TUNNE ITSESI-
PAITHITA STRESSI

KARI KETONEN

Ylemmaéan erityistason psykoterapeutti(YET)
Valmentaja, puhuja
Teatteritaiteen maisteri (MA)
Nayttelija, ohjaaja, kédsikirjoittaja

Mustan vyon judoka (1. dan)




Stressireaktio
Autonominen hermosto
Ylikuormitus Depressic
2alautuminen  Kehollisuus

Ahdistus Esiintymisjani




OPTIMAALISESTI TOIMIVA
AUTONOMINEN HERMOSTO

SIIRTYY NOPEASTI

KUORMITUKSESTA LEPOTILAAN
PYSYY RAUHALLISENA

KUORMITUKSESSA Palautumisen tyokalut:

» Liikunta
* Kylmaaltistus
* |hmissuhteet
Hengitys (HRV) * Jooga, TRE
* Suolavesitankki

Stressi vs. Stressireaktio

Ehdollistaminen

Stressinsieto lyhyelld ja pitkalla tahtdimelld




SYKE JA VERENPAINE KORKEA LASKEE

PUPILLIT LAAJENEE SUPISTUU

HENGITYS KIHTYY, JANNITTEINEN RAUHOITTUU, RENTO
RUCANSULATUS TAUOLLA, HATATYHJENNYS TOIMINNASSA

AJATTELU NOPEAA, KAAVAMAISTA LUOVAA

LIHASTEN TOIMINTA AKTIIVISET, JANNITTYNEET RENNOT, LEVOSSA

TUNTEET PELKO, HUOLI, AHDISTUS RAUHA, LEVOLLISUUS, OPTIMISMI

KEHON AISTIMINEN

HEIKKOA, DISSOSIAATIO

SELKEAA, LASNAOLO




)

VIREYSTILA

Levottomuus, ahdistus, stressireaktio

Sietoikkuna

depressio D

Pitkdstyminen, alistimulaatio




- VAHEMMAN -
PAREMPI LASNACLO PSYKOSOMAATTISTA OIREILUA PAREMPI TUNTEIDEN SAATELY

KEHOTIETOISUUS

RAUHALLISEMPI JA TIEDOSTAMATTOMIEN

SELKEAMPI MIELI JANNITYSTEN PURKAUTUMINEN KYKY KUUNNELLA MUITA KYKY SAADELLA VIREYSTILAA



HENGEESSEESENSSLUOR AT
YV acBlGgt LIKCS FE T

SISAANHENGITYS ULOSHENGITYS

HAPPEA KEUHKOJEN KAUTTA « HIILIDIOKSIDIA POISTUU
VEREEN JA SIELTA KUDOKSIIN e

PALLEA TEKEE TYOTA, « PALLEA RENTOUTUU,
JANNITTYNEISYYS LISAANTYY KOKO KEHO RENTOUTUU

SYKE NOUSEE, HERMOSTOLLINEN « SYKE LASKEE,
AKTIIVISUUS LISAANTYY HERMOSTO RAUHOITTUU




lnueesuadey uajsopny

Veren CO: -pitoisuus




JATKUVA YLIHENGITTAMINEN

Hiilidioksiditoleranssi

laskee pitkalla Paniikki alkaa
aikavalilla helpommin,
ahdistusta

siedetaan huonosti

Hengitys kiihtyy,
suu aukeaa,
hiilidioksidi laskee




RATKAISU YLIHENGITTAMISEEN

Hiilidioksidi nousee,
pitkassa juoksussa

CO2- toleranssi kasvaa Ahdistuksen sieto
kasvaa, paniikki ei

enaa uhkaa

Suu kiinni,
hengitys nenaan




HAVAITSE

TUNTEIDEN

: ENEMMAAN
| N AISTIMUSTEN
- P TIETOISTA

\

IETO PARANEE ppe
/ VAPAUTTA

REAKTHVISUUS
VAHENEE




HAVAITSE. HYVAKSY. TOISTA.

KARI KETONEN



