TERVEYS|<YLA Fl

KUNTOUTUMISTALO

Stressitilaan vaikuttavia tekijoita

KIIHDYTTAVIA TEKIUOITA

Univaje, valvominen

Elaman kuormitustekijat, esimerkiksi
perhetilanne tai tyotilanteen muutokset

Oireiden ja vaaratekijoiden tarkkailu
Runsas oireilu, kivut, saryt

Qireisiin liittyva pelko, huoli tai
epavarmuus niiden syista

Kohtausoireisiin liittyva hyperventilaatio
ja paniikkituntemukset

Oireita ei oteta vakavasti
Epdavarmuus toimeentulosta
Epdvarmuus tyokyvysta

Sosiaalisen tuen puute

Psyykkinen kuormittuneisuus, stressi
Masennus, ahdistuneisuus

Muut sairaudet

Oireiden hallinta ja usko
kuntoutumiseen

Jarkeva suhtautuminen uhkaaviksi ja
vaarallisiksi tulkittuihin tekijoihin

Huomion kohdistaminen tervehtymiseen
Sosiaalinen tuki

My®onteinen kasitys omista kyvyista,
esimerkiksi usko omaan ammattitaitoon

Mielihyvaa tuottavien asioiden
tekeminen

Myodnteiset ajatukset tulevaisuudesta,
optimismi, hyvaksyva asenne,
kannustavat ajatukset

Liikunta, rentouttavat harrastukset

Opetellut rentoutuskeinot, esimerkiksi
rentoutus, mindfulness

Sisdllon tuottanut Tyoterveyslaitos. Lue lisdd: Miten saan apua oireisiin (Tyoterveyslaitos)
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