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Stressikokemuksen arviointi 
osana elintapaohjausta

Stressi 
•	 Tilanne, joka vaatii  

käyttäytymisen muuttamista ja so-
peutumista

•	 Stressaava tilanne voi  
olla myös haaste, josta  
selviäminen kehittää mieltä.

Disstressi
•	 Disstressissä vaatimukset  

ylittävät yksilön resurssit 

•	 > Fysiologinen stressireaktio  
+ psyykkiset/sosiaaliset  
ongelmat > Terveysriskit  
kasvavat

Perustemperamentti 

•	 Yksilöllinen, synnynnäinen tapa 
reagoida ja toimia. 

•	 Kertoo, miten joku toimii.
•	 Temperamentti selittää sen, miksi 

sama tilanne on toiselle haastava 
stressin lähde ja  
toiselle uhkaava disstressi. 

•	 Temperamentti selittää myös sitä, 
miksi samassa tilanteessa toiselle 
nousee fysiologinen stressireaktio 
ja toiselle ei. 

APUKYSYMYKSIÄ  
STRESSIN SEK Ä SEN  
HALLINTAKEINOJEN  
ARVIOIMISEKSI:
•	Miten arvioisit tilannettasi  

oheisen stressijanan avulla?
•	Mistä merkeistä tunnistat /  

tunnistit alkavan stressin?
•	Mitä silloin teet /teit?
•	Miten rentoudut ja lataat akkusi  

raskaan työpäivän jälkeen?
•	Mikä pitää sinua liikkeessä?
•	Mieti omaa ajankäyttöäsi:  

Mistä voisit vähentää ja mihin  
voisit panostaa?

•	Mitä stressin hallintakeinoja  
tunnistat seuraavista?
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