Stressi

Kaikki ihmiset kokevat stressia. Se on ihmiselle kehittynyt tapa saada lisdd voimavaroja
kayttéon, kun niitd tarvitaan. Kuitenkin liiallinen tai pitkittynyt stressi aiheuttaa monia ongelmia
Ja haittaa elédmdadad. Stressid voivat aiheuttaa hyvin erilaiset asiat kuten muuttunut
elamantilanne, menneisyydessd tapahtuneet asiat tai ulkopuolelta, ympdaristosta tulevat,
meihin vaikuttavat asiat. Stressi vaikuttaa eri ihmisiin eri tavalla.
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Stressaantuneena ihminen on usein jatkuvasti ylikierroksilla.

Tama voi tuntua esim. ahdistuneisuutena ja fyysisind tuntemuksina, sydan hakkaa ja hengitys

on nopeada. lhminen voi myds eristaytyd muista ja kokea, ettd muiden ihmisten kanssa on
vaikea tulla toimeen.
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Kun tunnistat ngita oireita, pyri tasaamaan hengityksesi hengittamalla pitkéan ulos muutaman
kerran. Ahdistuneisuuden tunne véthenee, kun hengitys rauhoittuu.

Voit myds kokeilla rentoutushar]oituksia: goo.gl/WEKK2Y
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