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Lukijalle

Omaiset mielenterveystyon tukena Tampere ry sai vuonna 1996 oikeuden kééntéa ja julkaista
psykiatrian apulaisprofessori Kim Mueserin ja sosiaalityontekija Susan Gingerichin (Medical
College of Pennsylvania) kirjoittamat oppaat skitsofreniaan sairastuneille ja heiddn omaisilleen.
Oppaiden tavoitteena on antaa perustietoa skitsofreniasta, kiytinnon keinoja uudelleen sairastu-
misen ehkdisemiseksi ja perheen vuorovaikutuksen kehittdmiseksi. Vaikka oppaat suunnattiin
alun perin skitsofreniaan sairastuneiden omaisille, ne antavat kayttokelpoisia ohjeita myds muille
mielenterveyskuntoutujien omaisille. Kokonaisuuteen kuuluu 15 opasta, joista suomen kielelle
kéddannettiin kymmenen. Suomen kielelld ilmestyneet oppaat ovat seuraavat:

Perustietoa skitsofreniasta

Masennus: arviointi ja selviytymiskeinot

Varhaiset varomerkit

Kriisien hallinta

Stressin hallinta

Perheen sdédntojen laatiminen

Vuorovaikutustaitojen kehittdminen

Hyvén vuorovaikutuksen esteité

Jasennelty ongelmanratkaisu ja tavoitteen saavuttaminen

Ohjeita ongelmien ratkaisemiseksi ja tavoitteiden saavuttamiseksi

Oppaiden kadnndstyostd vastasivat psykologian lisensiaatti Eija Stengard yhdessé terveys-
tieteitten maisteri Helena Pajalan, psykologian opiskelija Sari Riepposen ja yhteiskuntatieteitten
opiskelija Marika Jaarton kanssa. Oppaiden lddketieteellisen sisdllon tarkisti psykiatrian erikois-
ladkari Timo Palo-oja ja suomen kielen tarkastuksesta vastasi lehtori Ritva Sirnd. Oppaiden
oivaltavat kansikuvat piirsi Mauri Jannetyinen.

Jokainen psyykkisesti sairastunut ihminen on yksilo ja hinen tilanteensa on ainutkertainen. My6s
omaisten ja ldheisten eldmaéntilanteet ovat erilaisia. Jokaiselle soveltuvia ohjeita ja neuvoja on
lahes mahdotonta antaa. Tdémén opassarjan tavoitteena on tarjota ajatuksia ja toimintatapoja,
joiden avulla lukija voi tarkastella omaa perhetilannettaan ja pyrkid kehittdiméén sitd paremmaksi.
Toivon, ettd jokainen lukija 16ytdisi oppaista kokeilemisenarvoisia ideoita.

Oppaiden kddnndsty6 on ollut osa Oikea tuki oikeaan aikaan -projektia, joka on toteutettu Raha-
automaattiyhdistyksen tuella. Ladketehdas Lundbeck on tukenut opassarjan julkaisua. Oppaita
voi tilata Omaiset mielenterveystyon tukena Tampere ry:sté, puh. 03-2539312 tai

fax 03-2539323.

Tampereella syyskuussa 1999

Eija Stengérd
toiminnanjohtaja
Omaiset mielenterveystyon tukena Tampere ry



Johdanto

Ihminen stressaantuu, kun hdnen taytyy muuttaa kayttaytymistddn selvitdkseen vaikeasta tilan-
teesta tai tapahtumasta. Sekd mieluisat ettd epdmieluisat tilanteet voidaan kokea stressaavina:
naimisiin menoon, uuden tyon aloittamiseen tai parempaan asuntoon muuttamiseen voi olla yhti
vaikeata sopeutua kuin avioeroon, tydn menettimiseen tai perheenjdsenen sairauteen.

Jos stressid ei olisi lainkaan péivittdisessd elimadssdmme, meilld ei olisi tilaisuuksia uusiin haas-
teisiin ja kokemuksiin. Jos kykenemme késittelemaén tehokkaasti haasteiden mukanaan tuomaa
stressid, voimme hyviksyé sen ja jopa nauttia niistd tilanteista. Tim4 moniste on suunniteltu
helpottamaan erilaisten stressid aiheuttavien asioiden ja stressioireiden tunnistamista seka tarjoa-
maan vaihtoehtoja stressin hallitsemiseksi.

STRESSI TARKOITTAA MITA TAHANSA TAPAHTUMAA TAI TILANNETTA, JOKA
VAATII KAYTTAYMISEN MUUTTAMISTA TAT SOPEUTUMISTA.

Stressin rooli skitsofreniassa

Kuten monisteessa Perustietoja skitsofreniasta kerrottiin, skitsofrenia on sairaus, jonka luulta-
vasti aiheuttaa héiri6 aivojen kemiassa, mutta jota stressi pahentaa. Skitsofrenia ei ole ainoa sai-
raus, johon stressi vaikuttaa. Myds syddnsairaudet, mahahaava, diabetes, astma ja korkea veren-
paine voivat pahentua stressin takia. Kaikkien ndiden sairauksien kohdalla on tirkeédd pystya
hallitsemaan stressid tehokkaasti.

Tieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd vaikka stressi ei aiheuta skitsofreniaa, se voi vaikut-
taa sairauden puhkeamisen ajankohtaan ja laukaista uudelleen sairastumisen. Esimerkiksi Brown
tyStovereineen (1972) havaitsi, ettd perheen stressi oli yhteydessa potilaiden uudelleen
sairastumisten korkeaan maéradn. Ventura ty6tovereineen (1989) havaitsi, ettd ne potilaat, jotka
sairastuivat uudelleen olivat kokeneet merkittdvisti enemméin elimédnmuutoksia edeltivind kuu-
kausina kuin potilaat, jotka eivét sairastuneet. Steinberg ja Durrell (1968) tutkivat USA:n armei-
jan tilastoja ja osoittivat, ettd sairaalaan joutuminen skitsofrenian takia oli merkittévésti yleisem-
pad ensimmaisiné sotilaspalvelukuukausina verrattuna toisen vuoden palveluun. Koska ensim-
madisten kuukausien arvioidaan olevan kaikkein stressaavimmat, tutkijat paattelivit, ettd stressi
vaikutti sairauden puhkeamiseen osalla miehista.

STRESSI VOI LAUKAISTA SKITSOFRENIAN UUSIUTUMISEN.




Stressityyppien tunnistaminen

Stressin kokeminen vaihtelee eri ihmisilld. Tdma tarkoittaa sitd, ettd miké on stressaavaa yhdelle,
ei viltdmittd ole stressaavaa toiselle. Esimerkiksi joistakin ihmisistd on kiehtovaa ldhted matkal-
le, kun taas toisista voi olla stressaavaa jarjestelld matkaa. Tiettyjéd tapahtumia useimmat ihmiset
kuitenkin pitévét stressaavina. Néitd tapahtumia kutsutaan eliméntapahtumiksi.
Eldméntapahtumiin liittyvén stressin voimakkuuden arvioimiseksi on kehitetty erityinen asteikko,
jossa tapahtumat vaihtelevat puolison kuolemasta (erittdin stressaava) vahisiin lainrikkomuksiin
(vdhin stressaava). Stressitesti on esitetty timadn monisteen lopussa.

Eldmantapahtumien lisdksi useimmat ihmiset kohtaavat péivittdin monia stressid aiheuttavia
tekijoitd. Niilld on yleenséd pienempi merkitys, mutta ne voivat olla stressaavia, jos ne toistuvat
jatkuvasti. Joitakin esimerkkejé pdivittdin stressid aiheuttavista tekijoistd ovat kritiikin saaminen
tyOnantajalta tai sukulaisilta, asuminen tihedin asutussa, turvattomassa tai meluisassa ympéris-
tossd, taloudelliset vaikeudet ja ladketieteelliset ongelmat.

SEKA ELAMANTAPAHTUMAT ETTA PAIVITTAISET HANKALUUDET
AIHEUTTAVAT STRESSIA USEIMMILLE IHMISILLE.

Stressin merkkeji

Jokainen ihminen reagoi stressiin omalla ainutkertaisella tavallaan. Yleisid reaktioita stressiin
ovat seuraavat muutokset:

Fyysiset muutokset:  -tihentynyt sydimensyke ja kohonnut verenpaine
-syddamen tykytys
-hikoilu
-selkd- tai niskasérky
-ruokahalun viheneminen/lisddntyminen
-unih&iriot
-ripuli, pahoinvointisuus
-vapina
-tihentynyt virtsaamisen tarve
-kuukautisia edeltdvét stressioireet
-vasymys
-suun kuivuminen
-’perhoset mahassa”
-alttius fyysisille sairauksille
-lihasjannitys

Muutokset ajattelussa: -murehtiminen, tulevaisuudesta huolehtiminen
-keskittymisvaikeudet
-sekavuus, tarkkaamattomuus



-tunne, etté jotakin pahaa voi tapahtua
-vaikeus 16ytéa ratkaisuja ongelmiin
-joustamattomuus

-ylivarovaisuus

-epatodellisuuden tunne

Mielialamuutokset: ~ -masentuneisuus, toivottomuus, avuttomuus
-viha, lyhyt pinna, artyisyys
-apatia
-ahdistuneisuus
-itkuisuus
-hermostuneisuus, poissa tolaltaan olo

Muutokset kdyttdytymisessa:
-huonontunut kommunikointi
-vaikeus kuunnella toisia
-hampaiden kirskuttaminen
-hermostunut nauraminen
-dnkytys
-alttius onnettomuuksiin
-huumeiden tai alkoholin véarink&ytto tai riippuvuus
-térind, nykiminen

JOKAINEN THMINEN REAGOI STRESSIIN OMALLA AINUTLAATUISELLA
TAVALLAAN.

Stressin hallinta

Joillakin stressiin reagointitavoilla on kielteinen vaikutus, kun taas toisilla on mydnteinen
vaikutus. Esimerkkejé kdyttdytymisestd, joka yleensd pahentaa tilannetta ovat huutaminen,
toisten lyominen, itsetuhoinen kdyttdytyminen, omaisuuden tuhoaminen, alkoholin kdyton
lisddminen tai huumeiden kéytto, liian vdhén tai liian paljon nukkuminen, liiallinen
murehtiminen, itsensd syytteleminen ja vaikeneminen. Skitsofreniaa sairastavilla henkil6illa
oireiden lisdéntyminen, kuten dénten kuuleminen, voimistunut usko harhaluuloihin tai selva
vetddntyminen sosiaalisesta kanssakdymisestd, voi johtua myds stressisti ja saattaa johtaa sai-
raalaan joutumiseen.

JOTKUT TAVAT REAGOIDA STRESSIIN VOIVAT PAHENTAA TILANNETTA.

Ensimmadinen ja tirkein askel tehokkaassa stressinhallinnassa on tunnistaa omat stressi-
merkkinsd. Kun tuntee oman tapansa reagoida stressiin, tunnistaa, milloin on stressaantunut.
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Kun havaitset stressaantuvasi tietyssi tilanteessa voit ryhtyé toimiin joko tilanteen muuttamiseksi
tai tilanteen negatiivisen vaikutuksen vdhentdmiseksi. Seuraavassa on esitetty hyodyllisid tapoja
valttad stressid tai kdsitelld sitd tehokkaammin:

Stressaavien tilanteiden vilttiiminen

Jos olet aiemmin kokenut stressid tietyssd tilanteessa, voit yksinkertaisesti vélttaa tillaista tilan-
netta aina kun se on mahdollista. Esimerkiksi jos autolla ajaminen ruuhka-aikana hermostuttaa
sinua, on hyvé idea yrittdd valttaa titd. Tai jos nautit syomisestd rauhallisessa ja hiljaisessa ruoka-
paikassa, on parempi valttdd tdyttd ja kiireistd ravintolaa.

Hyvien nukkumis- ja ruokailutottumusten ylldpitiminen

Terveelliset ruokailutottumukset ja riittdvd unen saanti voivat suojata stressin vaikutuksilta. Hy-
vin levianneend ihmiselld on yleensd paremmat mahdollisuudet selvité paivittdisista kriiseistd ja
kiireistd. Unettomuutta voi ehkaistd menemélld nukkumaan joka ilta samaan aikaan. Liséksi ren-
toutuminen ja tyohon liittyvien asioiden vélttdminen edesauttavat hyvin nukkumista ja ehkéisevét
unettomuutta. Sddnndllisesti sydminen ja lilan makean tai suolaisen ruuan vilttdminen auttavat
yllapitdimdan hyvéd ravitsemustilaa ja ihanteellista energiatasoa, josta on hy6tya stressin hallin-
nassa.

Kofeiinin ja nikotiinin kdyton tarkkailu
Liian runsas kofeiinin (kahvi tai kolatuotteet) tai nikotiinin (savukkeet) saanti voi aiheuttaa ihmi-
selle hermostuneisuutta ja drtyisyyttd, mikd puolestaan tekee hénet alttiimmaksi stressille.

Séainndllisten vapaa-ajan toimintojen jéirjestiminen

Useimpien ihmisten mielestd on virkistdvaa pitdd taukoa normaalien rutiinien vélilld. Esimerkiksi
elokuviin meno, kively puistossa, ulkona syéminen, kesdmdokille meno tai kiynti museossa voi-
vat vihentéd stressid. Puutoiden tekeminen, kolikoiden kerddminen, pienoismallien rakentaminen,
ompeleminen, kutominen tai maalaaminen voivat olla mukavia tapoja viettdd vapaa-aikaa. Toiset
ihmiset voivat nauttia urheilun seuraamisesta tai ajankohtaisohjelmien tai tv-sarjojen katsomises-
ta vapaa-ajallaan. On erityisen tirkedé suunnitella vapaa-ajan toiminnot sddnnollisiksi. Talla
tavoin on jotakin mukavaa odotettavissa ja timi auttaa estiméén stressaavia tekijoitd
kasaantumasta.

Kohtuullisten odotusten asettaminen

On tirkedd, ettei odota liikaa itseltdén tai toisilta. Realististen tavoitteiden asettaminen vihentad
stressid. Esimerkiksi sen sijaan ettd odotat siivoavasi koko talon yhdessa péivéssé, keskity yhteen
huoneeseen, joka erityisesti tarvitsee siivoamista. Tai sen sijaan ettd tdhtddt kokopdivityohon
kolme viikkoa sairaalasta padsemisen jilkeen, harkitse pdivatoimintaan osallistumista,
vapaaehtoisty6td tai osa-aikatyota.

Sadnnéllisen liikkuntaharrastuksen ylldpitiminen

Fyysiset harjoitukset voivat vahentéa stressié ja lisdtd henkilon hyvinvoinnin tunnetta. Kévelemi-
nen, pyo6rdileminen, uiminen, keilaaminen, tenniksen pelaaminen, hdlkkdaminen ja lentopallo
ovat esimerkkejé litkkunnasta, joista ihmiset yleensd nauttivat. Jos on mahdollista, suunnittele
jonkin tyyppistd liikuntaa vahintddn 2-3 kertaa viikossa. Jos et pidd uuvuttavasta litkunnasta, pidé
huolta, ettd kdvelet portaita ylos ja alas, kdvelet ostoksille tai harrastat joka pdivé jotain toimin-
taa, joka vaatii fyysistd ponnistelua.

Suora kommunikointi
Tunteiden suora ilmaiseminen voi estdé stressid kasvamasta. Esimerkiksi kun tarvitset jotain
toiselta henkildltd, on parempi tehdé suora toivomus tai pyyntd sen sijaan, ettd toinen ihminen



arvailee, mité haluat. Viorovaikutustaitojen kehittiminen ja Hyvdn vuorovaikutuksen esteitd -
monisteissa kerrotaan siitd, miten omaa viestintdd voi kehittaa.

Perhekokousten pitiminen

Kun joku koko perhettd koskeva ongelma on tunnistettu, on yleensd hyvé istuutua perheenjésen-
ten kanssa keskustelemaan asiasta ja yrittdd 10ytdd mahdollisia ratkaisuja ongelmaan. Ongelmasta
puhuminen avoimesti toisten kanssa ja yritys ratkaista se voi auttaa stressin vdhentdmisessa.

Rentoutumistekniikoiden kéyttiiminen

Jotkut stressin hallintakeinot vaativat opettelua ja erityisten tekniikoiden kayttdmista. Joitakin
esimerkkejé téllaisista ovat itsehypnoosi, hengitysharjoitukset, biofeedback, mietiskely,
mielikuvaharjoitukset ja véhittdinen lihasten rentouttaminen. Ndméa metodit voi oppia kirjoista,
luennoilla tai kursseilla koulutetun terapeutin kanssa.

Yksi harjoitus, jota voit kokeilla itseksesi on syvdédn hengittdimisen harjoitus, jonka on kuvaillut
Girdano ja Everly (1979): ”Hengité syvién sisdén keuhkot tdyteen ... toista 5 tai 6 kertaa
hengittden palleallasi. Keskity ilman kulkemiseen keuhkoissa. Jokaisella uloshengitykselld tunne
rentoutumisen lisddntyminen. Koe tunne irti padstdmisesti, ala tuntea vapautuneisuus kehossasi,
rauhoitu ja tunne mielesi ja kehosi yhteys. Vihitellen ala hengittdd normaalisti. Hengitd nenin
kautta sisdén ja suun tai nenén kautta ulos hitaasti ja rauhallisesti. Keskity hengittimiseen, tule
osaksi sitd. Al4 anna mielesi vaeltaa, keskity hiljaiseen hengittdmiseen. Istu hiljaa minuutti tai
kaksi ja keskity tdhén normaaliin hengittdmiseen.” Témaé tekniikka johtaa syvempédn rentoutumi-
sen tunteeseen, jos sitd harjoitetaan sdannollisesti, useita kertoja viikossa.

Yksilollisten rentoutumiskeinojen loytiminen

Useimmilla ihmisistd on omat yksilolliset tapansa rentoutua. Esimerkiksi leipominen, lukeminen,
piirtdminen, kirjoittaminen tai musiikin kuuntelu voivat vdhentda stressié joillakin ihmisilld, kun
taas toisilla stressid viahentavit holkkaaminen, siivoaminen tai tv:n katselu. Ei ole tiarkedd, mita
tapaa kdytdt rentoutumiseen. Miké tuntuu rentouttavalta yhdestd, ei tunnu siltd toisesta. Tarkedd
on kuitenkin, ettd jokainen 16ytd4 oman, hyvin toimivan rentoutumistapansa ja harjoittaa siti
sadnnollisesti.

Ajattelutavan muuttaminen

Silld persoonallisella tavalla, jolla itse kukin katselee ympérilldan olevaa maailmaa, on voimakas
vaikutus siithen, miten hin reagoi erilaisiin tilanteisiin. Yksi henkild saattaa ndhdé vaikean tyo-
tehtdvin jannittdvand haasteena, kun taas toinen henkil voi pitdd samaa tyotehtivaad erittdin
epamiellyttidvinai ja stressaavana. Yleensd ottaen mitd stressaavammaksi koet tietyn tilanteen, sitd
kielteisemmin reagoit siihen ja sitd enemman stressié se aiheuttaa. Joitakin stressaavia tilanteita
on hyvin vaikea muuttaa ja juuri ndissi tilanteissa ihmiset hyGtyvit eniten ajattelutapansa muutta-
misesta. Ajattelutavan muuttamisen voi aloittaa kysymalld itseltddn ”Mitd ajattelen tdsti tilantees-
ta?”. Ihmiselld on tavallisesti paljon kielteisid ajatuksia stressaavista tilanteista, kuten ’se on
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kamalaa”, ”en kestd sitd”, olen niin epdtoivoinen”, ”’se on niin epéreilu, kauhea asia”, ”tdma ei
voi jatkua”, “olen hermoraunio” ja niin edelleen. Pddseminen kosketuksiin niiden kielteisten,
itsesédlid sisdltdvien ajatusten kanssa ja niiden korvaaminen myonteisemmillé, rakentavimmilla
ajatuksilla voi vdhentia stressié vaikeassa tilanteessa. Esimerkkeja positiivisista ajatuksista ovat:

”tamd on haaste, mutta selviédn siitd”, "aion tehdé parhaani”, ”on ikévéa, ettd tima tapahtui, mutta
kykenen selvidmain siitd”.

Yksi hyvin yleinen kielteinen ajattelutapa on, kun henkild uskoo, asioiden "pitdisi” tai “taytyisi”
olla eri tavalla kuin ne ovat. Eldmén tai maailman uskominen yleisesti “epareiluksi” ei auta stressin



hallinnassa ja voi hiiritd henkil6d yrittimaésté parantaa tilannetta. Rakentavampi tapa hallita
stressi on pyrkié poistamaan ajattelustaan “pitéisi” ja “tdytyisi” ja ajatella niiden sijaan “’toivoi-
sin” ja haluaisin”. Esimerkiksi sen sijaan, ettd sanot itsellesi ”Minun ei pitdisi joutua odotta-
maan néin pitkdssd jonossa, se ei ole reilua” sanot "Mini todella toivon, ettd minun ei tarvitsisi
odottaa téssé pitkdssd jonossa, olisiko jotain vaihtoehtoa?”. Vaatii harjoitusta muuttaa asenteitaan
stressaavia tilanteita kohtaan ja monissa opaskirjoissa annetaankin téstd lisdd ohjeita. Kuitenkin
jokainen ihminen pystyy muuttamaan ajattelutapaansa ja tétd keinoa voi kayttda kiytdnnossi
missi tahansa stressaavassa tilanteessa.

Hyvén huumorintajun siilyttiminen

Vanha sanonta ’nauru on paras ladke” pitee myds stressin hallintaan. Kyky nauraa tai suhtautua
huumorilla stressaavaan tilanteeseen muuttaa samalla ajatuksiasi tilanteesta, kykenet nikemaén
my®os tilanteen valoisan puolen. Joissakin stressaavissa tilanteissa (esimerkiksi kun ollaan eri
mielté toisen kanssa) voi humoristinen lausahdus menestyksekkéasti laukaista tilanteen. Vaikka
huumorilla ei voi poistaa kaikkia stressaavia olosuhteita, se voi helpottaa stressii ja usein auttaa
keksiméén uusia luovia ratkaisuja ongelmiin.

Hengellisten ja henkisten arvojen 16ytiminen

Tuhansien vuosien ajan ihmiset ovat saaneet lohdutusta ja apua uskonnosta, joka on antanut
tarkoituksen heidén eldmailleen ja maailmalleen. Hengellinen maailmankuva voi auttaa myos
vaikeisiin olosuhteisiin liittyvéassé stressissd. Joillekin ihmisille rukoileminen tai kirkossa kdymi-
nen vihentdd stressid. Vdhemmaén uskonnollisille ihmisille yhteys luontoon (metsissi kdvelemi-
nen, kukkien asettelu, lintujen tarkkailu, tdhtien katseleminen) helpottaa stressié.

RAKENTAVIA STRESSINHALLINTATAPOJA OVAT
- STRESSAAVIEN TILANTEIDEN VALTTAMINEN
-HYVIEN NUKKUMIS- JA RUOKAILUTAPOJEN YLLAPITAMINEN
- KOFEIININ JA NIKOTIININ KAYTON TARKKAILU
- SAANNOLLISTEN VAPAA-AJAN TOIMINTOJEN JARJESTAMINEN
- KOHTUULLISTEN ODOTUSTEN ASETTAMINEN
- SAANNOLLISEN LIIKUNTAHARRASTUKSEN YLLAPITAMINEN
- SUORA KOMMUNIKOINTI
- PERHEKOKOUSTEN PITAMINEN
- RENTOUTUSTEKNIIKOIDEN KAYTTAMINEN
- YKSILOLLISTEN RENTOUTUMISKEINOJEN LOYTAMINEN
- AJATTELUTAVAN MUUTTAMINEN
- HUUMORINTAJUN SAILYTTAMINEN
- HENGELLISTEN JA HENKISTEN ARVOJEN LOYTAMINEN




Tiivistelma

1. Stressi tarkoittaa mitd tahansa tapahtumaa tai tilannetta, joka vaatii kdyttdytymisen muuttamis-
ta tai sopeutumista.

2. Stressi voi laukaista skitsofrenian uusiutumisen.

3. Sekd elamén tapahtumat etté paivittdiset hankaluudet aiheuttavat stressid useimmille ihmisille.
4. Jokainen ihminen reagoi stressiin omalla ainutlaatuisella tavallaan.

5. Jotkut tavat reagoida stressiin voivat pahentaa tilannetta.

6. Rakentavia stressin hallintatapoja ovat:

-stressaavien tilanteiden vélttdminen

-hyvien nukkumis- ja ruokailutapojen sdilyttiminen
-kofeiinin ja nikotiinin kdyton tarkkailu
-sdannollisten vapaa-ajan toimintojen jérjestdiminen
-kohtuullisten odotusten asettaminen

-sdannollisen litkuntaharrastuksen yllapitaminen
-suora kommunikointi

-perhekokousten pitdminen

-rentoutustekniikoiden kdyttdminen

-yksildllisten rentoutumiskeinojen 10ytdaminen
-ajattelutavan muuttaminen

-huumoritajun sdilyttdminen

-henkisten arvojen 16ytdminen



STRESSITESTI

Kay lapi seuraava lista ja merkitse ne eldméntapahtumat, jotka olet kokenut viimeksi kuluneen
vuoden aikana. Kéytyisi 1dpi koko listan, laske yhteen saamasi pisteet.

Elimin tapahtumat Pisteet Merkki
Aviopuolison kuolema 100
Avioero 73
Asumusero 65
Vankilajakso 63
Léheisen perheenjisenen kuolema 63
Oma vammautuminen tai sairaus 53
Naimisiinmeno 50
Toisté irtisanominen 47
Aviollisten erimielisyyksien sopiminen 45
Elidkkeelle jidminen 45
Muutos perheenjisenen terveydessi 44
Raskaus 40
Seksivaikeudet 39
Uuden perheenjisenen saaminen 39
Yrityksen uudelleenjérjestelyt 39
Muutokset taloudellisessa tilanteessa 38
Léheisen ystivin kuolema 37
Muutos tydtehtivissi 36
Muutos riitojen méérissi aviopuolison kanssa 35
Yli 50 000 markan asuntolaina 31
Lainan takaisinmaksun péittyminen 30
Vastuun muutokset tyossi 29
Poika tai tytiir lihtee kotoa 29
Ongelmia sukulaisten kanssa 29
Huomattava henkilokohtainen saavutus 28
Aviopuoliso aloittaa tai lopettaa tyonteon 26
Koulun aloittaminen tai lopettaminen 26
Muutokset asumisoloissa 25
Henkilokohtaisten tapojen korjaaminen 25
Ongelmat esimiehen kanssa 23
Muutos tydtunneissa tai —oloissa 20
Asuinpaikan muutos 20
Koulun muuttuminen 20
Muutos vapaa-ajassa 19
Muutos kirkollisissa toiminnoissa 19
Muutos sosiaalisessa elimiissi 18
Alle 50 000 markan Kkiinnitys tai laina 17
Muutokset nukkumistavoissa 16
Muutos perheen kokoontumisten méarassi 15
Muutokset ruokailutavoissa 15
Loma 13
Joulu 12
Vihiiset lainrikkomukset 11

KOKO PISTEMAARA

STRESSIN MAARA: 0-149 pistetti vithdinen stressi
150-299 pistetti keskimidriinen stressi
300 + pistetti paljon stressii



STRESSIN HALLINTA
Monivalintakysymyksid

Ympyroi yksi vaihtoehto kustakin kysymyksesté.
1. Stressi

a. voi aiheuttaa uudelleen sairastumisen skitsofreniapotilaalle.
b. ei ole yhteydessé skitsofreniaan.

c. aiheutuu pelkéstddn skitsofreniapotilaan perheest.

d. voidaan kontrolloida l4ékityksella.

2. Tavallisia stressin merkkejd ovat

a. tihentynyt syddmen syke.
b. lisdéntynyt hikoilu.

c. keskittymisvaikeudet.

d. kaikki edelld mainitut.

3. Toimintatapa, joka pahentaa stressitilannetta on

a. suora vuorovaikutus.

b. itsensd syytteleminen.

c. sddnnollinen liikunta.

d. kohtuullisten odotusten asettaminen.

4. Syvién hengittiminen

a. voi vdhentdd stressin oireita.

b. on vaarallista.

c. on rentoutumiskeino, jota ei suositella skitsofreniaan sairastuneelle.
d. on ainoa todella toimiva tapa hallita stressié.

5. Erilaiset tavat hallita stressia

a. toimivat yhtd hyvin jokaisen kohdalla.
b. eivit ole tarpeellisia.

c. toimivat eri tavoin eri henkildilla.

d. ovat viltettévia asioita.
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Georgios Maroulis,
"Thalassographia”, 1997

Lundbeck —
erikoisosaamista psykiatriaan

Laaketehdas Lundbeckin toiminta-
ajatuksena on keskushermoston sai-
rauksien tutkiminen ja farmakologis-
ten innovaatioiden kehittaminen.

Tehokkaat ja hyvin siedetyt laak-
keet lisdavat sairauden hallintaa ja

potilaiden hoitomyontyvyytta.
Laaketehdas Lundbeck on lahes
neljankymmenen vuoden ajan
ollut psykofarmakologisen tutki-
muksen karjessd ja tarjonnut uusia
mahdollisuuksia psykiatristen
sairauksien hoitoon.
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