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Vasyyko keho vai mieli?

Stressireaktiot voivat olla

1. Fysiologisia Autonomisen hermoston sympaattisen osan
kuormitus -> stressihormonieritys, sykevalivaihtelu,
verenpainemuutokset

2. Tunneperaisia Mielialamuutokset -> artymys, ahdistus,
masennus, alavire

3. Kayttaytymisessa ilmenevia hairidita Muisti, keskittymiskyky,
paatoksenteko

Kinnunen ym. 2015
Tyo leipalajina, Tyohyvinvoinnin
psykologiset perusteet
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Stressinhallinta
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KEINOT?

Mukaillen, Lazarus&Folkman, 1984,
Theory of Cognitive Apparaisal
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Omat keinoni?

Liikunta Kuorolaulu Lukeminen Opiskelu
Vertaistuki
Teatteri Luonto Leipominen
Eldimet
Mindfulness
Hyvdéntekevdisyys Musiikki
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