Stressikokemuksen arviointi
osana elintapaohjausta

Stressi Perustemperamentti APUKYSYMYKSIA

« Tilanne, joka vaatii  Yksildllinen, synnynnéinen tapa STRESSIN SEKA SEN
kdyttdytymisen muuttamista ja so- reagoida ja toimia. HALLINTAKEINOJEN

tumist .

Seu umis a'I | . Kertoo, miten joku toimi. ARVIOIMISEKSI:

o dtressaava tilanne vol : IR .
olla myds haaste, josta - Temperamentti selittda sen, miksi g M't?n arV'O'S't“t'lannettas'
selvidminen kehittids mielts. sama tilanne on toiselle haastava oheisen stressijanan avulla?

stressin lahde ja

. . . « Mista merkeista tunnistat /
toiselle uhkaava disstressi.

tunnistit alkavan stressin?

Disstressi « Temperamentti selittdd myos sit3, o -
- Disstressissa vaatimukset miksi samassa tilanteessa toiselle * Mita silloin teet /teit?
ylittévat yksilon resurssit nousee fysiologinen stressireaktio « Miten rentoudut ja lataat akkusi
- > Fysiologinen stressireaktio ja toiselle ei. raskaan tyopaivan jalkeen?
+ psyykkiset/sosiaaliset L . .
ongelmat > Terveysriskit « Mika pitaa sinua liikkeessa®

kasvavat « Mieti omaa ajankayttoasi:

Mista voisit vahentaa ja mihin
voisit panostaa?

« Mita stressin hallintakeinoja
tunnistat seuraavista®

Lahteet: Keltikangas-Jarvinen: Temperamentti, stressi ja eldmanhallinta, WSQY, 2008. D-pokkarisarja: Voimaa! Oman tarinan
mahdollisuudet seka Stressaa! Hyva paha paine, Duodecim, 2008. Mielenterveys ja eldméantapahallinta -opassarja: Stressin hallinta,
Omaiset mielenterveystyon tukena, Tampere ry, 1999.
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