
Pitkään jatkuva stressi on uhka aivoterveydelle ja muistille. 

Stressi kuuluu elämään. Pitkään jatkuessaan stressi voi vahingoi�aa elimistöä, aiheu�aa masennusta sekä muis�sairauksia 
myöhemmällä iällä. 

STRESSIN HALLINTA

STRESSAANTUNEENA IHMINEN KOKEE USEIN SEURAAVIA 
TUNTEMUKSIA:

Stressi on elimistön normaali tapa reagoida uhkaaviin �lanteisiin. Posi�ivinen stressi au�aa saavu�amaan päämääriä elämässä.  
Liian suureet haasteet ja vaa�mukset aiheu�avat pelkoa ja nega�ivista stressiä, joka on terveydelle vaarallista. 
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Mihin asioihin voit 
itse vaiku�aa ja 
mihin et?

Mitä elämässä 
tapahtuu nyt?

PUHU JOLLEKIN 
Puhuessa ajatukset 
selviävät. 

KEINOJA 
STRESSIN 
HALLINTAAN

LIIKU
Liikunta laukaisee 
stressiä.
LIIKU LUONNOSSA
Luonnossa oleminen 
rauhoi�aa mieltä ja 
nostaa mielialaa.
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PYRI HYVÄKSYMÄÄN 
MENNEET TAPAHTUMAT
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asioille, jotka vievät 
voimiasi. 

Käänny 
amma�laisen 
puoleen mikäli 
sinulla on ollut 
pitkään paha 
olla.  

Hyödyllistä �etoa:
Mieli Suomen 
Mielenterveysseura
www.mielenterveysseura.fi

KIRJOITA
Saat asiat pois 
mielen päältä.

Kokeile erilaisia 
rentoutus- ja 
hengitysharjoituksia. 
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