STRESS|

J A
VUOROVAIKUTUS

KARI KETONEN

Ylemmain erityistason psykoterapeutti (YET)
Valmentaja, puhuja
Teatteritaiteen maisteri (MA)
Niayttelija, ohjaaja, kasikirjoittaja
Mustan vyon judoka (1. dan)




VUOROVAIKUTUSTAIDOT

KIIREETTOMYYS

EMPAATTISUUS HUUMORINTAJU

KUAUUNTELEMINEN .. .
RENTOUS uu LASNAOLO

LUOVYUUS
INNOSTAVUUS JOHDONMUKAISUUS

\» MYOS KIIREEN JA PAINEEN ALLA | 4-/



HAVAINNOT
AISTIMINEN

AJATUKSET
TULKINNAT




NEUROOTTISUUS

- ailahteleva

- tuottava ja SUUNTAUTUVUUS

jarjestelméllinen B I G FI \/ E Jamakka
v' - intomielinen

v

TUNNOLLISUUS ULOSPAIN

McCrae & Costa

PERSOONALLLISUUS-
TEKIJAT

AVOIMUUS
UUDELLE

MUKAUTUVUUS

- kohtelias ja
empaattinen

N, S

- utelias
- dlyllinen




Stressireaktio
Autonominén hermosto
Ylikuormitus Depressig

alautuminen Kehollisuus
Ahdistus Esiintymisjannitys Traums
Jupuminen Resilienssi Burn out

Tunteet, reaktiot, emootiot

Sympaatinen & parasympaattinen
Vagushermo Ehdollistumat

Pakene/taistele Mindfullness
Toiminnalliset hairiot

Polyvagaaliteoria
HRV

r




ELINTOIMINTO

SYKE JA VERENPAINE

SYMPAATTINEN
AKTIVAATIO

KORKEA

PARASYMPAATTINEN
AKTIVAATIO

LASKEE

PUPILLIT

LAAJENEE

SUPISTUU

HENGITYS

KITHTYY, JANNITTEINEN

RAUHOITTUU, RENTO

RUOAN SULATUS

TAUOLLA, HATATYHJENNYS

TOIMINNASSA

AJATTELU

NOPEAA, KAAVAMAISTA

LUOVAA

LIHASTEN TOIMINTA

AKTIVISET, JANNITTYNEET

RENNOT, LEVOSSA

TUNTEET

PELKO, HUOLI, AHDISTUS

RAUHA, LEVOLLISUUS, OPTIMISMI

KEHON AISTIMINEN

HEIKKOA, DISSOSIAATIO

SELKEAA, LASNAOLO

LIIKKEET /| MOTORIIKKA

NOPEAA, MULTITASKING

HIDASTA, HARKITTUA




OPTINMASSSIESSERE T OIMIVA
AUTONOMINEN HERMOSTO

SIIRTYY NOPEASTI

KUORMITUKSESTA LEPOTILAAN
PYSYY RAUHALLISENA

KUORMITUKSESSA Palautumisen tyokalut:

Likunta
Kylmaaltistus
Ihmissuhteet
Jooga, TRE
Suolavesitankki

Stressi vs. Stressireaktio
Hengitys (HRV)
Ehdollistaminen

Stressinsieto lyhyelld ja pitkalla tahtaimella




)

VIREYSTILA

Levottomuus, ahdistus, stressireaktio

Sietoikkuna

depressio Dy

Pitkdstyminen, alistimulaatio




Nk VAHEMMAN
PSYKOSOMAATTISTA OIREILUA LA BN
KEHOTIETOISUUS |

RAUHALLISEMPI JA TIEDOSTAMATTOMIEN
SELKEAMPI MIELI JANNITYSTEN PURKAUTUMINEN

KYKY KUUNNELLA MUITA KYKY SAADELLA VIREYSTILAA




HENGITYKSEN SUORAT
VARSGEERELKSE T

SISAANHENGITYS ULOSHENGITYS

« HAPPEA KEUHKOJEN KAUTTA

VEREEN JA SIELTA KUDOKSIIN * HIILIDIOKSIDIA POISTUU
KEUHKOJEN KAUTTA

 PALLEA TEKEE TYOTA,

JANNITTYNEISYYS LISAANTYY « PALLEA RENTOUTUU,
KOKO KEHO RENTOUTUU

» SYKE NOUSEE, HERMOSTOLLINEN

o » SYKE LASKEE,
AKTIIVISUUS LISAANTYY HERMOSTO RAUHOITTUU




lJueesuadey uajsopny

Veren CO: -pitoisuus



JATKUVA YLIHENGITTAMINEN

Hiilidioksiditoleranssi

laskee pitkalla Paniikki alkaa
aikavalilla helpommin,
ahdistusta

siedetaan huonosti

Hengitys kiihtyy,
suu aukeaa,
hiilidioksidi laskee



RATKAISU YLIHENGITTAMISEEN




HAVAITSE

TUNTEIDEN
JA
AISTIMUSTEN
SIETO PARANEE

REAKTIVISUUS
VAHENEE

ENEMMAN
TIETOISTA
VALINNAN
VAPAUTTA




HAVAITSE. HYVAKSY. TOISTA.

KARI KETONEN



