Miten saan apua pitkittyneisiin
oireisiin?

Sisailmaan liittyvia oireita voi lieventaa monella tavalla. Voit vaikuttaa oireisiin
itse ja saat tukea tyoOpaikalta, terveydenhuollosta tai Iaheisiltasi. Talle sivulle on
koottu tietoa siita, mita voit itse tehda ja miten muut voivat sinua tukea oireista
eroon paasemiseksi.

Sisallysluettelo

Mita voit tehda itse ja miten muut voivat sinua
tukea?

Klikkaa kuvasta plussan kohdalta, niin saat vastauksia.

Kuva 1. Miten saan apua oireisiin?

Oireilevan omahoidon ABC

e Et ole tilanteesi kanssa yksin ja sinua voidaan auttaa.

e Sisailma ei ole niin haitallista kuin on luultu. Siita johtuvat oireet
yleensa aina haviavat, kun sisailman laatu paranee.

e Oireilu sisaymparistoissa voi johtua joko ymparistdon vaikutuksesta sinuun tai
sinun herkistymisesta ymparistollesi.

e Oireet sopivat moneen, eli oireilun perusteella ei voi tietaa, missa on vika.

e Luota ammattilaisiin, he pystyvat selvittamaan, mista on kyse.

e Ole joustava, ala lukitse arviotasi sisailmaoireiden syysta sisailman
mahdollisiin haittatekijoihin ennen kuin siitd on nayttdéa. Suhtaudu
sisailmaan neutraalisti.

e Hanki luotettavaa tietoa, jonka avulla ymmarrat, mitka eri tekijat vaikuttavat
oireiluusi. LOydat samalla keinoja, joiden avulla voit itse vahentaa oireilua.



Terveydenhuollossa on asiantuntemus oireiden syyn selvittamiseksi ja
hoitamiseksi. Jos oireiden taustalla on sairaus, sen hyvasta hoidosta pitaa
huolehtia.

Mieti oireiden syita, ole toiveikas

Ole

Miettiessasi oireiden syita, koeta olla positiivinen. Kielteiset tai jopa uhkaavat
ajatukset, intuitio ja tulkinta lisdd hermostosi suojausreaktiota. Ala lukitse
oireiden syita tarpeettoman kielteisiksi ja vaarallisiksi.

Toiminnalliset sisailmaoireet ovat voimistuneita elimiston reaktioita,

jotka vaimenevat ja vaistyvat, kun stressijarjestelma normalisoituu.
Muutokset ovat palautuvia, mitaan ei ole rikki.

Tunnista kaikki sinua kuormittavat tekijat ja koeta vaikuttaa niihin.
Nakemyserot muun muassa sisailman terveysriskeista kuormittavat.

Valta tahoja, jotka korostavat tarpeettomasti sisailman haitallisuutta.
Tallaisia voivat olla nettisivut, keskustelupalstat tai vertaisryhmat.

Kun oireesi johtuvat hermoston suojausjarjestelmien aktivoitumisesta, oireesi
halytyskellot laukeavat lilan herkasti, eika niiden perusteella voi tietaa, onko
sisailma

haitallista. Tunnista automatisoitunut epatarkoituksenmukainen "tulkinta ja
reagointi” ja pyri muuttamaan sita.

sinnikas, vaikuta sietokykyysi

Valta valttamista oireiden perusteella, silla se voimistaa seka intuitiotasi
valtettavan asian haitallisuudesta etta hermostosi reaktioita oletetuille
haittatekijdille.

Ota vaikuttamisen kohteeksi oman sietokykysi lisaaminen. Se ei tarkoita
altisteille siedatysta, vaan elimiston voimistuneiden reaktioiden
normalisoitumista tavanomaiselle tasolle.

Hermoston herkistyneita suojamekanismeja vastaan ei kannata taistella
altistamalla itseaan sellaiselle, jonka aivot tulkitsevat haitalliseksi. Silloin
toiminnalliset oireet voimistuvat.

Kun saat vahennettya sisailmatekijoiden haittamerkitysta, oireiluherkkyytesi
lievenee ja haviaa.

Voit vaikuttaa aivojen automaattisiin, refleksinomaisiin reaktioihin.
Reaktioista pois oppiminen saattaa kestaa kauan ja vaatii harjoittelua, mutta
on mahdollista.

Ole sinnikas, ala luovuta. Pitkittyneistakin oireista voi toipua, oireiluherkkyys
lieventya ja havita.



Arjen toimillasi on vaikutusta

e Vaikuta jokapaivaisiin toimiisi, joilla edistat palautumistasi, kuten riittava
lepo ja uni, liikunta, harrastukset, ravinto ja hyvat ihmissuhteet.

e Tutustu menetelmiin, joilla voi normalisoida stressin saatelyjarjestelman
toimintaa, kuten tietoisuustaidot, itsemyotatunto - pysahtyminen, lasnaolo,
havainnointi, itsensa kuuntelu ja hyvaksynta. Keinot eivat ole vaikeita, voit
esimerkiksi kuvitella itsesi paikkaan, jossa sinulla on hyva ja turvallinen olla.
Olosi paranee.

e Ole lempea, hyvaksyva ja ymmartava itseasi ja muita kohtaan.

Stressitilan vahentamiseen ja stressitilasta
palautumiseen on lukuisia erilaisia menetelmia

Voit vaikuttaa moniin sinua kuormittaviin tekijoihin ja lisata resilienssiasi eli
sietokykyasi eri keinoin (Katso kuva 2 Stressia lisaavia ja vahentavia tekijoita).
Esimerkiksi rentoutumiseen ja rauhoittumiseen tahtaavat harjoitukset auttavat
kehon kiihtyneiden toimintojen jarruttamisessa ja keskushermostosta ohjattujen
reaktioiden hillitsemisessa. Oireen tai oirekierteen voi katkaista keskittamalla
huomionsa yksinkertaisiin kehoaistimuksiin, kuten hengittamiseen, jonka avulla
voit vaikuttaa myds autonomiseen hermostoosi.



RAUHOITTAVIA
TEKIJOITA

Kuva 2. Stressia lisaavia ja vahentavia tekijoita

Lue lisaa stressista ja stressin mekanismeista

Avainsanat

sisailma
tyokyky
sisaymparisto



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/sisailma/sisailma-terveys-ja-oireilu/stressi-ja-sen-mekanismit
https://www.ttl.fi/avainsanat/sisailma
https://www.ttl.fi/avainsanat/tyokyky
https://www.ttl.fi/avainsanat/sisaymparisto

