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Neuropsykologlaa ahdlngonS|eto Ja
: 'ftunnesaatelytaltOJa ajatuskarttojen avulla

i Elina Alenius =~ -~



. Kirjoittaja/tekija.




Ihmlnen Ja
neuropsykologla

Ihmlnen on psykofyysmen kokonalsuus—
mlell Ja keho ovat suoraan yhteydessa :
E t0|sunsa AIVOt ovat tuon hlenosaatO|sen _ i
kokonalsuuden kapelllmestarl Ja ltsessaan e
e monlmutkalnen Jar]estelma aIVOIssa on- . 5
vz::"arVIOIta 86 mlljardla yk5|ttalsta neuronla ellg"f_, S

Jarjestayt _'m er| tavom o -
hermovérkmks ,, e'uraukSena B e s
': jokalsen |hm|se"' »"'alvot Qvat amutlaatwset LT




o -'..-."NeurOtrahsmittefit eli hermoston valittajaaineet ovat
e 'yhdlstelta jotka saatelevat hermosolun ja toisen solun
vaI|S|a sahk0|S|a S|gnaaleja Oppaassa kaSIteIlaan erl

vallttajaalnelta joita -ovat muun muassa endorfunl ,

.,kSltOSIlnI serotonunl dopamllm kortlsoll ja adrenalunl

}"'Hermosto jakautuu autonomlseen Ja somaattlseen-;,g ce
. : h'ermostoon , -
,Autonomnsen hermoston to:mmta on tahdosta
o rnppumaton a‘Ja se }; kautuu sympaattlseen Ja

- /Mo n hermostoon -
on tahdon’alamen

Somaa

T Kun oppu ymm ‘_‘rtamﬁ ) _‘uropsykologlaaja 1
: saatelemaan omlen \ alltt__Jaalnelden tcummtaa— VOoi
e _saavutta:a ayden pote”'tiaalmsa .




Aivokemiaa

Sympaattinen

. hermeosto - - Parasympaattmen

: -";‘Autonom.nen aktivoit’umin'en.j _hermosto .
o hermosto~ : . - rentodtumnen.
P tahdosta ruppumaton (sydan )

Vagushermo
~aktivoi
parasympaattlsen =

hermoston

' Somaattinen .
 hermosto
i tahdonalalset
: o s‘tress:
‘Oksitosiini
-rakkauden +
e ‘_Iuottamuksen tunne
- stressm heVLty

_"f"-:;talstele tai o
"'~?pakene tﬂa L

; Serotonunl ( .

'onnelhsuuden tun ' -
e valkuttaaijunmuassa
o mle-halaan — unenlaatuun

En,do rf| rn|



_',Veneet elvat vajoa nnden ymparllla_.jf -
olevan veden takla s
veneet va;oavat nnden 5|salle



. Ahdistuneisuus

,;',”_'Ahdlstus on Iuonnolllnen ja alkukantalnen reaktlo '
el stressun se on ollut tarkea osa ihmisten ' ,
selvnytymlsta Kun |hm|set ollvat viela metsastaja—__
keralluan tasolla oI| vaarOJa ymparlstossa o :
,_";Jatkuvastl ja ahdlstunelsuuden tuoma yhvweystlla .
- _auttoi esi- |hm18ta huomaamaan vaarOJa ja ' o
selwytymaan Nykypalvana el samanlalstaw_ '-'_' o o
e ‘ waaraa ole, mutta -
';on jaanyt. Ahdlstus
e : a. ébmaattsm oirein- %
’_.psyykk|31a oireita o z 'muassa Ievottomuus"‘.'f,_"{_""' ‘ .
: kesklttymlsvalkeude . amainen ajattelu. - o
Somaatt|5|a oireita ovat hengltyksen ja. pulssm - i
knhtymméh "-'h|k0|1u ja pahomvomtl e




Ihmlset jOI||a esuntyy valkeaa - E
o ahdlstunelsuutta oI|S|vat olleet
: "f lelkaudeIIa IOIstaVIa vart|10|ta mutta
, nykyrsessa elamantyyllssa =
v ahdlstune suudesta on enemman
- ,','; : halttaa_ kuin hyotya. Ahdls;unelsuutta
on ma"'dolllsta"‘op’ ia hallits’ _maan nun
. ‘ ajoita elamaa
‘"ékkeettbmla .
'ar10|ttarﬁalla e




Ahdmgonsmtotalt()]a
konkreettlsestl

B Hengltyshar]mtukset henglttele
. rauhallisesti siséén ja ulos- aktivoi
e :parasympaattlsta hermostoa -

-:"{Kylma sunhku/ ]aapalat/



 Ahdingonhaliinta

- Ahdlstusta voi halllta valkuttamalla
- seuraavun tekIJOIhIn ‘

e e . Fny|set tuntemukset VVagushermon aktivoi'nti—
ptimistinen ajattelu ~lietsovat ajatuskehéa— . parasympaattlnen '
ja: objektiivisuus - ';f’-ajatukset lietsovat fny|SIa~ hermosto '

Sl g tuntemuk3|a

 Ajatukset

Fny|set
tu ntemukset

Tunteet

Tonmlnta ajatukse "‘a '



Tapoja aktivoida
= }% vagushe "rfm_o a

N
o U

2 ;,Klertajahermo ell vagushermo (Iat nervus vagus) on kaulassa
F ' Iahelle pintaa tuleva: kymmenes alvohermo qa
. tarkem parasympaattmen hermo :

T|etolnen .
- hengittaminen. . Hikunta o
_Rakkarden kanssa ajan liengimeminen: g e

V,{Vlettamlnen -

Kofeunln
kayton ~

.-lf:”;-y- y_: ¢ rapnttammen;.,':‘ -

: Luonto i

- '___metsakyiVyt_ e

e "_Veden e
f."'l\/_l.éd_ita;aﬁ(?i;’f s kurlaamlnen e
- kiitollisuus® s

balkapaadto o
terveellinen
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