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Stressi on kehollinen ilmid, jonka voi kasittaa fysiologisena stressireaktiona ja psykologisena
kuormittumisena tai niiden yhdistelmana. Stressi vaikuttaa autonomisen hermoston kautta
kehon ja mielen toimintoihin. Stressin aiheuttamien muutoksien tarkoituksena on suojella
uhalta ja vaaratilanteilta. Nykyaikana ihminen harvemmin kohtaa varsinaisia uhka- tai vaa-
ratilanteita. Sen sijaan nykyihmisen autonomisen hermoston kiihdyttdva osa aktivoituu
useimmiten esimerkiksi liiallisesta tydokuormituksesta, sosiaalisesti vaativista tilanteista tai
epaterveellisista elintavoista. Vaatimusten ja voimavarojen epasuhta voi johtaa stressin ko-
kemukseen. Stressiin voidaan tutkitusti vaikuttaa yksinkertaisin keinoin, kuten esim. hengi-

tyksen, ajatusten ja liikunnan avulla.

Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa opas stressinhallintaan. Opas tulee opinnaytetydn
tydeldaman yhteistydkumppanin Palvelukeskus Helsingin asiakaspalvelun henkildston kayt-
téon. Opas on tarkoitettu kaytettavaksi itsenaisesti ilman fysioterapeutin ohjausta. Harjoit-
teet ovat turvallisia yksin toteutettaviksi eivatka vaadi erillistd harjoitustilaa tai -valineita. Ne
ovat keskenaan erilaisia vaativuudeltaan, kestoltaan ja toteutukseltaan, jotta niista helposti

voi valita itselleen tai tilanteeseen sopivan.

Tyon tavoitteena on koostaa raporttiosuus stressista kehollisena ilmiéna ja psykofyysisen
l[&hestymistavan mukaisista stressia lievittavistd keinoista ja luoda tahan tietopohjaan pe-
rustuva stressinhallintaopas. Naiden avulla halutaan lisatad kohderyhman ymmarrysta siita,
mitd kehossa tapahtuu stressin vaikutuksesta ja miten siihen voi vaikuttaa omalla toimin-
nalla. Kohderyhmaa ajatellen oppaaseen sisallytettiin lyhyt harjoituksia perusteleva teoria-
osuus. Tyoelaman yhteistyokumppanin toiveiden perusteella harjoitteet ovat toteutettavissa

monenlaisissa ymparistdissa, useimmat myos tyopaikalla esimerkiksi tauon aikana.

stressi, stressinhallinta, autonominen hermosto, hengitysharjoi-

Avainsanat tukset, liikunta, ajatukset, psykofyysinen l&hestymistapa
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Stress is a bodily phenomenon that can be understood as a physiological stress reaction
and as psychological strain or as a combination of the two. Stress affects the body and
mind through the autonomic nervous system. During acute and chronic stress, the sympa-
thetic branch of the autonomic nervous system is active. The purpose of stress is to pro-
tect against perceived threats and dangers. Nowadays, we rarely encounter situations that
would require our bodies to engage in the fight or flight response. However, stress is more
often triggered by excessive workloads, precarious social situations, unhealthy lifestyles,
and other life stressors. The simple acts of breathing, thinking, moving, and exercising can
alleviate stress.

The purpose of this thesis is to produce a practical guide for stress management based on
these simple measures and supported by research. The guide will be created for the cus-
tomer service teams at Palvelukeskus Helsinki’'s call center. The guide is designed to be

used without supervision from a physiotherapist.

This thesis aims to compile a report on stress as a bodily phenomenon and on the psycho-
physiological approach to managing stress. Further, we aim to create a guide for stress
management based on this information. The guide also aims to educate its intended users
on how stress can be managed or alleviated by simple exercises and habits. The exer-
cises were selected based on their evidence-based effects on the parasympathetic nerv-
ous system. To better serve the users of the guide, we included short informational texts
with exercises to give grounds for them. The exercises can be conducted in various envi-
ronments according to the wishes of our working partner. It is possible to perform the ma-

jority of the exercises at work during a break or during lunch.

stress, stress management, autonomic nervous system,
Keywords breathing exercises, physical exercise, thoughts, mindset,
psychophysiology, psychophysiological approach
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1 Johdanto

Nykyilmiéna voidaan nahda tyéelamassa olevien henkildiden kroonistunut stressi, ko-
kemus kiireesta ja palautumisen riittamattémyydesta (Kivimaki, Lindbohm & Reijula
2019). Tydmaailma on viimeisten vuosikymmenten aikana muuttunut huomattavasti.
TyoOntekij6iltd vaaditaan usein usean eri informaatiokanavien seuraamista samanaikai-
sesti tai rinnakkain, tyévaiheet ovat monitasoisia ja vaativat tarkkuutta. Usein naihin yh-
distyy myos laadullisia vaatimuksia, joita on vaikea yhdistaa tai sovittaa jokaisen tyo-
tehtavan toteutukseen. Tasta syntyy helposti tilanne, jossa tyon vaativuus ja kuormitta-
vuus Ylittda yksilon kokemuksen omista kyvyista ja jaksamisesta. Toisin sanoen koke-
mus stressista syntyy yha helpommin. (Kivimaki, Lindbohm & Reijula 2019.) Tydnanta-
jalla ja tydterveydelld on velvollisuus tukea tydntekijaa ja hanen tydkykyaan ja puuttua
tydén kuormittavuustekijoihin ennaltaehkaisevasti (Tyoterveyshuoltolaki 2001/1383 § 4),
mutta myos tydntekijalla on vastuu huolehtia omasta terveydesta ja tyokyvysta. Tama
opinnaytetyo tuo tydvalineita ja keinoja, jolla tydntekija voi itse tukea omaa tydkykyaan

ja terveyttaan.

Opinnaytetyo tuotettiin yhteistydssa Palvelukeskus Helsingin puhelin- ja hyvinvointipal-
velujen asiakaspalvelun kanssa tydyhteison tarpeisiin ja opas tulee heidan kayttéonsa.
Palvelukeskus Helsingin puhelin- ja hyvinvointipalvelujen asiakaspalvelun tydnkuva on
paaasiassa nayttOpaatteen ja puhelimen kautta toteutettava asiakaspalvelu Suomen
suurimman kaupunkiorganisaation ja kuntalaisten tarpeisiin. Asiakaspalvelua tuotetaan
monikanavaisesti puhelimitse, chat-palvelussa ja sahkopostitse. Tydssa vaaditaan laa-
jojen kokonaisuuksien hallintaa ja yksityiskohtaista tarkkuutta yhdistettyna asiakaspal-
velutydn moninaisiin vaatimuksiin. Tyota tehdaan monipaikkaisesti avokonttorissa tai

kotoa kasin hyddyntaen tietotekniikkaa.

Yhteistydkumppanin toiveesta toteutettiin helposti ymmarrettava stressinhallintaopas,
jonka harjoitteiden avulla voidaan lievittaa stressia ja lisata pienia palautumishetkia tyo-
paiviin ja vapaa-aikaan. Opinndytetydlla halutaan lisata tyontekijoiden ymmarrysta siita,
mita kaikkia oireita stressi voi aiheuttaa, mutta myds siitd minkalaisissa tilanteissa
stressista on hyotya. Paremman ymmarryksen ja oppaan tydvalineiden avulla tydnteki-

jéiden kokemus stressinhallinnasta paranee.



2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja toteutus

Tassa kappaleessa avataan tyon tarkoitusta ja tavoitetta. Kappaleessa kerrotaan myos

tybéelaman yhteistydkumppanista ja opinnaytetyon toteutuksesta ja tiedonhankinnasta.

2.1 Tyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa Palvelukeskus Helsingin puhelin- ja hyvinvointi-
palvelujen asiakaspalvelun tyéntekijoille kdytannonlaheinen opas stressin negatiivisiksi
koettujen kehollisten tuntemusten hallintaan ja lievittdmiseen. Oppaasta tydntekija 16y-

taa harjoitteita ja neuvoja, joita soveltaa seka tydpaikalla ettd kotona, oli aikaa paljon tai

vahan, niin etta palautumista ja rentoutumista tapahtuu pitkin paivaa.

Tavoitteena on selvittda tutkimuksiin ja alan kirjallisuuteen pohjautuen stressin vaiku-
tuksesta mielen ja kehon toimintaan, ja milla tavoin stressiin voi vaikuttaa itsenaisesti
liikkeen, hengityksen ja ajatuksen avulla. Tiedon pohjalta kootaan selkokielinen raport-
tiosuus, ja sen pohjalta kaytanndnlaheisia harjoitteita sisaltava opas, joka jaa tyoyhtei-
so6n kayttéon. Oppaan raporttiosuudessa kasitellaan stressireaktiota fysiologisena il-
miodna, stressin vaikutusta kehoon ja mieleen, seka keinoja vaikuttaa itse stressikoke-

mukseen ja sen kehollisiin vaikutuksiin.

2.2 Tiedonhaun lahtokohdat

Taustatietoa on haettu psykofyysisen fysioterapian nakdkulmasta eri tietokannoista.
Aluksi kartoitettiin mista tietokannasta 16ytyy eniten fysioterapiaan liittyvia tutkimuksia ja
artikkeleita ja paadyttiin sen perusteella kayttamaan enimmakseen ProQuest Centralia.
Muita tietokantoja, joita kaytettiin, olivat mm. PubMed, Cochrane, Terveysportti, Oppi-
portti ja MEDIC. Yleistietoa ja taustoittavaa tietoa haettiin tutkimusten ja tieteellisten ar-
tikkeleiden lisaksi stressinhallintakirjallisuudesta ja 1aaketieteellisesta kirjallisuudesta
mm. Duodecimin julkaisuista. Muita lahteita olivat esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen (THL) verkkosivut, Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin kuntayhty-

man (HUS) yllapitamat verkkosivut ja UKK-instituutin (UKK) verkkosivut.

Hakusanoina tietokantahauissa kaytettiin muun muassa termeja Stress, Stress relief,
Stress management, Autonomous nervous system, Central nervous system, Breathing
exercises, Physiotherapy, Physical therapy, Effects of Exercise seka naiden erilaisia

yhdistelmia tai tarkennettuja hakuja. Lisaksi kaytettiin ammattikirjallisuutta soveltuvin



osin. Lahteiksi valittiin tutkimuksia, jotka kasittelivat aikuisten ja tydikaisten kokemaa
psykologista ja fyysista stressia, tydstressia, tai stressin aiheuttamia sairauksia, kuten
ahdistusta ja masennusta ja niiden hoitoa psykofyysisen fysioterapian yleisesti kaytta-

mien keinojen avulla.

Harjoitteet oppaaseen valittiin kohderyhman, oman kokemuksen, monipuolisuuden ja
helppouden vuoksi. Valintaan vaikutti myds se, ettd opasta kaytetaan ilman fysiotera-
peutin ohjausta. Oppaaseen valikoidut harjoitteet ovat itsenaisesti toteutettavissa tur-
vallisesti kirjallisen ohjauksen perusteella omaa kehoa kuunnellen. Harjoitteissa ja op-
paassa keskitytdan tuomaan esille stressin vaikutuksiin vaikuttamista hengityksen, aja-
tuksen ja liikkeen avulla, jotta jokainen oppaan kayttaja voisi [6ytda oman tyylisia har-
joitteita itselleen. Harjoituksille on oppaassa lyhyet perustelut. Laajemmat teoriaosuu-
det ja l&hteet ovat kaikki raporttiosuudessa, silla opas haluttiin sailyttda harjoitepainot-
teisena. Oppaan varimaailmalla halutaan viestia rauhallisuutta ja lempeytta, seka luon-

non vareja kohderyhmalle.

3 Stressi kehollisena ilmiona

Tassa kappaleessa kasitellaan stressia kehollisena ilmiéna. Kehollisuus on ymmarretty
fyysisen kehon ja mielen yhteistoimintana. Kehoa ja mielta ei voi erottaa toisistaan,
vaan ne toimivat jatkuvassa vuorovaikutuksessa (Suomen Mielenterveys ry, Mieli
2022). Stressi vaikuttaa aina kehoon ja mieleen. Stressin vaikutukset ovat jaoteltu
tassa tydssa kuitenkin fyysisiin ja psyykkisiin stressitekijoihin ja -vaikutuksiin ymmarret-
tavyyden ja selkeyden vuoksi. Stressi voidaan kasittda myds sen keston kautta, jolloin

syntyy jako akuuttiin eli lyhytaikaiseen ja krooniseen eli pitkdaikaiseen stressiin.

Stressi ei aina ole huono asia, mutta pitkittyessaan silla on monia haitallisia vaikutuksia
terveyteen (Virtanen, Oksanen, Takala, Kivimaki & Lindholm 2012). Opinnaytetydn

kannalta keskityttiin kuitenkin stressin haitalliseksi koettuun puoleen.

3.1 Stressin syntymiseen liittyvia tekijoita

Stressireaktio on kehon luonnollinen tapahtuma selviytya vaativasta tilanteesta, se on
osa elimistdmme yleista sopeutumisjarjestelmaa, jonka tarkoituksena on yllapitda ho-
meostaasia, eli tasapainotilaa kehon fysiologisissa toiminnoissa ja vasteissa (HUS Mie-

lenterveystalo 2022; Korkeila 2008). Sellainen tilanne, eli epatasapaino tai stressaava



kokemus voi syntya silloin, kun jokin arsyke ei enaa vastaa meidan mielikuvaamme tur-
vallisuudesta; silloin kun tilanne, olosuhteet, tai aistiarsykkeet tuntuvat turvattomilta, pe-
lottavilta tai vahvasti epamukavilta. (Korkeila 2008.) Stressin tunteminen, seka sen seu-
rauksena syntyneet keholliset reaktiot syntyvat ihmisessa automaattisesti aivojen tul-
kinnan perusteella, jolloin kehossa vapautuu stressihormoneja (HUS Mielenterveystalo
2022; Korkeila 2008). Stressi voi fysiologisesti nakya vireystilan nousuna innostuksen
tai pakollisen suorittamisen seurauksena. Stressia voi syntya myos positiivisista asi-

oista, tai vaikka oikeaa halyttadvaa uhkaa ei kohdistu ihmiseen. (Leino 2020:66.)

Arkielamassa sanaa stressi saatetaan kayttaa puhuttaessa stressin aiheuttajista el
stressitekijoista, kuten Kiireisesta tyo- tai kouluprojektiaikataulusta, tai stressireaktiosta,
kuten sydamen sykkeen kiihtymisestad ahdistavassa tilanteessa. Stressilla kuvataan
usein myods ihmisen kokemusta stressista ja siten stressi voi eri ihmisille tarkoittaa hy-
vin erilaisia asioita, ja silld on monta merkitysta. Stressiprosessissa on kyse ymparistdon

ja henkildn valisesta vuorovaikutuksesta. (Ahola & Lindholm 2012.)

Akuutin stressin vaikutuksesta aistit ja valppaus tehostuvat (Korkeila 2008). Tama voi
nakya sykkeen kohoamisena, hikoiluna, lihasten jannittymisena ja keskittymisena vain
pakollisiin asioihin, jotka ovat olennaisia tilanteesta selviytymisen kannalta. Nama fysio-
logiset reaktiot ovat valttamattomia ja vaikuttavat positiivisesti ihmisen suoriutumiseen
lyhytkestoisessa stressissa. Lyhytaikainen stressi saa ihmisen yrittdmaan parhaansa,
ja sita tarvitaan jokapaivaisista haasteista selviamiseen. (HUS Mielenterveystalo 2022.)
Stressilla voi olla hyddyllisia ja harmillisia vaikutuksia. Usein stressin negatiiviset vaiku-
tukset saavat enemman huomiota, silla ne ovat yhteydessa monien sairauksien syn-
tyyn etenkin stressin pitkittyessa. (Yaribeygi, Panahi, Sahraei, Johnston & Sahebkar
2017.)

3.1.1  Akuutti stressi ja krooninen stressi.

Akuultti stressi syntyy automaattisesti kehossa, kun ihminen kohtaa jotakin stressaavaa
ja kokemus hallinnan puutteesta on lyhytaikainen. Akuutti eli lyhytaikainen stressi ei pit-
kity tilanteen tai haasteen ratkettua, vaan keho ehtii palautua siita. Se auttaa meita
usein selviytymaan, ponnistelemaan ja tekemaan parhaamme uusissa tai jannittavissa
tilanteissa, tai selviytymaan vaaratilanteesta lisaamalla valppautta ja nostamalla vireys-
tilaa. (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019; Leino 2020:66-67.)

Nopeassa stressireaktiossa kehossa aktivoituu sympaattinen osa autonomisesta el

tahdosta riippumattomasta hermostosta. Tama sympaattis-adreno-medullaarinen SAM-



jarjestelma nostaa kehossa adrenaliini ja noradrenaliinitasoja, joiden avulla keho jak-
saa taistella tai paeta. (Leino 2020:66—67.) Hormonitasojen nousu lisaa tarkkaavai-
suutta ja valppautta, jotta ihminen voi arvioida, onko tilanne uhkaava vai ei (Hintsa,
Honkalampi & Flink 2019). Lisamunuaisytimesta nopeasti erittyvat adrenaliini ja norad-

renaliini ovat vaikutukseltaan lyhytkestoisia (Virtanen 2021:26).

Krooninen stressi on pitkittynytta stressia, josta keho ei ehdi palautua. Sen vaikutukset
keholle ja mielelle ovat negatiivisia, kun stressitila jatkuu liian pitkaan. Pitkittynyt stressi
on yhteydessa moniin sairauksiin, mielen haasteisiin, uniongelmiin ja hallinnan tunteen
puuttumiseen, sekd uupumiseen. (Leino 2020:66—69; Hintsa, Honkalampi & Flink
2019.)

Pitkittyneessa stressissa kehoon vapautuu kortisolia HPA-akselista eli hypotalamus-
aivolisdke-lisdmunuaiskuori-akselista, mika on keskeisessa roolissa pidemman ajan
stressin saatelyssa. Kortisoli, jota erittyy lisdmunuaiskuorelta noin puolen tunnin kulut-
tua stressikokemuksen alkamisesta, jaa kehoon pidemmaksi aikaa. Se alkaa poistua
useimmiten stressin tai uhan poistuttua, jolloin aivot eivat enaa koe uhkaa lasna ole-
vaksi. Uhka on voinut poistua, mutta keho ei ymmarra sita, joten stressihormonitaso ei
laske. (Virtanen 2021:26-27.)

Stressinsaatelyjarjestelmat, kuten SAM- jarjestelma ja HPA-akseli ja niiden eri osat toi-
mivat koko ajan yhteydessa toisiinsa, seka kehon muihin saatelyjarjestelmiin, kuten im-
muunijarjestelmaan ja hormonitoimintaan. (Leino 2020:67; Hintsa, Honkalampi & Flink
2019.) Ei voida sanoa, etta jokin jarjestelma toimisi vain tietyssa tilanteessa tai vain
akuutin stressin aikana, vaan keho on kokonaisuus ja stressinsaately hyvin monimut-
kaista (Leino 2020:67).

3.1.2 Autonomisen hermoston yhteys stressiin

Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton hermosto, johon kuuluvat sympaatti-
nen eli kilhdyttava ja parasympaattinen eli rauhoittava hermosto. Rakenteellisesti auto-
nominen hermosto on osa keskus- ja dareishermostoa, mutta toiminnallisesti se on eril-
linen. (Salminen 2015a.) Se on sileiden tahdosta riippumattomien lihasten, sydan- ja
verenkiertoelimiston, hengityselinten, aineenvaihdunnan, immuunijarjestelman ja rau-
hasten saateleva ja ohjaava hermoston osa, joka on hyvin vahvasti mukana elimiston
stressireaktiossa. Se saatelee samanaikaisesti kaikkea hengityksesta, verenkiertoon,
ruuansulatukseen, ldmmaonsaatelyyn, hormonieritykseen, virtsaneritykseen ja lisdanty-
miseen. (Salminen 2015b; Hintsa, Honkalampi & Flink 2019.)



Autonomisen hermoston toimintaa puolestaan ohjaa aivoissa muun muassa limbinen
jarjestelma, joka rekisterdi stressitekijoita eli stressisignaaleja. Hypotalamuksen kautta
aivot valittavat virkistavia tai jarruttavia kaskyja sympaattiseen tai parasympaattiseen
hermostoon aisti-, tunne- ja ajatusinformaation pohjalta. Hypotalamuksen isoin tehtava
on luoda tasapainoa autonomisen hermoston vasteiden ja hormonierityksen valilla.
(Salminen 2015b.)

Parasympaattiseen hermostoon liittyy vagushermo (tunnetaan myds kiertajahermona),
josta tarkoitetaan usein sen vatsanpuoleista haaraa puhuttaessa palautumisesta ja ren-
toutumisesta. Vagushermon toisesta haarasta puhutaan dorsaalisena, tai selanpuolei-
sena, haarana, joka liitetdan nisakkaissa ns. valekuolemaan ja energian saastymiseen
tilanteessa, jossa taisteleminen tai pakeneminen ei ole kannattavaa. Vagushermon vat-
sanpuoleinen haara aktivoituu rauhan ja turvan olossa ja se ohjaa ihmista olemaan so-
siaalinen muiden ihmisten kanssa. (Leikola, Makelad & Punkanen 2016.) Vaikka
vagushermo on osa autonomista hermostoa, sen toimintaan voidaan vaikuttaa omalla
toiminnalla, erityisesti hengityksen kautta, silld vagushermo hermottaa mm. keuhkoja
(Soinila 2014).

Prefrontaalinen aivoalue eli otsalohkossa sijaitseva aivojen komentokeskus hallitsee
stressivastetta ihmisen kehossa. Stressaavaksi koetussa tilanteessa se vapauttaa do-
pamiinia ja asetyylikoliinia, jotka lisdavat valppautta. Aistimme teravaityvat ja havain-
noimme ymparistbamme tarkemmin ja nopeammin. Aivojen tunnekeskus, mantelitu-
make, erittda stressitilanteessa noradrenaliinia, serotoniinia ja dopamiinia. (Sovijarvi,
Arina & Halmetoja 2018:61.)

Hippokampus eli aivoturso erittaa stressitilanteessa glutamaattia, noradrenaliinia, sero-
toniinia, asetyylikoliinia ja gamma-aminovoihappoa (GABA). Hippokampuksen muutok-
set ovat yhteydessa muistivaikeuksiin ja se saatelee mm. oppimista. Yhdessa prefron-
taalisen aivoalueen ja mantelitumakkeen kanssa hippokampus vaikuttaa hypotalamuk-
seen niin, ettd kehossa erittyy enemman stressihormoni kortisolia, joka toimii negatiivi-
sen palautteen tavoin — se ikdan kuin sanoo ala tee nain, tai muuta tapaa tehda tama3,
tai tdma ei toiminut, kokeile jotain muuta. Hypotalamus on kehon ja mielen yhdistava
linkki, joka saatelee kehon, aivojen ja umpierityksen vastetta ulkoisiin ja sisaisiin arsyk-

keisiin tai niiden puutteelle. (Sovijarvi, Arina & Halmetoja 2018.)

Mantelitumakkeen erittama oksitosiini auttaa lievittamaan stressia sosiaalisissa tilan-

teissa tai sosiaalisesti valittyvaa stressia, eli se saattaa auttaa pysymaan rauhallisena



tilanteessa, jossa "tunteet tarttuvat” (Maier ym. 2019). Oksitosiini auttaa myo6s vahenta-
maan tulehdusta, vahentamaan ahdistuneisuutta, ja lievittdmaan kipua. Stressaavassa
tilanteessa ja stressin jatkuessa pidempaan oksitosiini lievittaa stressin psykologisia oi-
reita ja auttaa kognitiossa tarkkaavaisuutta yllapitavasti. (Young Kuchenbecker ym.
2021.)

Hippokampuksen erittdma serotoniini (Serotoniini (5-HT-neuroni)) vaikuttaa lukematto-
maan fysiologiseen ja psykologiseen ilmidon kehossa ja aivoissa, kuten ruokahalun
saatelyyn ja impulsiivisuuteen, mutta se on myds vahvasti liitoksissa ihmisen tunnetiloi-
hin, emootioihin ja mielialaan (Scheinin, Korpi & Aitta-aho 2023). Nain ollen voi ajatella,
etta silld on suuri vaikutus stressiin liittyvissa mielialamuutoksissa ja mm. pitkakestoi-

seen stressiin liitettyjen sairauksien, kuten masennuksen ja ahdistuksen syntyyn.

Ihmisen on vaikea itse vaikuttaa suoraan umpieritykseen tai hormonitoimintaan. Ihmi-
nen voi kuitenkin tietyin keinoin vaikuttaa autonomisen hermostonsa tilaan ja tata
kautta valillisesti stressihormoneihin ja elimiston toimintaan (Soinila 2014; Virtainen

2021). Tastd enemman myéhemmissa kappaleissa.

3.2 Stressin yhteys kehoon ja mieleen

Huomioiden stressin synty- ja vaikutusmekanismien monimutkaisuus niin hermostolli-
sesti kuin hormonaalisesti, on helpompi keskittya siihen, miten stressi nakyy elimis-
tossa ja kayttaytymisestd, mitkd kuormitustekijat koetaan henkisesti stressaaviksi ja

mitka asiat aiheuttavat fyysista kuormitusta eli stressia ihmisen arjessa.

Seuraavissa osioissa kasitelldan stressia fyysisena ja psykologisena ilmiéna. Osiossa
avataan fyysisia stressitekijoita ja stressivastetta fysiologian kautta, jonka jalkeen kasi-
telldan stressin vaikutusta mieleen ja kayttaytymiseen. Tavoitteena on luoda kasitys
siitd, mitkd kehon ja mielen oireet voivat olla stressin seuraamusta ja milloin kuormi-

tusta on liikaa.

3.2.1 Fyysiset stressitekijat

Stressitekijoita eli stressin aiheuttajia ovat kaikki ulkoiset ja sisaiset kehon tasapainoti-
laa horjuttavat haasteet (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019). Stressia ei varsinaisesti ai-
heuta tietyt drsykkeet. Arsykkeiden aiheuttamiin reaktioihin vaikuttaa yksilén sieto- ja

vastustuskyky ja etenkin yksilon asenteet ja nakokulmat asioista. (Mattila 2022.)



Stressivaste on yksildllinen. Kroonistunut tai liiallinen stressi yksilon sietokykyyn nah-
den saattaa johtaa kehon normaalien stressin vaikutuksesta muuntuvien toimintojen
hairiintymiseen. (Karlsson ym. 2022.) Yhdella pitkaan jatkuneen stressin seurauksena
vaste pienenee, tai ihminen ikdan kuin siedattaa itsensa stressille. Toisen kohdalla
stressivaste voi voimistua sen seurauksena, etta hermosto herkistyy ja hanella oireet
pahenevat ajan mittaan. (Leino 2020:68.) Stressivasteeseen vaikuttavat hormonaaliset
ja elimelliset toiminnot vaihtelevat myds ihmisesta toiseen, joten jokainen meista reagoi
stressiin ainutlaatuisella tavalla (Karlsson ym. 2022; Leino 2020:68). Stressin aiheutta-
jia voivat olla esimerkiksi fyysisesti raskas tyo, heikko fyysinen kunto, raskas treenaa-
minen, univaje, infektiot, kipu, sairaudet, alkoholi ja paihteet, melu ja iimansaasteet ja
liian vahainen energian- tai nesteen saanti (Leino 2020:70). Myds merkittavat elaman-
tapahtumat, traumat, erilaiset tapahtumat tissa ja sosiaaliset tilanteet aiheuttavat mo-

nelle stressia (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019).

Fyysiset stressitekijat horjuttavat keho tasapainotilaa. Allostaattisen kuormituksen
stressiteorian mukaan keho pyrkii tasapainotilaan allostaattisten jarjestelmien avulla,
joita ovat sydan- ja verenkiertojarjestelmat, aineenvaihduntaan osallistuvat jarjestelmat,
neuroendokriiniset jarjestelmat, seka immuunijarjestelma. (Hintsa, Honkalampi & Flink
2019.) Allostaattisella kuormalla tarkoitetaan kroonisen stressin ja elamantilanteiden
kumulatiivista taakkaa keholle ja mielelle (Guidi, Lucente, Sonino & Fava 2021). Allo-
staattista kuormitusta syntyy kehon jarjestelmien pitkdaikaisemmasta yli- tai alikuormit-
tumisesta eri stressitekijoiden seurauksena. Vaativat stressaavat tilanteet aiheuttavat
fysiologisten eli kehollisten reaktioiden, kuten esimerkiksi stressijarjestelmien aktivoitu-
misen ja fyysisten stressioireiden lisdksi psykologista stressia. Kehon ja mielen stressi-
reaktiot vaikuttavat toinen toisiinsa, ja stressi vaikuttaa usein seka kehoon etta mieleen.
(Hintsa, Honkalampi & Flink 2019.)

Stressin ymparistotekijoita voivat olla tapahtumat tydssa tai henkildkohtaisessa ela-
massa ja erilaiset traumat tai sosiaaliset tilanteet. Yksilon stressijarjestelmien kehitys-
historia (lapsuuden ja nuoruuden olosuhteet ja sosioekonominen asema, oma sosio-
ekonominen asema ja koulutus) ja henkildn temperamentti ja luonne vaikuttavat stres-
sialttiuteen. Yksilollisten erojen takia fyysisten stressitekijéiden listaus on lista esimerk-

keja, jotka voivat aiheuttaa stressia. (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019.)

3.2.2 Fysiologinen vaste ja fyysiset oireet

Stressin oireet voivat olla fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia (Terveystalo 2021). Stressi-

vaste, joka on paaosin fysiologinen ilmid, voi olla taysin fyysinen reaktio (Leino



2020:76). Tavallisimpia fyysisia stressin vaikutuksia ovat sydamen tykytykset ja rytmi-
hairidt, vatsakipu ja -vaivat, kohonnut verenpaine, hengenahdistus, paansarky ja hui-
maus, seka iho-oireet (ihottuma, akne, hikoilun lisdantyminen) (Terveystalo 2021).
Stressi voi altistaa my0s ylipainolle, metaboliselle oireyhtymalle eli keskivartalolihavuu-
delle, eri autoimmuunisairauksille ja allergioille. Stressi voi olla syyna myos erinaisiin
sarkyihin ja kipuihin, esimerkiksi selkavaivoihin. Tydstressin, joka on mitattu tyétun-
teina, on todettu lisdavan aivohalvauksen ja sydaninfarktin riskia. (Karlsson ym. 2022.)
Krooninen eli pitkittynyt stressi voi altistaa sydan- ja verisuonitaudeille, diabetekselle ja
joillekin sydville, sydan ja verisuonitaudeille, rytmihairidille, sydankohtauksen kohon-
neelle riskille, puolustuskyvyn heikkenemiselle, suoliston tulehtuneisuudelle, mahahaa-
voille, seka artyvan suolen oireyhtymalle (Yaribeygi, Panahi, Sahraei, Johnston & Sa-
hebkar 2017).

3.2.3 Stressi ja mieli

Stressi ymmarretaan usein psykologisena paineen tai kiireen tunteena, vaikka se suu-
rimmaksi osaksi on fysiologinen, eli kehon toimintoihin liittyva ilmid. Stressi on ymmar-
rettavissa mielen tasolla vaatimusten ja voimavarojen epatasapainona. (Leino 2020:66;
Juvani 2019.) Vaatimukset voivat olla itselta vaadittua suoritustasoa arjen ja tyon eri
osa-alueilla, tai tydprojektin tiukka aikataulu, ja resurssit ovat kasitys omasta jaksami-
sesta, omista kyvyistd, osaamisesta tai tukiverkostosta. Jos paatyy siihen, etta elaman-
tilanne tai haaste on liilan suuri tai ei hallitse tilannetta, syntyy siita stressia. (Juvani
2019.)

Pitkdan jatkuessaan stressi voi aiheuttaa uupumusta, jonka aiheuttamia mielen oireita
ovat: artyneisyys, heittelevat mielialat ja apeus, muistin ongelmat erityisesti lahimuistin
osalta, vaikeudet keskittymisessa, vaikeutunut paatdksenteko, matala kynnys turhautu-
miselle ja motivaation puute (Ahola & Lindholm 2012; Sovijarvi, Arina & Halmetoja
2018:24). Pitkittyneella stressilla on vaikutuksia muistiin ja muihin kognitiivisiin toimin-
toihin. Stressihormoneilla ja niiden kehollisilla vasteilla silloin, kun stressinsaatelyjarjes-
telmat ovat hairiintyneet, on yhteys ahdistuneisuuteen, masennukseen, unihairidihin,
Kipuun ja uupumusoireisiin. Sanotaankin, ettd masennus on tyypillisesti stressin laukai-

sema sairaus. (Karlsson ym. 2022.)

Stressin psyykkiset oireet voidaan jaotella esim. emotionaalisiin (tunteisiin liittyviin),
kognitiivisiin (muistiin, oppimiseen ja ajatteluun liittyviin), motivaationaalisiin ja kayttay-

tymisessa nakyviin reaktioihin (Ek 2019:176). Tunnetasolla emotionaalisina stressire-
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aktioina voidaan nahda: hermostuneisuus ja artyneisyys, ahdistuneisuus ja levotto-
muus, tunteiden ailahtelu (esim. itkuherkkyys ja raivostuminen), mielialan lasku ja ma-
sentuneisuus (Leino 2020:78; Ek 2019:176; Ahola & Lindholm 2012; Karlsson ym.
2022; Hintsa, Honkalampi & Flink 2019).

Muistiin, oppimiseen ja ajatteluun liittyvat oireet ovat kognitiivisia stressireaktioita. Nai-
hin lukeutuvat mm. muistivaikeudet, joita ilmenee erityisesti pitkittyneen stressin ja siita
johtuvan uupumuksen kohdalla, aloitekyvyttdmyys ja paatdksen teon vaikeudet ja kes-
kittymisen vaikeudet. (Leino 2020:78; Ek 2019:176; Ahola & Lindholm 2012; Hintsa,
Honkalampi & Flink 2019.)

Kayttaytymiseen liittyvat stressireaktiot voivat ilmeta tarkkaavaisuuden ongelmina ja yli-
aktiivisuutena, ihmisten valttelyna ja eristdytymisena, tai saamattomuutena ja velvolli-
suuksien lykkdamisena. Myoés vaikeus rentoutua, paihteiden ja tupakan liikakayttd, im-
pulsiivisuus ja tapaturma-alttius voi olla stressin aiheuttamaa kayttaytymista. (Leino
2020:78; Ek 2019;176; Kivimaki, Lindbohm & Reijula 2019; Ahola & Lindholm 2012.)

Yksittaisina oireina ylla mainitut eivat aiheuta syyta huoleen. Kuitenkin, jos oireet ovat
hyvin pitkakestoisia, niitd on useammalta osa-alueelta ja oireet haittaavat elamaa, kan-
nattaa omaa kuormittumista tarkastella vakavasti ja pohtia keinoja stressinhallintaan tai

sen lievittdmiseen. (Hintsa, Honkalampi & Flink 2019.)

4 Psykofyysinen lahestymistapa

Talla kappaleella halutaan lisata tietoutta psykofyysisen fysioterapian olemassaolosta
ja vaikutuskeinoista, seka tukea psykofyysisen lahestymistavan harjoitteiden valintaa

opinnaytetyohon.

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, joka perustuu psykofyysiseen el
kokonaisvaltaiseen inmiskasitykseen ja lahestymistapaan, jossa ajatellaan, etteivat
keho ja mieli ole erillisia toisistaan. (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys
n.d.) Siina keskeistd on keho ja mieliyhteys, seka syva luottamus terapeutin ja asiak-
kaan valilla (Harkénen, Muhonen, Matinheikki-Kokko & Sipari 2016: 7).
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Tyovalineina psykofyysisessa fysioterapiassa kaytetdan hengitysharjoituksia, liikehar-
joitteita, kehotietoisuusharjoituksia, erilaisia rentoutusmenetelmia, pehmytkudoskasitte-
lyitd ja vuorovaikutusta vahvistavia harjoituksia (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian
Yhdistys n.d.).

Suomen Psykofyysinen Fysioterapian Yhdistys suosittelee psykofyysisen fysioterapian
eri menetelmien kayttamista etenkin, jos asiakkaalla ilmenee stressioireita, jannittynei-
syytta, unettomuutta, ahdistusta tai uupumusta, mielenterveyshaasteita (syomishai-
riéta, paniikkioireita, masennusta), kehon hahmottamisen tai perusliikkumisen ongel-
mia, kroonistunutta kipua tai karsii trauman tai post-traumaattisen stressireaktion ai-

heuttamista oireista (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys n.d.).

Psykofyysisen fysioterapian avulla asiakas voi saavuttaa esimerkiksi parempaa itsetun-
temusta ja kontaktia omaan kehoonsa, parantunutta stressinsietokykya, rentoutumisen
ja tasapainottumisen helpottumista henkildlle itselle sopivin keinoin ja sanattoman eli
nonverbaalin viestinnan kayttdmisen, vuorovaikutuksen ja yhteistydén oppimista (Suo-

men Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys n.d.).

Psykofyysisen fysioterapian avulla asiakas oppii my6s havainnoimaan oman kehonsa
reaktioita, arvostamaan kehoaan ja sen viesteja, erilaisia tapoja liikkkua ja kokea, saate-
lemaan omia tybasentoja, seka tyon ja arjen kuormittavuutta ja oppimaan, miten pystyy
vaikuttamaan omien oireiden ja kipujen syihin. Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena
on, etta asiakas omaksuisi liikkumisen itseilmaisun keinoksi, eika liikkumista ajateltaisi
suorituksena, tai suorituskeskeisen liikkkumisen sijaan. Asiakkaalle annetaan tilaa ja
avaimia l6ytaa mahdollisuuksia muutokseen ja kehitykseen. (Suomen Psykofyysisen
Fysioterapian Yhdistys n.d.) Tydstressin hoitoon soveltuvissa keinoissa on lueteltu
muun muassa palauttavaa liikuntaa, oman jaksamisen kartoitusta, riittavaa palautuista,
minitauot ja taukoliikunta tydpaikalla, oman tunnollisuuden hallitsemista, rauhallista
hengitysta ja rentoutumista, jotka ovat psykofyysista l[ahestymistapaa hyddyntavia kei-

noja (Juvani 2019; Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys n.d.).

5 Stressinsaately ja stressinhallinta — keinoja jokaisen arkeen

Tama kappale yhdessa muiden teoriakappaleiden kanssa toimii pohjana opinnaytety6-
hon sisaltyvalle, tydelaman yhteistydkumppanin tydyhteisélle suunnatulle oppaalle, jo-

hon sisaltyy psykofyysisen fysioterapian lahestymistavasta soveltuvia harjoitteita.
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Nama harjoitteet sisaltavat hengitysharjoituksia, kehotuntemusta, rentouttavaa ja mie-
lekasta liiketta, lempeda suhtautumista itseensa, tydn tauotusta ja omien tuntemusten,
ajatusten ja tilanteen huomioimista. Osiossa kaydaan lapi, miten stressin vaikutuksia
voi lievittaa itsenaisesti ja miten erilaiset harjoitukset vaikuttavat stressiin. Aluksi puhu-
taan stressinlievityksen keinosta yleisemmin, ja seuraavissa kappaleissa keskitytaan
psykofyysisen lahestymistavan keinoista hengityksen-, ajatusten- ja liikkeen avulla
stressiin vaikuttamiseen. Samaa jaottelua kaytetdan oppaan puolella harjoitteissa. Kap-

paleissa pohjustetaan ja perustellaan oppaan harjoitteita.

On tarkea oppia tunnistamaan oman kehon ja mielen tapaa reagoida stressiin sen pit-
kittyessa. Yksilollisten tuntemusten perusteella osataan paremmin tunnistaa mitka kei-
not auttavat hallitsemaan tai lievittdmaan stressia yksilétasolla, silla pitkittyessaan
stressi yleensa heikentda eldamanlaatua ja sen on todettu olevan yhteydessa lisdanty-
neisiin psyykkisiin oireisiin (Kivimaki, Lindbohm & Reijula 2019). Stressia ei voi tietoi-
sesti lievittaa, ellei tunnista milloin kehossa tai mielessa oleva tuntemus on stressia
(Virtanen 2021:66), ja jotta stressista voidaan palautua normaalitilaan, tarvitaan resurs-
seja toimintamallien valintaan, seka tilanteeseen sopivia selviytymiskeinoja (Hintsa,
Honkalampi & Flink 2019). Stressin ja palautumisen tarpeen tunnistaminen voi olla vai-
keaa, silloin jos kehon sisainen stressinsaately pitkittyneen stressin seurauksena on
hairiintynyt (Virtanen 2021:34).

Rentoutuminen ei ole pelkastaan mielen rauhoittamista, vaan se on myos elimiston toi-
minnan rauhoittamista, silla molemmat vaikuttavat toisiinsa. Tahan auttaa kehon tila,
jossa parasympaattinen "lepaa ja sulata” hermosto on aktiivisena. Tassa tilassa
olemme rauhallisia, rentoja ja sosiaalisia. (U.S. Department of Health and Human Ser-
vices 2020.)

Eldmassa voi olla keskenaan hyvinkin erilaisia stressitekijoita, joihin tehoavat monen-
laiset keinot. Stressinsaately voi yksinkertaisimmillaan olla sita, ettd joukosta karsitaan
pois ne kuormittavat asiat, joista voimme itse paattaa (Leino 2020: 84—-86). On huomat-
tava, ettd moni asia, joka palauttaa henkisesti hyvin tdista ja paineista ei valttamatta
palauta hermostoa tai kehoa rasituksesta (Virtanen 2021:32—-33). Kaytannossa tama
voi tarkoittaa, ettd valitaan rankan ryhmaliikuntatunnin sijaan rauhallinen kavelylenkki

tai aikaisempi nukkumaanmeno illanvieton sijaan (Leino 2020:84—86).

Joskus pelkka toiminnan saateleminen ja aktiviteettien sovittaminen kuormitukseen ta-

soon ei riita ja arjessa voi tulla tarve erilaisille keinoille tai tydkaluille. Sellaisille, joilla



13

voi hallita kehon ja mielen stressivastetta vaikuttamalla hermoston tilaan. Parasym-

paattisen hermoston aktivaatiota voi itse sdadella muutamallakin eri tavalla. Esimerk-
keja ovat rentoutumisharjoitukset, hengitysharjoitukset ja lempea ja rytmikas liikunta,
jotka auttavat kehoa rentoutumaan. Meditaatio tai mindfulnesstekniikat, mielikuvahar-
joittelu ja ajatusten uudelleen suuntaaminen auttavat mielta rentoutumaan. (U.S. De-

partment of Health and Human Services 2020; Hoge ym. 2013.)

Rentoutumista voi lahestya kehon ja lihasten kautta. Naiden rentouttaminen vaikuttaa
hermostoon rauhoittavasti. Tama voi tapahtua esim. joogan, hengitysharjoitteiden, rau-
hallisen hengityksen, tai lihasten rentouttamisharjoitteiden, kuten jannita-laukaise-me-
netelman avulla. Vaihtoehtoisesti voi rentoutua mielen ja tunnejarjestelmien kautta, jol-
loin mielentila ja tunteet vaikuttavat autonomisen hermoston kautta kehoon rauhoitta-
vasti. Mieleen vaikuttavat esimerkiksi haitallisten ajatusmallien muuttaminen, murehti-
misen hallinta, ja positiivisuuden lisddminen, mutta myds tyérauha, riittdva palautumi-
nen, merkittdva vapaa-aika, mielekas liikkunta ja monipuolinen ravinto. Jos ndma eivat
riita, 16ytyy apu ehka rauhoittumismenetelmien tai suggestiomenetelmien, kuten medi-

taation, hypnoosin tai itsesuggestion kautta. (Juvani 2019; Kataja 2003: 24-26.)

Parasympaattisen, lepoa ja palautumista tukevan hermoston aktivoimiseksi tarvitsee
luoda itselleen turvallinen olo. Se kannustaa rauhoittumaan ja olemaan yhteydessa
muihin ihmisiin. Tallainen toiminta voisi olla esim. yhdessa tehty hidas kavely met-
sassa, saunominen (ja joillakin avantouinti), hieronta ja syva, ns. palleahengitys. (Virta-
nen 2021:32-33.) Vaihtoehtoja on monta ja on hyva |6ytaa itselle sopiva keino. Seu-
raavissa osioissa kasitellaan eraita helposti toteutettavissa olevia keinoja rentoutumi-

seen ja palautumiseen stressista.

5.1 Hengitys ja hermosto

Yksinkertaisin keino vaikuttaa hermoston tilaan on oman hengityksen kautta. Stressaa-
vassa tilanteessa ihmisilla on taipumus hengittda pinnallisesti tai ylihengittda, nopeam-
min ja lujempaa kuin normaalisti, mika voi pahentaa ylivirittyneen kehon tuntemuksia ja
vasymysta. (Roéttger, Theobald, Abendroth & Jacobsen 2021; Leino 2020:117.) Hengi-
tysta hallitsee autonominen tahdosta riippumaton hermosto, eika hengittdminen vaadi
useinkaan tietoista tyota. Kuitenkin ihminen voi myos tahdonalaisesti saadella hengi-
tystaan eri tavoin. (Rottger ym. 2021.) Stressaantuneena tai hermostuneena ei yleisen
ohjeen mukaisesti kannatakaan hengittaa syvaan sisaan, vaan parempi vaikutus on pi-
demmalla uloshengityksella ja pienella tauolla uloshengityksen jalkeen (Roéttger ym.
2021).
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Erilaiset hengitystekniikat ja -harjoitteet, joihin ylla mainittu uloshengitysta painottava
hengittdminen myds kuuluu, vaikuttavat pallean kautta vagushermoon, joka kulkee sen
lapi (Roéttger ym. 2021). Vagushermon kautta aivojen sydan- ja verenkiertoelimistéa
saatelevat alueet aktivoituvat ja rauhoittavat kehon stressireaktiota. (Roéttger ym. 2021;
Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022.) Hengitys voi rauhallisena ja tasaisena
my0s tasapainottaa kehon happo-emas-tasapainoa ja vaikuttaa siten homeostaasiin,
eli kehon jarjestelmien tasapainoon (Virtanen Anniina 2021). Hitaan, rauhallisen hengi-
tyksen kautta voidaan siis aktivoida parasympaattista hermostoa ja vahentda sympaat-
tisen hermoston aktiivisuutta (Mason, Vandoni, deBarbieri, Codrons, Ugargol & Ber-
nardi 2013).

Hengitys on erinomainen ja kaikille kaytettavissa oleva keino hallita stressireaktiota ja
rentoutua (Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022). Hengityksen vaikutusta ke-
hon rentoutumiseen ja stressinhallintaan on tutkittu laajasti. Varsinkin yogasta tuttujen
pranayama hengitys- ja tietoisuusharjoitteiden fysiologisista ja psykologisista vaikutuk-
sista on runsaasti tutkimustietoa. (Kanchibhotla, Saisudha, Ramrakhyani & Mehta
2021; Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022.)

Erilaiset hermoston rauhoittamiseen tahtaavat hengitystekniikat vaihtelevat keskenaan
esimerkiksi sisaan- ja uloshengityksen kestossa, hengityksen pidattamisessa tai sen
ajoituksessa, tai hengityksen yhteyteen liitettavien tietoisuusharjoitteiden suhteen. Tek-
niikoiden valiset erot eivat nahtavasti kuitenkaan vaikuta lopputulokseen, eli rentoutu-
miseen. Kaikki seuraavissa kappaleissa luetellut menetelmat auttavat rauhoittamaan
hermostoa ja toimivat varsinkin akuutin stressin saatelyssa. (Mason ym. 2013; Rottger
ym. 2021; Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022.)

Tietoisista hengitysharjoituksista kaytetaan usein termia pranayama, johtuen niiden
juurista itdmaisissa jooga- ja meditaatioperinteissa. Pranayama on sanskritia ja tarkoit-
taa yksinkertaistettuna hengitysta (“prana”) ja laajentumista ja saatelya (“ayama”).
Osana joogaa se koostuu hengityksen kulun tarkoituksellisesta muuttelusta, kuten esi-
merkiksi nopeutetusta palleahengityksesta, syvennetysta ja hidastetusta hengityksesta,
vuorosierainhengityksesta tai hengityksen pidattamisesta ja hallitusta uloshengityk-
sesta. (Jayawardena ym. 2020.) Joogan ulkopuolella tietoisesta hengityksesta ja siihen
liittyvasta harjoittelusta on riisuttu filosofinen ulottuvuus ja keskitytty hengityksen vaiku-

tukseen kehossa.

Tietoista hengitysta tai hengitysharjoituksia eri muodoissa on tutkittu mm. tietokonety6-

laisten stressinhallintaan liittyen ja se on todettu hyddylliseksi tydkaluksi lisaamaan
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tydntekijoiden resilienssia ja hyvinvointia. Se on yksinkertainen, helposti saavutetta-
vissa oleva ja tarkoituksellinen tapa rentoutua ja sita harjoittaneiden tyéntekijdiden ra-
portoitiin tunteneen itsensa rennommiksi, rauhallisemmiksi, ja olevansa paremmin yh-

teydessa tunteisiinsa. (Penzenstadler, Torkar & Martinez Montes 2022.)

Tietoisen hengitysharjoituksen tapaan rytminen hengitys on tarkoituksellista ja vaatii
hengityksen tiedostamista ja siihen keskittymista. Hengitys on luonteva ja tehokas tapa
vaikuttaa sydan- ja verenkiertojarjestelmaan, esimerkiksi sykkeeseen. Hidas pidennetty
uloshengitysvaihe saattaa auttaa vahentamaan fysiologista stressireaktiota akuutissa
tilanteessa. Taman lisaksi hengityksen rytmiin keskittyminen auttaa viemalla ajatukset
pois stressin aiheuttajasta, jolloin vaikutus ndhdaan myoés ajatusten tasolla. (Rottger
ym. 2021.)

Kuuluisimpia esimerkkeja rytmisesta hengityksessa on lansimaissa sotavoimissa ja
kamppailulajeissa laajasti kaytetty taistelutaktinen hengitys (combat tactical breathing),
tai taktinen hengitys (tactical breathing). Taktisessa hengityksessa hengityssykli jae-
taan neljaan yhta pitkdan osaan, jossa jokaisessa painotetaan eri hengityssyklin osaa,
eli sisaanhengitysta, hengityksen pidattamista, uloshengitysta ja uudestaan hengityk-
sen pidattdmista ennen seuraavaa hengityssyklia. (Réttger ym. 2021.) Taktinen hengi-

tys tunnetaan myds "laatikkohengityksena” (box breathing).

Hidastettu, tai hidas hengitys pienentdd sympaattisen hermoston aktiviteettia ja lisaa
parasympaattisen hermoston aktiviteettia levossa. Tallaisessa tavanomaisessa hidas-
tetussa hengityssyklissa sisdan- ja uloshengitys ovat yhtamittaisia. Kuitenkin on to-
dettu, ettd vasta hidastettu hengitys, jossa korostetaan uloshengitysta vaikuttaa rau-
hoittavasti my0s stressaavassa tilanteessa. (Rottger ym. 2021.) Tallaisesta hengitys-
tekniikasta, jossa uloshengitys on sisaanhengitysta pidempi, voi olla hyotya tilanteissa,
jotka vaativat keskittymistd myds muuhun kuin hengittdmiseen. Kahden sekunnin si-
sdanhengitys, jota seuraa kahdeksan sekunnin pidennetty uloshengitys ei vaadi yhta
keskittynytta laskemista kuin taktinen hengitys. Molemmat taktiikat ovat kuitenkin te-

hokkaista lieventamaan kehon stressireaktiota. (Rottger ym. 2021.)

Pidennettya uloshengitysvaihetta hyddyntaa myds syklinen huokaus (cyclic sighing),
joka luetaan sekin tietoisen hengityksen menetelmaksi. Tuore tutkimus (Ylimaz Balban
ym. 2023) osoittaa, etta tietoinen hengitysharjoitus tuottaa suuremman hyddyn mieli-

alaan ja hengitystiheyteen kuin pelkkd mindfulness-harjoittelu yksindan. Tutkimus seu-
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rasi kolmen eri hengitysharjoituksen vaikutusta mielialaan ja ahdistuneisuuteen ja ver-
tasi naitda mindfulnessin harjoittamiseen. Jo viisi minuuttia tietoisen hengityksen harijoit-

telua paivittain osoittautui merkittavaksi. (Ylimaz Balban ym. 2023.)

Naista kolmesta harjoituksesta syklinen huokaus osoittautui kaikista tehokkaimmaksi
stressinhallintatavaksi. Tutkimuksessa kuvattu syklinen huokaus tarkoitti syvaa sisaan
hengitysta, jota valittdmasta seurasi toinen lyhyempi sisdanhengitys, jonka jalkeen tuli
pidempi uloshengitys. Yksinkertaistettuna huokaus on syva sisdanhengitys, jota seuraa
suhteessa pidempi uloshengitys. Tutkimuksessa huokausharjoituksen hyddyt kasvoivat
ajan mittaan, tarkoittaen, ettd mitd useampana perakkaisena paivana teki viiden minuu-
tin huokausharjoituksen, sitéd suurempi positiivinen vaikutus mielialaan ja ahdistunei-

suuteen silla oli. (Ylimaz Balban ym. 2023.)

YlIa luetellut tietoisen hengityksen harjoitukset vaativat jonkin verran keskittymista ja
hengityksen ajattelua. Liiallinen hengityksen kontrollointi voi kuitenkin vaikuttaa pain-
vastaisesti kuin olemme tarkoittaneet. Oman hengityksen liiallisesta tarkastelusta ei ole
hyotya. (Virtanen 2021.)

5.2 Omat ajatukset ja reaktiot stressaavin tilanteisiin

Ajatuksilla ja tunteilla on suuri vaikutus siihen, miten koemme erilaisia asioita elamas-
samme. Stressia tai negatiivisia asioita ei voi taysin poissulkea elamasta, joten on tar-
keda oppia kasittelemaan stressaavia ja negatiivisia ajatuksia. Epaedullisiin ajatuksiin
voi itse vaikuttaa esimerkiksi negatiivisten ajatusten tunnistamisella, pohtimisella ja kor-
vaamisella erilaisilla, optimistisemmilla ajatusmalleilla. Tdmankaltaista ajatusten positii-
visempaan suuntaan vaihtamisen, positiivisten asioiden ajattelun ja mielikuvaharjoitte-
lun vaikuttavuutta on tutkittu hyvin tuloksin. Nama ajatuksen vaihtamiseen liittyvat har-
joitukset vahentavat tutkitusti murehtimisen ja negatiivisten ajatusten frekvenssia, el
sitd, kuinka usein ihminen niitéd kokee. Teho perustuu aivojen oppimiseen, jolloin aja-
tukset voivat pikkuhiljaa kdantya positiivisemmiksi harjoittelun myéta. (Eagleson,
Hayes, Mathews, Perman & Hirsch 2016.)

Ennen kuin voidaan vaikuttaa ajatteluun tai omaan suhtautumiseen stressista, tulee
stressin oireet tunnistaa itsessaan. Voidaan myds tarkastella, miten omat ajattelumallit
voivat yllapitaa tai lieventaa stressia, seka mitka stressin lievityksen keinot sopivat juuri
sinulle. (Virtanen 2021:27.)
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Nykytutkimuksen mukaan mindfulnessin, eli tietoisen lasnaolon, seka omien ajatusten
ja tunteiden ulkopuolelta tarkastelun harjoittelu voi parantaa resilienssia eli kestavyytta
stressaavissa psykologisissa haasteissa ja tilanteissa (Hoge ym. 2013). Mindfulnessiin
sisaltyy hengitystietoisuusharjoituksia, jossa huomioidaan hengitysta ja sen tuomia ais-
timuksia. Taman jalkeen huomio laajennetaan koko kehon tuntemuksiin, tunteisiin ja
ajatuksiin, joihin kaikkiin suhtaudutaan hyvaksyvasti ja annetaan niiden virrata ohitse.
Nain mieli voidaan uudelleen fokusoida hengitykseen. My06s jooga, kehoskannaus el
kehon osa kerrallaan koko kehon lapikayminen ja huomiointi, lempea venyttely ja nyky-
hetkeen keskittyminen esimerkiksi syodessa, kylpiessa tai siivotessa ovat mindfulnes-

sia. (Hoge ym. 2013.)

Sydamen syketason nousu on havaittu lisddvan aivojen hapensaantia ja tehostavan
verenkiertoelimiston toimintaa. Eraassa kokeessa omien ajatusten vaikutus stressin fy-
siologiaan todistettiin, kun positiivisesti stressiin suhtautuvilla henkildilla stressireaktion
seurauksena noussut sydamen syketason nousu laajensi verisuonia, jolloin aivot saivat
enemman happea. Negatiivisesti stressiin asennoituvilla syddmen syketason nousu ai-
heutti suonien supistumista eli aivojen hapensaanti heikentyi entisestaan. Positiivisesti
stressiin suhtautuvilla keho toimi hyvin, kun aivojen hapensaanti lisdantyi. (Sovijarvi,
Arina & Halmetoja 2018:27.)

Stressaavassa tilanteessa usein tarvitsee keskittya, ajatella tai tehda nopeita paatoksia
ja liikkeita, jolloin aivojen hapensaanti ja verenkiertoelimiston toiminta on tarkeaa. Jos
verisuonet silloin supistuvat, kehon toimintakyky heikkenee. On kuitenkin osoitettu, etta
omaa suhtautumista stressaaviin tilanteisiin voi kehittda harjoittelulla. (Sovijarvi, Arina
& Halmetoja 2018:27.)

5.3 Liike ja stressin lievitys

Liikunnan vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen on tutkittu paljon, ja sen vai-
kutus ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen on laaja. Stressiin ja mielen hyvinvointiin
likunta vaikuttaa monin eri tavoin ja likunnan vaikutus voi tulla valittdémasti jo ensim-
maisella liikuntakerralla. Stressin tunne voi vahentya, ajatus voi tuntua kulkevan pa-
remmin ja unen saanti voi helpottua. Liikunnan jalkeen rentoutuminen voi olla helpom-
paa, silla likunnan jalkeen kehon parasympaattinen eli kehoa rauhoittava autonomisen
hermoston osa aktivoituu. (UKK-instituutti 2022.) Erilaiset likuntamuodot ja fyysinen
harjoittelu vaikuttavat kehon stressitilaan saatelemalla kehon kortisolitasoja, ja sita

kautta vaikuttaen positiivisesti kehon stressitilaan. Fyysinen harjoittelu vahentaa tutki-
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muksen mukaan myos episodista masennustilaa sairastavan ihmisen stressid muok-
kaamalla kortisolitasoja. (Nascimento Beserra, Kameda, Camaz Deslandes, Barreto
Schuch, Laks & Sales de Moraes 2018.)

Liikunnalla on suurentava vaikutus endorfiinien ja monoamiinien eritykseen kehossa li-
saten mielihyvan kokemusta. Liikunta voi auttaa myds siirtdmaan huomiota pois nega-
tiivisista ajatuksista. Masennusoireisiin etenkin kestavyysliikunnalla on todettu olevan
depressio-oireita vahentava vaikutus. Teho nayttaa olevan oireisiin sitd suurempi mita
raskaammin ja useammin liikuntaa harrastaa. Kestavyysliikuntaa ryhmassa ja masen-
nusta on tutkittu paljon hyvin tuloksin, mutta tutkimusnaytto ei viela riitd maarittdmaan
tiettya vaikuttavinta liikuntamuotoa tai -lajia depressiivisiin oireisiin. (Liikunta, Kaypa
hoito -suositus 2016.) Aerobinen harjoittelu, meditaatio, perinteiset kiinalaiset harjoituk-
set, valinnainen liikuntaharjoittelu, seka luontoliikunta vaikuttavat kaikki tutkitusti positii-
visesti stressin vaikutuksiin. (Song, Liu, Huang, Wu & Tao 2021; Corazon, Sidenius,
Varning Poulsen, Christoffersen Gramkow & Karlsson Stigsdotter 2019.) Vastusharjoit-
telu vahensi ahdistusoireita nuorten aikuisten tutkimusjoukossa (Gordon, McDowell,
Lyons & Herring 2020).

Liikunta vahentaa ahdistusta jo liikunnan aikana, mutta saannallisella likunnalla saavu-
tetaan pitkakestoiset vaikutukset mielenterveyteen. Siksi on tarkeaa 16ytaa itselle mie-
luisia liikuntamuotoja helpottamaan saanndllisen liikkuntaharrastuksen muodostumista.
Liikkuessa aivojen verenkierto tehostuu, stressinhallinta voi helpottua ja unettomuus
vahentya. Masennus- ja ahdistusoireisiin liikunnalla voi olla suojaava vaikutus, silla
saanndllisesti liikkuvat henkil6t sairastuvat tutkitusti epatodennakdisemmin masennuk-

seen tai ahdistushairidihin verrattuna vahan liikkuviin. (UKK-instituutti 2020.)

Liikunnan psykologiset vaikutukset, kuten vaikutus mielialaan ja mielenterveyteen vaih-
televat yksiléiden valilla. Liikunta tuo elamyksia, erilaisia tunteita ja kokemuksia, seka
virkistymista. Yksin liikkuminen voi olla kaivattua vastapainoa sosiaaliselle arjelle. Yh-
dessa liikkuminen lisaa sosiaalisuutta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta, jotka voivat lisata

motivaatiota liikkumiseen ja tukea mindkuvan kehittymista. (UKK-instituutti 2021.)

Kesken tyopaivan tehtava aerobinen harjoitus matalilla sykkeilld vahentaa tutkitusti ko-
ettua stressin maaraa tydssa. Harjoituksen hyotyjen yllapitdminen vaatinee kuitenkin
saanndllistad harjoittelua, mutta paivittaisen taukoliikunnan aika voi olla 20—30 min tai

lyhyempi mahdollisuuksien mukaan. (Diaz-Silveira, Alcover, Burgos, Marcos & Santed
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2020.) Tydstressin hallitsemiseen suositellaan taukoliikuntaa tyépaivan aikana. Palaut-
tavalla ja ty6ta tasapainottavalla itselleen sopivalla likunnalla voidaan vaikuttaa myon-

teisesti tydsta aiheutuvaan stressiin. (Juvani 2019.)

Rintakehan liikkuvuus ja riittava jousto on yhteydessa vapautuneeseen hengitykseen,
jolloin hengitys ei jaa pinnalliseksi ja hengityksen apulihasten varaan. Joustava ja liik-
kuva rintakeha mahdollistaa keuhkojen laajenemisen hengityksen aikana. Rintakehan
likkuvuutta lisdavat erilaiset rintarangan kiertoliikkeet, eteen- ja taaksetaivutukset, seka
sivutaivutukset. (Terveyskyla 2022.) Hengityksen vapaa kulku vuorostaan vaikuttaa
vagus-hermon aktivointiin, joka rauhoittaa kehoa, silld vagus-hermo kulkee pallean
kautta. Pallea on hengityslihas. Hengitysrytmin tiedetdan vaikuttavan suorasti ja epa-
suorasti keskushermostoon, joten hengitys ja hengityksen mahdollistaminen liikkkuvuu-
den avulla vaikuttavat rauhoittumiseemme. (Bordoni, Purgol, Bizzarri, Modica & Mora-
bito 2018.)

Liike, joka lisda kehon ja rintakehan liikkuvuutta ja joustavuutta auttaa hengityksen su-
juvuuteen. Hengityksen sujuvuuteen tadhtadavassa harjoittelussa on tarkeaa kuunnella
omaa kehoa ja sen rajoja, seka kehon ja mielen tuntemuksia ja tehda harjoitukset rau-
hallisella tahdilla. Harjoittelu voi olla rentoa liiketta, hengitysta, liikkuvuusharjoittelua,

rentouden ja jannityksen tunnistamista tai rentoutumisharjoittelua. (Terveyskyla 2022.)

Wang ym. 2020 mukaan luonnossa oleilun on todettu vahentavan stressia ja liikkunta
yhdistettyna luonnossa, metsassa, puistossa tai virtuaaliluonnossa oleiluun auttaa
stressista palautumiseen jopa tehokkaammin kuin pelkka liikunta. Etenkin emotionaali-
sen stressin vahentamiseen likkunnan ja luonnon yhdistelma, kuten esimerkiksi luon-
nossa patikointi ja metsassa juokseminen ovat toimivia keinoja (Corazon & Sidenius &
Varning Poulsen & Christoffersen Gramkow & Karlsson Stigsdotter 2019). Virtuaali-
maailmassa sisapyorailya luontomaisemissa harjoitelleet kokivat stressin lievittyneen
enemman kuin urbaanimmassa virtuaalimaailmassa harjoitelleet (Wang, Hui-Ping Sit,
Tang & Tsai 2020).

Omaa suhdetta liikuntaan on hyva tarkastella ja tarvittaessa keskustella terveyden am-
mattilaisen kanssa asiasta, jos esimerkiksi tunnistaa liikuntariippuvuuden piirteita.
(UKK-instituutti 2021.) My0s stressinhallinnan nakokulmasta kova treeni tai juoksu-
lenkki eivat aina ole parhaita vaihtoehtoja stressaavan paivan paatteeksi. Rankka lii-
kuntasuoritus on monelle hyva keino saada mieli tyhjennettyd, mutta se voi valilla olla
keholle ja hermostolle lilan suuri stressi paivan tai eldmantilanteen kokonaiskuormitus
huomioiden. (Virtanen 2021:32.)
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6 Pohdinta

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa tietoa stressista kehollisena ilmiéna ja
tuottaa monipuolinen opas stressin lievitykseen. Stressia kasiteltiin hermoston, hormo-
nien, sydan- ja verenkierto elimiston, hengityselimistdn ja tuki- ja likuntaelimiston
kautta, keskittyen stressin vaikutuksiin yksilon jaksamisen ja palautumisen suhteen. La-
hestymistapana oli psykofyysinen fysioterapia sen keinojen osoittautuessa helposti so-
vellettaviksi opinnaytetydn tarkoitukseen. Yksilon kaytdssa olevien psykofyysisten
stressinhallintakeinojen kautta haluttiin esitella toimivia tydkaluja stressireaktion rau-
hoittamiseen ja palautumisen mahdollistamiseen. Hengitykseen, mieleen ja liikkeeseen
keskittyvat harjoitukset ovat yleisesti helposti saavutettavissa ja soveltuvat monenlai-

seen ymparistdéon niin tydelamassa kuin kotona.

Stressinhallintaoppaaseen (liite 1) sisalletyt harjoitteet perustuvat opinnaytetydn raport-
tiosuudessa esiteltyihin tutkitun tiedon pohjalta hyvaksi todettuihin keinoihin vaikuttaa
autonomiseen hermostoon ja rentoutumiseen. Oppaan lyhyet, harjoituksia perustelevat

osiot pohjautuvat myés raporttiosiossa kasiteltyihin tietoihin.

Tutkimustietoa ja teoriapohjaa oppaalle rakentaessa oli haastavaa Ioytaa lahteita, jotka
keraisivat stressinhallintaan liittyvaa tutkimusta monialaisesti yhteen. Tutkimukset olivat
usein rajattu kasittelemaan yhta psykofyysisen lahestymistavan menetelmaa, esim.
hengitysta, jolloin muut keholliset menetelmat jaivat kasittelyn ulkopuolelle. Myos kirjal-
lisuuskatsaukset keskittyivat hakujemme perusteella usein tiettyyn menetelmaan. Teo-
riaosiossa paadyttiin tasta syysta kayttdmaan jonkin verran kirjalahteitd, joissa stressin-

hallinnan menetelmia oli kasitelty laajemmin.

Oppaaseen haluttiin valita monipuolisesti eri menetelmia hyddyntavia harjoitteita. Tun-
nistettiin, ettd vain yhteen menetelmaan keskittyva opas voisi rajoittaa oppaan kaytta-
jid. Haluttiin mahdollistaa kayttajille mieluisten harjoitteiden 16ytyminen, silla oma koke-
muksemme on, ettd mielekas harjoitus on helpompi omaksua osaksi arkea ja sdannol-
liseksi osaksi hyvinvoinnin tukemista. Opinnaytetydn laajuuteen ndhden koettiin tar-
peelliseksi rajata stressinhallintamenetelmien maaraa. Tasta syysta moni toimiva me-
netelma jai kasittelematta tassa tydssa. Jatkossa naitéd muita menetelmia olisi kiinnos-
tavaa tarkastella Iahemmin. Nademme, ettd opinndytetydhon sisaltyvan oppaan jatkoksi
voisi koota muita stressinhallinta menetelmia sisaltavan jatko-osan. Toinen mielenkiin-
toinen tarkastelukanta voisi olla stressin lievitys ryhmainterventioiden nakoékulmasta,

silla sosiaalinen ulottuvuus jai suureksi osaksi kasittelematta tédssa opinnaytetydssa.
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Naemme, etta oppaasta on hyoétya laajemmin kuin tyéelamankumppanimme tyéyhtei-
sdssa. Toiveena on, etta opinnaytetydn raporttiosuus auttaa fysioterapiaopiskelijoita ja
fysioterapeutteja huomioimaan stressin moninaiset vaikutukset ja yksiléllisyys vastaan-
ottoasiakkaiden kanssa ja soveltamaan kuntoutuksessa psykofyysisid menetelmia tu-

kemaan asiakkaan palautumista tdman elaman kokonaiskuormitus huomioiden.

Tulevaisuudessa olisi kiinnostavaa nahda taman opinnaytetydn ulkopuolelle rajattujen
menetelmien vaikuttavuutta kasitteleva opinnaytetyd. Tama opinnaytetyo kasitteli toi-
mistotyota tekevien stressinhallintakeinoja. Jatkossa olisi mielenkiintoista tarkastella
sitd, eroaako fyysista tyota tekevien stressinhallintakeinot toimistotydntekijdiden kei-

noista.
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LUKIJALLE

Tami on fysioterapeuttisiin harjoitteisiin perustuva opas
stressinhallintaan.

Mikili oireesi haittaavat arkea ja tydntekoa, ole yhteydessi
terveydenhuollon ammattilaiseen.

Olemme koonneet oppaaseen harjoitteita, jotka soveltuvat
kiytettiviksi monenlaisessa eri ympiristdssi ja tilanteessa.

Harjoitteilla on tarkoitus rauhoittaa kehoa ja mielti
hengityksen, ajatusten tai liikkeen avulla

Valitse sellaiset harjoitteet, jotka tuntuu omalta ja
mielekkiilti. Opas sisdltid hyvin erilaisia harjoitteita jotta
jokaiselle loytyisi jotakin. Kokeilemalla se selviii!




SISALLYSLUETTELO

- Hengitys s. 5
- Hengitysharjoitteet: huokaisu, taktinen hengitys, pidennetty uloshengitys ja tietoisen
hengityksen harjoitteet
- Ajatuksen voimas. 13

- Harjoitukset: kehoskannaus, hyvi muisto tai voimaa antava ajatus ja
mielikuvaharjoitus

. Liike s.17

- Liikeharjoitukset ja liitkunta: selkirangan kierrot, luonnossa likkkuminen,
lounaslenkki, itselle sopiva ja mieluisa litkunta



HENGITYS

+ Hengitys on helppo tapa vaikuttaa elimiston vireystilaan. Hengitykselld voit
rauhoittaa kehoa ja mielta. Keskittymalla hitaaseen uloshengitykseen syke laskee ja
keho rentoutuu. Vastaavasti voit lisitd valppautta ja keskittymisti nopeammalla,
sisidnhengitykseen painottuvalla hengityksella.

Haukottelu ja huokaisu ovat myés luonnollisia keinoja saidells vireystilaa

hengityksen kautta.

» Tee harjoitukset mahdollisimman rauhallisessa tilassa, jos se on mahdollista.
Harjoitteet ovat kuitenkin tehokkaita my6s vilkkaammassa ympéristossi, jos niihin
pystyy keskittymiin. Harjoittele vain yhta valitsemaasi hengitysharjoitusta yhdella
harjoituskerralla.




Huokaisu

HENGITYS. Taktinen hengitys

HARJOITTEET Pidennetty uloshengitys

Tietoisen hengityksen harjoitteet




| _ [
0 nuokaisu

- Ihmiselle luontainen tapa rauhoittua ja
palautua keskittymista tai valppautta

vaativasta tilanteesta on huokaisemalla.

- Huokaiseminen, my&s tietoinen esimerkiksi yhdesti kerrasta

huokaisu, auttaa rauhoittamaan kehoa. ‘muutamiin kertoihin tarpeen |

- Kokeile huokaisua vaikka ennen tauolle In";'kaall

siirtymistd, tai ennen tydrupeamaa.




TAKTINEN
HENGITYS, ELI
LAATIKKO-
HENGITYS

Laatikkohengitys on mm.
kamppailulajeissa kiytetty
hengitystekniikka, joka tehokkaasti
laskee sydimen sykettd ja rauhoittaa
hermostoa.

Tamai harjoitus soveltuu hyvin
tehtéiviksi stressaavan tilanteen
jilkeen.

Sisidnhengitys, hengityksen
piditykset ja uloshengitys ovat kaikld
ajallisesti yhté pitkii.

Jos 4 sekuntia tuntuu lilan pitkélt,
voi laskea neljiin piidssisi omaan
tahtiin ja hidastaa hengitysti
pikkuhiljaa.




Pidennetty Iy 25 Hengita sisdan
uloshengitys rauhallisesti ja pidenné
' uloshengitysti hivenen

Hitaalla hengitykselld, jossa sis3én- ])i tmnpﬁﬁn

.
-
s
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o "

Hengita tih#in tapaan
vhdesti muutamaan

kertaan, jos se tuntuu
hyvalta



TIETOINEN
HENGITYS-
HARJOITUS 1

Tama harjoitus ei vaadi sinulta rmumta luin uteliaan mislen ja
hetken jolloin wit clla tselksesi

Ota mulava asento. Woit istua tai maata valitemallaci alustalla. Jos
vaoit tehdi clostasi wield hieman mukavamman — kogjata asentoasi,
lisird ryyoyn tukemaan pobriesi alle, hakea itsellesi vilrin tai villa
sukat — tee o

Via ajatulzesi hengitylkseesi Huomaa henpitylesasi lodttamatta
kuitenkaan muuttas siti. Tunnustele miltd se tuntuu juuse tissd
hetkessi. Onlo se kewyt ja vavaron, kithtyoyt ja pinnallinen, rasloas
tai syvd ja rauhallinen? Malta olla litimattd hengitplcseen mitian
ajatusta, vaan anna sen kulkea omalla painollaan. Hengittele hetlei
omaan lucntaiseen rahtiin.

Ota oyt muutaman kerran syvain henked nendn kautta ja padstd
ilma ulos suun kautta. Hengitd nendn kantta sisian ja mone kuinka
ilma kullee vatsaan ja vatsanpohjaan ast; luinla lollesi laajenevat
sivusuuntaan ja rintakehdsi nousee. Anna hengityleen purkautua
suun lautta koittamatra hallita sitd. Voit uteliaasti arkdailla
paastitkd huokauleen, onko uloshengitys voimakkaampi alloaun ja
hennompi loppua kohden, katkeileelo s= vai onkeo se tasainen ja
vakaa ilmavirta alusta loppuun.

Toista syed sisdan- ja uloshengitys muutaman kerran omaan =htiin

Seuraavalesi voit palata hensittimain taas isellest ominaisella tavalla nendn kautta. Tunne kuinka
ilma wirtaa sieraimistasi sisidn ja ulos. Huomaatko erca sisiin- ja uloshensivvksen wililla? Tuntuko
sisidnheneitys villedltd ja ulosheneitys l[Empimiled? Tuoko sisdinhengitys mukanaan tuoksuja?
Milts hengitys tuntuu kehossa!

Lopulsi woit rentourtaa kehoa hengitylsen avalla. Tunne kuinka sisdinhensinys telee lehostasi
Lewrren ja uloshengitys auttaa sinua rentoutumaan syville alustaa vasten. Jos jokin kehonosa tunmu
Loirealts, voit mielessast kuvitella kuinka sisianheneitys vilkastuttaa verenkiertoa sielld ja tuo sinne
happea. Tunne nyt kuinka se on oyt ulosheneityleselld helpompi rentourtas. Hengitd taas sisiin ja
uloshengityleelli tunne luinka rentoudur edelleen. Jolaisella uloshenzirpkeelld voit tentoutua vield
SYVEmmin.

Fun runnet closi siitt@vin rauhallizeksi ja rentoutuneelesi, voit hiljalleen stirtds ajatuleesi
hengirykeestist vmpiristdost. Tunne alla oleva alusta, huonesn ilman limpotila, vmparistén ddnet ja
valon kirldeaus. Fun siltd untuu, voit nousta vlés ja jatkas paivdssi hieman rennompana.



TIETOINEN
HENGITYSHARJOITUS
7

)

Ota itsellesi mukava istuma- tai
makuuasento. Sulje silmit ja vie huomio

hengitykseesi. Pyri rentouttamaan kasvosi

ja koko kehosi.

Voit laittaa halutessasi rauhoittavaa
musiikkia taustalle tai kuulokkeisiin.
Mairittele harjoituksesi kesto
esimerkiksi soittolistan pituuden tai
puhelimen ajastimen mukaan.

+ Vie huomio hengitykseen ja sen tuomiin tuntemuksiin.

» Kun tuntuu hyvalta jatkaa eteenpiin, laajenna huomio koko
kehoon. Huomioi tuntemuksia, tunteitasi ja ajatuksiasi
kehostasi, joita tulee hengitellessi mieleen. Vie huomio aina

uudestaan hengitykseen, jos ajatus karkailee.

» Salli kaikkien ajatusten, tunteiden ja kokemusten virrata
ohitse, muuta ala jaa niihin kiinni. Pyri suhtautumaan

néihin ei-tuomitsevasti ja hyviksyvisti.

+ Tee harjoitusta sinulle sopiva ja hyviltd tuntuva aika, jossa

tunnet rentoutuvasi ja saavasi mieltd kevennettya.

Harjoitus on sovellettu tutkimuksesta, jossa
mindfulnessia harjoittaneet henkilst selviytyivit
paremmin psykologisesti stressaavasta tilanteesta,
kuin henkilot, jotka eivit harjoitelleet talla tyylilla.

Mukaillen Hoge ym. 2013.



AJATUKSEN
VOIMA

- Harjoitus 1- Kehoskannaus

- Harjoitus 2 - Hyva muisto, voimaa
antava ajatus

- Harjoitus 3 - Mielikuvaharjoittelu




KEHOSKANNAUS

Kehon rentoutus- / kehotietoisuus harjoittelu voi tutkitusti : 14 : e beaods 1o

vahentai ahdistusta sosiaalisesti vaativissa ja — stressaavissa Eﬁiﬁiﬁfi aﬁﬁi;ﬁ?ﬁ?ﬁ;iﬁﬁ}?ﬁ t;tf::: ;23::avaan
tilanteissa. Samalla lempea ja hyviksyva asenne itseadn kohtaan, kehon osaan, kun hyviltd tuntuu. Muista hengitys koko
sekd kokemus nykyhetkesti voivat kasvaa. harjoituksen ajan. Voit vaikka kuvitella hengittivisi sinne
kehon osaan, jota olet rentouttamassa.

Varpaat

HARJOITUS Jalkaterit
Pohkeet
Etureidet
Takareidet
Pakarat
Ota mukava ja rento istuma- tai makuuasento ja sulje silmat. ‘I;}ﬂﬂtiﬂ
atsa
Selkaranka
Kammenet
Rentouta keho ja keskity hengitykseen ja rauhoita hengitys. Kﬂs“famt
Nosta ja laske hartioita muutama kerta ylSs ja alas I6ytaiksesi I'I:TI?tmt
mahdollisimman rennon asennon. P;; .
Kasvot
Tassa harjoituksessa kaydain lapi koko keho yksi kehon osa « Lopputuloksena rentoutunut keho ja tietoinen mieli
kerrallaan. Kunkin kehon osan kohdalla keskitytian sen kehon tuntemuksista ja hengityksesti tissa hetkessa.

tuntemuksiin ja rentoutetaan se.

Mukaillen Hoge ym. 2013.



HYVA MUISTO/
VOIMAA

ANTAVA AJATUS

Ota itsellesi mahdollisimman rento ja mukava istuma-

tai makuuasento oman olosi tai mahdollisuuksiesi
mulcaan.

Vie huomio hengitykseesi, mutta ala yrita muuttaa siina
mitaan. Tee vain huomioita siita ja tunnustele, milta
hengitys tuntuu parin minuutin ajan.

Tuo mieleesi jokin itsellesi tarkea, ilahduttava ja hyvaa
oloa tuova asia mieleesi. Luo mahdollisimman
monipuolinen mielikuva asiasta ja viivy positiivisen
asian ajattelussa muutama minuutti.

Jos ajatuksesi lahtee harhailemaan, palauta
keskittyminen lempeasti hengityksen huomioimiseen ja
jatka harjoitusta.Toista muutaman minuutin harjoitus
aina, kun tunnistat stressin vaikutuksia itsessasi.

Mukaillen Eagleson ym. 201 6.




MIELIKUVAHARJOITTELU

* Aloita keskittymaillid hengitykseen ja sen huomiointiin, kuitenkaan
mitddn siind muuttamatta. Tunnustele pari minuuttia, miltd hengitys
tuntuu.

* Rentoudu ja ota itsellesi tilli hetkelld mukavimmalta tuntuva asento

* Kuvittele itsesi thanaan ja mieluisaan paikkaan. Mieti, milta sielld
tuoksuu ja tuntuu? Mitd 8nid kuulet? Hengitd rauhassa omaan
tahtiin. Viivy paikassa sen aikaa, kun juuri nyt hyviltid tuntuu.

Itsensi kuvittelu ihanaan ja
positiiviseen paikkaan,
hengitykseen keskittyen, voi
auttaa vihentimain
murehtimisen kokemusta ja
viem#in mielta
positiivisempaan

mielenmaisemaan

Mukaillen Eagleson ym. 201 6.






SELKARANGAN KIERROT

SELKARANGAN KIERTOLIIKE LISQ
RINTAKEHAN LIIKKUVUUTTA
HELPOTTAEN HENGITYSTA

HENGITYKSEN KULUN
HELPOTTUESSA JA RAUHOITTUESSA
KEHOMME RAUHOITTUU (VAGUS-
HERMON AKTIVAATIO PALLEAN
KAUTTA)

TALLA YKSINKERTAISELLA
LIIKKEELLA VOIT LISATA
LIIKKUVUUTTA JA RAUHOITTAA
ITSEASI MELKEIN MISSA VAIN, ESIM.
TYOPISTEEN VIERESSA TYOTA
TAUOTTAMAAN

- W

» SEISO MUKAVASTI SINULLE
LUONTAISESSA ASENNOSSA PAINO
MOLEMMILLA JALOILLA

. ANNA KASIEN OLLA OLKAPAISTA ASTI
RENNOT

. KIERRA YLAVARTALOA JA PAATA
RENNOSTI PUOLELTA TOISELLE

. TEE LIIKETTA RENNOSTI
HENGITELLEN 2 MIN AJAN

Mukaillen Terveyskyla 2022.



LUONNOSSA LIIKKUMINEN

HARJOITUS 1

Stressitasot vihenevit tutkitusti - Lihde metsikavelylle, et tarvitse valttimatta edes
metsissd olemisella ja litkkumisella. paamaarai. Huomioi vmparistod, luontoa, aania, seka
Jopa virtuaalimaailmassa harjoitellessa omaa hengitysté ja rentoutumista
esim. sisapyoriilya, luontomaisemat » Mieti, miltd tuntuu liikuttaa kehoa luonnossa ilman
vihensivat enemmain stressia kuin suorituksia tai tavoitteita
kontrolliryhman urbaani
virtuaalitodellisuus, jossa ei ollut HARJOITUS 2
luontoa. * Metsassa patikointi, juoksu ja pyoriily ovat hyvia

/ stressia alentavia vauhdikkaampia

luontoliikuntalajeja.

Jos et padse metsaan/luontoon, mieti * Valitse néista tai muista tietimistasi lajeista vksi, ja
voitko menna puistoalueelle tai veden lihde testaamaan, milti se tuntuu. Mika olosi oli
T ) ennen harjoitustal Enta mika harjoituksen jalkeen?

Etsi ja testaile eri lajeja, jotta loytyisi itselle

Ll L] L) t lai - - k-|+ tt L] -
SO0pP1va ja 1mMnostava ilajl, mMika auttaa juuri TR Lo R ym. 2019; foang vin. 2020.

sinua stressinhallinnassa



LOUNASLENKKI-

)

\/

HARJOITUS

Tyopaivan aikana tehty lenkki kavellen,

vihensi tutkimuksessa henkildiden
koettua stressin maaraa tyossa

Tuloksien yllapito vaatii harjoittelun
jatkamista saannollisesti

LOUNAS. / TAUKOHARJOITUS

Tunnistatko tyopaivassasi 5-15 min hetken lenkille
ulkona, aerobiselle harjoittelulle tai jumpalle
sisatiloissa

Aluksi lenkki tai harjoitus voi olla 5 minuuttia

Voit lisata viikoittain hieman lisai aikaa omalle
liikunta- tai ulkoiluhetkelle tyopaivassasi

7

Mahdollisuuksien mukaan lounasharjoituksen
aika voisi olla 10-20 minuuttia, hengittele ja
rentouta hartiat taman harjoituksen aikana

Mukaillen Diaz-Silveira ym. 2020.



ITSELILE SOPINA A
MIELUISA LIIKUNTA

Liikunnalla on tutkitusti vahvaa niyttod sen vaikutuksesta stressiin ja
mielialaan

- Voimaharjoittelu, aerobinen liikunta, lempei liike, venyttely ja
luontoliikunta vaikuttavat kaikki stressin vaikutuksiin niitd vihentien,
ei siis ole vilid milla tavalla liikut, vaikutus on positiivinen

On tirkeas 16ytaa itselle mieluisat ja innostavat tavat liikkkua, jotka
havaitsee omalle keholle ja mielelle sopiviksi

- Joskus raskas liikunta voi kuormittaa kehoa liikaa, vaikka se
lievittaisikin psyykkistd koettua kuormaa. On hyva opetella
tunnistamaan, milloin stressin alentamiseksi sopii rankka treeni ja
milloin kannatta sen sijaan tehdi kevytta liikettd, hengitystd tai muita
itsed rentouttavia asioita

Stressia voi tulla fyysisista-, psyykkisist3- ja sosiaalisista tekijoista tai
ympiriston vaikutuksista. Niiden aiheuttama kokonaiskuormitus on
hyvi ymmartii eli stressii ei aiheuta vain stressaavat sosiaaliset tilanteet

tai rankka treeni, vaan kaikki kehon ja mielen tasapainctilaa
horjuttavat asiat yhdessa
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