: e Toinen kerta: Keinoja
. stressin ja ahdistuksen
e tunteen hallintaan




Aloitus:
Stressipallottelu. Heita
pallo jollekin ringissa ja
kerro samalla asia,
mika aitheuttaa omassa
elamassasi stressia




Hengitysharjoitukset

Suora tie hermoston rauhoittumiseen

4-7-8 Hengitystekniikka

Sisaan Pidata Ulos

Aktivoi parasympaattisen hermoston - syke ja verenpaine
laskevat.

Fysiologinen huokaus (Stanfordin yliopisto)

Tupla-inhalaatio + pitka uloshengitys = nopein tunnettu keino
laskea akuuttia stressia.

‘ Noin 80 % hermosignaaleista

kulkee kehosta aivoihin (ei pdinvastoin). Hengitys on nopein
tie kehosta mieleen.

‘ Pidempi uloshengitys

aktivoi vagushermoa - parasympaattinen hermosto
kdynnistyy - rentoutuminen alkaa.

‘ Tietoinen hengitys

katkaisee automaattisen stressikierteen ja palauttaa huomion
nykyhetkeen.



Mita stressi ja ahdistus
on? Miten ne
vaikuttavat
oppimiseen?




5—-15 min - Teoriaosuus

Mita stressi ja ahdistus ovat?

Kehon reaktio uhkaaviin tilanteisiin
- taistele tai pakene -reaktio
Akuutti (lyhyt) vs. krooninen (jatkuva)

Stressi
Kortisoli + adrenaliini aktivoituvat

appimiseen

AHDISTUS

Tulevaisuuteen suuntautuva huoli
Pelko odottamattomista uhista
Normaali = liiallinen = hairitseva
Geneettinen + ymparisto + elamantavat

Kohtuullinen stressi voi parantaa suorituskykya.
Liiallinen stressi heikentdaa muistia, keskittymista ja paatoksentekoa.



1.Keskittymiskyvyn heikkeneminen: Ahdistus vie henkisia resursseja yllapitamalla jatkuvaa huolta ja
pelkoa, mika vahentaa kykya keskittya ja omaksua uutta tietoa.

2.Muistin ongelmat: Ahdistus voi hairita tydomuistia, joka on tarkea oppimisen ja ajattelun kannalta.

3.Motivaation puute: Ahdistuneisuus voi vahentaa motivaatiota ja kiinnostusta koulunkayntiin.
Opiskelijat voivat tuntea toivottomuutta tai pessimismia liittyen heidan akateemiseen suoriutumiseensa
ja tulevaisuuteensa, mika vahentaa heidan haluaan ponnistella ja osallistua.

4.Vilttamiskadyttaytyminen: Ahdistus voi saada opiskelijat valttamaan tilanteita, jotka he kokevat
uhkaaviksi tai stressaaviksi. Tama voi tarkoittaa luentojen valiin jattamista, tehtavien tekematta
jattamista tai ryhmatilanteiden valttamista.

5.Sosiaaliset vaikeudet: Ahdistus voi vaikeuttaa ryhmatydskentelya ja vertaisvuorovaikutusta, jotka ovat
tarkeita osia oppimiskokemusta. Ahdistuneet opiskelijat voivat kokea suurempaa stressia sosiaalisissa
tilanteissa, mika voi vaikuttaa negatiivisesti oppimiseen ja koulumenestykseen.

6.Fysiologiset reaktiot: Ahdistuksen fyysiset oireet, kuten paansarky, vatsavaivat tai unettomuus, voivat
myos heikentaa opiskelukykya ja yleista hyvinvointia.



Tyypillisia oppilaiden stressikayria
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JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Miten oppimisen
flow-nakyy
fysiologiassa/stre

ssissa?




AFFECTIVE AND SOCIAL ENGAGEMENT CAN BE
MEASURED FROM PUPILS BODY

m 75.8 + 4.7 12.0+2.5 16.6+2.0  73.1+14.2

INT 87.9 + 8.4** 15.4 £ 3.6** 16.9+2.0 106.1 + 22.0*

Moilanen, H., Saarimiki, J., Sarkkinen, J., Siivola, R., Ayramo, S., Mikkonen, J., ... & Salo, O. P.
(2026). Ninth-grade students’ experiences of an escape room as a chemistry teaching
method. Research in Subject Didactics



Polyvaagaliteoria

Hermostolla on kolme tilaa — ei vain kaksi

Stephen Porges, 1994 -

Miksi tama on tarkeaa?

'Rauhoitu vain' ei toimi, jos hermosto on
jumissa alemmilla portailla.

Hengitys, liike ja sosiaalinen kontakti ovat
nopein tie takaisin ylos.

Tunteet tarttuvat — opettajan oma saately
heijastuu luokkaan.




Lamaantuminen-Liian matala stressi

Vetaytynyt, voimaton olo

Keho saastaa energiaa

Uupumus

Turtumus

Halu eristaytya

Voi nakya oppilailla passiivisuutena



Taistelu tai pako-korkea stressi

Stressaantunut, Keho valmistautuu
valpas olo toimintaan

IEINGICREIN ELGUE

Hyddyllinen
lyhyesti,
kuormittava
pitkaan

Sydan hakkaa Hengitys kiihtyy




Turvallinen ja sosiaalinen tila-optimaalinen stressi

Rauhallinen,
turvallinen,
avoin olo

Keskittyminen Oppiminen
onnistuu tehokasta

Paras tila
oppimiselle ja
hyvinvoinnille

Vuorovaikutus Hermosto
sujuu tasapainossa




Stressi, ahdistus ja oppiminen Tutkimusnayttd

Korkea kortisoli heikentda
hippokampuksen toimintaa -
muisti karsii

Miten stressi vaikuttaa aivoihin?

. Ahdistus kuormittaa tydmuistia -
uuden oppiminen vaikeutuu

Turvallisuuden tunne on edellytys
syvdlliselle oppimiselle

Liian vahan Optimaalinen Liika stressi /
virittymista taso ahdistus
Tylsyys, apeus Paras suorituskyky Muisti & kognitio karsii



Toiminnallinen harjoite-Viivalla kavely

» Kavele lattialla kuviteltua lankkua
pitkin. Seuraavaksi kuvittele, etta
sama lankku nostetaan 20 metrin
korkeuteen. Uskaltaisitko kavella?
Miksi sama toiminto muuttuu
vaikeaksi?




15-30 min - Hallintakeinot — yhteenveto

Mita tutkimus suosittelee?

Hengitys Mindfulness Liikunta

Endorfiinit, stressihormonien

Autonomisen hermoston suora saately Kortisolin lasku, tunteiden saately o )
normalisoituminen

Luontoyhteys ACT Uni & rytmi
Shinrin-yoku: kortisoli laskee Psykologinen joustavuus, arvot Hormonibalanssi, kognitiivinen
mitattavasti toiminnan perustana palautuminen



Mindfulness ja liikunta

Kaksi tutkittua menetelm

/000000
MINDFULNESS LIIKUNTA

Aktivoi parasympaattisen hermoston Vapauttaa endorfiineja ja serotoniinia

Laskee kortisolia mitattavasti Normalisoi adrenaliini- ja kortisolitasot
Parantaa tunteiden saatelya Parantaa unen laatua ja kestoa
Kohottaa itsetuntoa ja pystyvyyden tunnetta

Lisaa itsemyotatuntoa (self-compassion)

Kehittaa keskittymiskykya Tarjoaa mielen lepohetken huolista

H B B B B N
H B B B B N

Vahentaa mielen harhailua Jo 20 min/pv tuottaa merkittavia hyotyja



Toiminnallinen harjoite-Hengitysharjoitus

e Tehdaan ohjattu hengitysharjoitus L




30-38 min

Harjoitus yhdessa

Fysiologinen huokaus — kokeillaan nyt

Istu ryhdikkaasti, molemmat jalat lattiassa.
Hengita nenan kautta sisaan — normaali sisdanhengity
Heti perdan: ota vield lyhyt lisdpurkaus sisdaan (tupla-
Hengita pitkaan ja hitaasti suun kautta ulos — anna

Toista 2—3 kertaa. Huomaa miten keho muuttuu



Tunne tuntemuksesi-reflektointi

» Jakaannutaan pienempiin ryhmiin.
Ryhmidlle jaetaan tunnekartta.
Keskustelkaa ja listatkaa ryhmaéssa
tunteita, joita osallistuja kokevat
stressaavassa tai ahdistavassa
tilanteessa. Miten nama tunteet
tuntuvat kehossa?




Miten tunteet tuntuvat?

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral

198

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

Pty

Tunteiden kehonkartat. Kuvitus: Lauri Nummenmaa et al. 2014




toiveikas

rauhallinen

tylsistynyt [~ Valinpitamaton

éirsyyntynyt
1NUN3SOAIRS

= .. | vastenmielinen
véltteleys

Isomaki, Uusitalo; Aivotaidot; 2017



Toiminnallinen harjoite-Mindfulness

e Tehdaan ohjattu mindfulness-
harjoite




Toiminnallinen harjoite-kehollisia harjoitteita ahdistuksen
vahentamiseksi

» Kaksi lyhyttd harjoitetta
(Pohjepumppu, reisijumppa)




Liikunta ja stressi

Stressinsietokyky paranee (manteli tumake kaasuttaa, hippokampus
jarruttaa, etuotsalohko, lapsenvahti-neuronit)

Nopeuttaa aivojen eri valisten alueiden viestintaa

Parantaa lyhyt- ja pitkakestoista muistia

Hidastaa aivojen vanhenemista

Lisda aivojen muovautuvuutta (GABA alas, luovuus yl6s)

16.4.2026



Luontoyhteys ja psykologinen joustavuus

Metsakylpy — tieteellinen naytto
J Kortisoli

Stressihormonin lasku mitattavissa jo 20—30 min jalkeen

™ HRV

Sydamen sykevalivaihtelu paranee = hermosto tasapainottuu

Suomalaisille

Ainutlaatuinen paasy luontoon — kayttdkaa sita!

Psykologinen joustavuus

Acceptance & Commitment Therapy

Tavoitteena ei ole poistaa ahdistus, vaan toimia omien
arvojen mukaan siitd huolimatta.

Hyvaksy

Tunteet ja ajatukset eivat ole vihollisia — ne ovat hetkellisid

Etaanny

'Minulla on ajatus X' vs. 'Olen X' — defuusio stressista

Toimi

Palaa arvojesi mukaiseen toimintaan — opettajan merkitys

10
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Development of RMSSD values in Virtual Forest and Ordinary Classroom
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Virtual Forest
== QOrdinary Classroom
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Opettajan tyon erityispiirteet

Myotatuntouupumus — hiljaa kuluttava kuorma

Auttaminen kuluttaa

Myotatuntouupumus (engl.
compassion fatigue) tarkoittaa tilaa,
jossa jatkuva toisten ihmisten
auttaminen, kuunteleminen tai
karsimyksen kohtaaminen alkaa
kuormittaa liikaa omaa jaksamista

Digitaalinen kuorma

Hybridiopetus, teknologiastressin kasvu
ja jatkuva sopeutuminen uusiin
jarjestelmiin lisdavat uupumisriskia.
(Tutkimus 2024)

Merkityksellisyys suojaa

Opettajat, jotka kokevat tyon
merkitykselliseksi, voivat paremmin
uupumuksesta huolimatta. (Floyd ym.
2024, n=200)

Reflektio: Milloin olet viimeksi tietoisesti tanklannut omia voimavarojasi?




38-43 min - Resilienssi ja merkityksellisyys

Mika suojaa uupumiselta?

"Opettajat, jotka loytdvit merkityksellisyyden tydssédn, pysyvdt ammatissa ja voivat paremmin — jopa
myétdtuntouupumuksesta huolimatta."

Floyd ym. (2024), n=200, kvalitatiivinen analyysi

Resilienssi # kestiminen Yksilo + systeemi Merkitys ensin
Resilienssi on kyky palautua ja rakentua Yksilon strategiat eivat riita. Myos Ennen tekniikoita: mika tekee tasta
uudelleen — ei luja tahtominen. organisaatiolla on vastuu rakenteista. tyosta arvokkaan juuri sinulle?

Reflektio: Kirjoita 1 min — Mikd tekee tdstd tyostd merkityksellisté juuri minulle ?

12




Oma lupaus ensi viikolle

Kirjoita itsellesi yksi konkreettinen asia, jonka kokeilet. Laita puhelimeen muistutus 3 paivan paahan.

13



Yhteenveto ja palaute:
Miten koitte tyopajan ja
tuliko uusia ajatuksia
siita, miten hallita
stressia ja ahdistusta
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