kay
ylivoimaiseksi. Esimerkiksi lyhyt hengitystauko, joka
pidetddan vuorovaikutuksen aikana kasvavan stressin
hallitsemiseksi, voi helpottaa keskittymista, ehkaista
impulsiivisia reaktioita ja mahdollistaa rakentavan

viestinnan.

Aihe 3: Keinoja selviytya stressista

Selviytyminen on prosessi, jossa ihminen ottaa tietoisia
askelia stressin aiheuttamien vaikeuksien kasit-
telemiseksi. Tahan prosessiin ei kuulu tunteiden
tukahduttaminen tai sivuuttaminen, vaan nykyisen
tunnetilan hyvaksyminen, pysdahtyminen miettimaan

impulsiivisen reagoinnin sijaan ja itsemyotatunnon
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kehittaminen. Hyodyllista voi olla hengitysharjoitusten
tekeminen, taukojen pitdminen, saanndllinen liikunta,
riittdvasta unesta ja levosta huolehtiminen sekd so-
siaalisen tuen saaminen ammattilaisilta, kuten
psykologisen neuvonnan ammattilaisilta tai terapeu-
teilta, tai [aheisilta ihmisilta, kuten perheenjasenilta tai
vertaisilta.

Selviytyminen ei rajoitu pelkkdan tunteiden helpot-
tamiseen, vaan siihen kuuluu myds toimia, joiden
tavoitteena on suoraan poistaa tai vahentda stressin
lahdetta. Esimerkkeja tallaisista toimista ovat selkeiden
rajojen asettaminen tehtaviin ja vastuisiin, tarvittavan
tiedon ja materiaalien pyytdminen saavutettavassa
muodossa, avoin viestinta epdaselvien tilanteiden sel-
ventamiseksi seka kirjallisten tai visuaalisten jar-
jestelyjen pyytaminen. Saavutettavien ja kestdvien
olosuhteiden varmistaminen viestinndssa seka ty6- ja
sosiaalisissa ympadristdissa ei ole pelkdstaan yksilon
vastuulla, vaan myo6s ymparistolla, instituutioilla ja

palveluntarjoajilla on jarjestelmatason vastuu.

Kaikki selviytymiskeinot eivdat ole toimivia. Jotkin
lyhyellda aikavalilla tilapdista helpotusta tuovat
toimintatavat voivat pitkalla aikavalilla lisata stressia ja
sopeutumisvaikeuksia. Vastuun sdlyttaminen ko-
konaan muille, paihteiden tai alkoholin kdyttoon tur-
vautuminen, ongelmien lykkdaminen ja omien perus-
tarpeiden sivuuttaminen ovat toimimattomia (mala-
daptiivisia) selviytymiskeinoja. Tallaiset reaktiot eivat
ratkaise olemassa olevaa ongelmaa, vaan voivat lisdksi
luoda pohjaa uusille psyykkisille ja sosiaalisille

vaikeuksille.



Aihe 4: Psyykkinen resilienssi ja tuen hakeminen

Psyykkinen resilienssi on vyksilén kyky palauttaa
psykososiaalinen tasapainonsa ja toipua vaikeiden
elamantapahtumien, kriisien ja voimakkaan stressin
jalkeen. Kasite ei tarkoita, etta kaikista vaikeuksista on
selviydyttava yksin; padinvastoin siihen kuuluu myos
kyky ottaa tukikeinot kaytt6on tarvittaessa. Jos
stressitekijat jatkuvat pitkdan ja vaikuttavat haitallis-
esti arjen osa-alueisiin, kuten uneen, tydkykyyn tai
ihmissuhteisiin, on tarkedada hakea ammatillista tukea
mielenterveyden ammattilaiselta (psykologilta, psyk-

iatrilta tms.).

Kuurot voivat kohdata tukipalveluihin hakeutuessaan
ymparistdon ja jarjestelmiin liittyvia viestinnan esteita.
Siksi on tadrkeda varmistaa padsy palveluja suoraan
viittomakielelld tarjoavien ammattilaisten luo tai pat-
evan viittomakielen tulkkauksen tukemiin mielenter-
veyspalveluihin. Vaikeina aikoina tunteiden jakaminen
|laheisten ihmisten (perheen, ystavien, vertaisten tai

yhteison jasenten) kanssa voi auttaa yksiloa.

Jos ilmenee kiireellisen avun tarve, on tiarkeda ottaa
yhteyttd asianmukaisiin hata- tai kriisipuhelinpalvelu-
ihin, mielenterveyspalveluihin tai lahimpaan tervey-

denhuollon toimipisteeseen.

Lahteet

Fellinger, J., Holzinger, D., & Pollard, R. (2012). Mental
health of deaf people. The Lancet, 379(9820), 1037—-
1044.




Keskeiset asiat

Nama keskeiset asiat tiivistdvat teeman 2 ydinkasitteet.
Ne helpottavat tiedon ymmartamista ja tarkeiden koh-

tien muistamista.

1. Stressi ja elama

Stressi on kehosi ja mielesi reaktio niiden kohtaamiin
haasteisiin tai muutoksiin. Se on tila, jonka jokainen voi
kokea elamassdaan. Se on signaali; se ei ole merkki
heikkoudesta tai epdonnistumisesta. Lyhytkestoinen
stressi on usein helppo hallita. Pitkdkestoinen stressi
taas voi vaikuttaa kielteisesti tunteisiisi, ajatuksiisi ja
kayttaytymiseesi. Stressia ei voi poistaa kokonaan,

mutta sita voi hallita.

2. Stressilla voi olla monia lahteita.

Ajan  puute, liiallinen  tydmaara, viestinnan
vaarinymmarrykset, taloudelliset huolet, tervey-
songelmat ja virheiden tekemisen pelko voivat olla
stressin lahteitd. MyoOs suuret muutokset, vaikka ne
olisivat mydnteisid, uusiin ihmisiin tutustuminen tai

ryhmdssa oleminen voivat olla stressaavia.

3. Saavutettavuuden ja stressin yhteys

Kuurojen ihmisten kokema stressi voi liittya
ympariston saavutettavuuteen. Riittamatdn viestinnan
tuki perheessd, koulutuksessa, tyopaikalla ja ter-
veyspalveluissa tai tiedonsaannin vaikeudet voivat

lisata stressia (Fellinger, Holzinger & Pollard, 2012).



4. Stressi voi ilmeta eri osa-alueilla.

Stressi voi ndkya kehossa (lihasjannitys, nopea hengitys,
sydamentykytys, vasymys, paansarky, ruokahalun ja
unen muutokset), mielessd (keskittymisvaikeudet,
padtdksenteon vaikeus), tunteissa (levottomuus, viha,
suru) ja kayttdaytymisessa (vetdytyminen, tehtavien
valttely). Nama oireet voivat johtua myds muista syista.
Jos ne jatkuvat, pahenevat tai huolestuttavat sinua, on
tarkeda kaantya terveydenhuollon ammattilaisen pu-
oleen. Stressin tunnistaminen on ensimmadinen askel

sen hallinnassa.

5. Psykologinen lukutaito auttaa tunnistamaan

stressisignaaleja.

Tassa teemassa psykologista lukutaitoa tarkastellaan
kykynd tunnistaa ja ymmartdad omia tunteita ja
stressisignaaleja. Se auttaa sinua tunnistamaan, mita
tunnet, mihin tunne voi liittya ja miten kehosi ilmaisee
stressid. Muutosten varhainen tunnistaminen voi
helpottaa toimimista ennen kuin stressi kay
ylivoimaiseksi. Kun esimerkiksi tunnet stressid
keskustelun aikana, lyhyen hengitystauon pitaminen ja
ajatusten kokoaminen voivat auttaa sinua vastaamaan

rauhallisesti impulsiivisen reaktion sijaan.




6. Selviytyminen ei ole tunteiden pakoilua.

Selviytyminen tarkoittaa tietoisten askelten ottamista
stressin aiheuttaman vaikeuden kasittelemiseksi. Si-
ihen kuuluu tunteiden hyvaksyminen, vastaaminen
vasta pysahtymisen ja harkinnan jalkeen impulsiivisen
reagoinnin sijaan seka itsensa tukeminen myoétatunto-
isesti. Esimerkkeja hyddyllisistda selviytymiskeinoista
ovat syvdan hengittaminen, tauon pitaminen, liikunta,
riittava lepo ja uni seka tunteiden jakaminen itse

valitsemallasi luotettavalla viestintatavalla.

7. Stressin ldhteen vihentaminen

Stressin kasittely ei rajoitu rentoutumistekniikoihin,
vaan siihen kuuluu myds sellaisten oikeuksien ja mah-
dollisuuksien vaatiminen, jotka auttavat poistamaan
stressia aiheuttavia tekijoita. Kirjallisen tai visuaalisen
materiaalin, viittomakielen tai saavutettavan tiedon
pyytaminen on osa tdata prosessia. Saavutettavan
ympariston luominen ei olekaan yksilon velvollisuus

vaan julkinen ja institutionaalinen vastuu.

8. Selviytymiskeinot

Jotkin keinot voivat vaikuttaa nopeilta ja helpoilta,
mutta ne voivat pitkdlla aikavalilla lisata stressia.
Muiden syyttadminen, liiallinen alkoholinkaytto, haital-
listen tapojen omaksuminen ja omien tarpeiden
sivuuttaminen ovat esimerkkeja selviytymistavoista,
jotka ovat pitkalla aikavalilla haitallisia. Tallaiset reakti-
ot eivat useinkaan ratkaise ongelmaa, vaan aiheuttavat

uusia ongelmia.



9. Resilienssi ja tuen saaminen

Resilienssi on kyky toipua vaikeuksista. Tama taito ke-
hittyy harjoittelun myo6ta, mutta se ei tarkoita kykya
selviytya kaikesta yksin. Tuen pyytaminen tarvittaessa
on osa resilienssia. Jos stressitekijat jatkuvat pitkdan ja
heikentavat arjen toimintakykyd, voi olla tarpeen
keskustella ammattilaisen kanssa. Vaikeina hetkina voi
jakaa kokemuksiaan laheisten, kuten perheen,
ystdvien, vertaisten tai yhteison jdsenten, kanssa.
Tarvittaessa on tarkeda ottaa yhteytta terveydenhu-

ollon toimipisteeseen tai hatapalveluihin.

Lahteet

Fellinger, J., Holzinger, D., & Pollard, R. (2012). Mental
health of deaf people. The Lancet, 379(9820),
1037-1044.




Itsearviointitesti

Ohje: Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Merkitse oikein/vaarin-kysymyksissa sopiva vaihtoehto. Valitse kuhunkin kysymykseen vain

yksi vastaus.

1. Mika seuraavista kuvaa stressin kasitetta?
a) Merkki henkilokohtaisesta heikkoudesta tai epaonnistumisesta
b) Kehon ja mielen luonnollinen reaktio haasteisiin tai muutoksiin

c) Kielteinen tunne, jota tulisi valttaa ja joka tulisi sivuuttaa

2. Mika seuraavista on yksi stressin kehollisista, psyykkisista tai kdyttaytymiseen liittyvista
oireista?

a) Lihasjannitys, nopea hengitys ja keskittymisvaikeudet

b) Keskeytymaton ja levollinen uni

c¢) Onnellisuus, ilo ja korkea energiataso

3. Mika seuraavista on terve selviytymiskeino?
a) Koettujen tunteiden tukahduttaminen ja sivuuttaminen
b) Tehtavien valttely ja vastuiden lykkdadaminen

c) Syvaan hengittdminen, tauon pitaminen tai liikunta

4. Mita terveiden selviytymiskeinojen kdayttaminen antaa yksilélle?
a) Se varmistaa, ettei stressia koeta enda koskaan.
b) Se poistaa stressin ja ongelmat kokonaan.

c) Se vahvistaa psyykkista resilienssid ja nopeuttaa toipumista vaikeuksien jalkeen.

5. Mika seuraavista on saavutettavuutta edistivd toimi, jolla pyritadn vdhentamadn
stressin ldhdetta?

a) Viestinnan tarpeisiin sopivan tulkin tai kirjallisen tai visuaalisen tuen pyytaminen.

b) Viestinnan katkaiseminen kokonaan

c) Ongelmien hyvaksyminen ja niiden kestaminen yksin



Vastausavain

Kysymys (o] CERVEN E1TE

1. B
2. A
3. C
4, C
5 A
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