Jevvetuloq Oppoaan paviin!

Hienoa, etta olet ottanut hetken
pysahtyaksesi oman jaksamisesi ja sisaisen
kokemuksesi aarelle.

Tama opas auttaa sinua tutkimaan omaa
oloasi rauhassa ja ymmartamaan paremmin,
mista Kuormituksen ja levottomuuden
Kokemukset voivat johtua.

Tavoitteena ei ole suorittaa tai muuttaa
itseasi, vaan lisata:

e YMmarrysta omasta olostasi
e lempeytta itseasi Kohtaan
« Oivalluksia omista toimintatavoistasi
e uusia nakokulmia arjen Kokemuksiin



Kun keho ja mieli
Rayodic ylikiervoksil(a

WMitd voit saada tastd?

Oppaan avulla voit:

« tarkastella eamaasi uusista nakokulmista

e tuNNistaa toistuvia reaktioita ja Kaavoja

e YmMmartaa itseasi paremmin

e harjoitella lempeampaa suhtautumista
itseesi ja ymparistoosi

Tama ci ole suoritus eika testi, vaan
rauhallinen hetki pysahtya oman
kKokemuksen aarelle.



WMitd kehossa ja mielessd tapahtuu?

Kun kuormitus jatkuu pitkaan, keho ja
hermosto voivat jaadat valppaustilaan.
Talloin:

o Keho ei palaudu levossa
o mieli jatkaa asioiden Kasittelya taustalla
o palautuminen jaa vajaaksi

Tata Kutsutaan usein ylivireydeksi.

Se on kehon tapa reagoida pitKittyneeseen
Kuormitukseen, ei merkkKi siita etta sinussa
olisi jotain vialla.



Juypillisic merkkej
Ylivireys ei aina nay selvasti ulospain.
Kehossa

o jannittyneisyys

o levoton olo

o univaikeudet tai pinnallinen uni
o vaikeus rentoutua

Miclessa

o ajatusten “kaynti jatkuvasti”
o huolien pyoriminen

o vaikeus pysahtya

o ahdistuksena

Arjessa ja ihmissuhteissa

o pienet asiat Kuormittavat aiempaa
enemman

o Karsivallisyys vahenee

o etaisyyden tunne itseesi tai toisiin



Woni yrittéid he(pottaa oloaan

e jaksamalla enemman
o ajattelemalla positiivisemmin
e suorittamalla arkea paremmin

jos keho ja hermosto ovat vlivireydessa,
Kyse ei ole ensisijaisesti tahdonvoimasta.

Ensi askel on rauhoittuminen ja vasta sen
jalkeen selkeys ja jaksaminen vahvistuu.

Miksi ndiin tapahtuu?

Usein kKyse ei ole yhdesta syysta, vaan
useista tekijoista:

 pitKittynyt Kuormitus

o Stressin Kasautuminen

e riittamaton palautuminen

o clamantilanne, jossa jaksaminen on ollut
pitkaan koetuksella

Siksi asia voi tuntua ristiriitaiselta.



WMistd voi aloittaa?
Et tarvitse suuria muutoksia.

Voit aloittaa nain:

e pysahtyminen hetkeksi paivan aikana
e huomaa oma olosi ilman arviointia
« anna keholle mahdollisuus rauhoittua

« puhu tilanteesta jollekin turvalliselle
ihmiselle

Tarkeinta ei ole tehda Kaikkea Kerralla, vaan
alkaa huomata omaa tilaa.



Jtsetutkiske(u fja (dsndolo

Kun opit pysahtymaan ja havainnoimaan
itseasi, alat huomata asioita, jotka aiemmin
menivat ohi automaattisesti.

Esimerkiksi:

e Mita ajattelet juuri nyt
e Mmilta kKehossasi tuntuu
e Mmillaisia tunteita tilanteissa nousece

Tama ci ole itsensa arviointia tai
analysointia, vaan lempeaa pysahtymista
oman Kokemuksen aarelle.



Wit itsetutkiskelu tarkoittaa?

[tsetutkiskelu tarkoittaa oman sisaisen
maailman huomaamista ilman tarvetta
muuttaa sita heti.

Se voOIi auttaa sinua:

o tuNNistamaan toistuvia reaktioita

« huomaamaan kehon jannitysta ja
yvlivireytta

e YMmartamaan omia tunteita paremmin

o Suhtautumaan itseesi lempeammin



Witdi tietoinen (Gsndolo tarkoittaa?

Tietoinen lasnaolo tarkoittaa sita, etta

huomaat mita sinussa tapahtuu tassa
hetkessa — ilman etta yritat muuttaa sita
heti.

Voit huomata:

« Kehon tuntemuksia
« ajatuksia
e tuNteita

Tavoite ei ole suorittaa mitaan, vaan olla
hetKi siina mita on



Miksi tamé; on hyddy((isté?

Kun opit huomaamaan oman olosi:

o huomaat milloin Keho jannittyy
« huomaat milloin mieli huolehtii
« huomaat automaattiset reaktiot

Usein jo pelkka huomaaminen tuo pienen
muutoksen.
Et ole enaa taysin reaktion vietavissa.



Jtsetutkiske(u ja (dondolo yhdessd

Nama Kaksi tukevat toisiaan:

e lasnaolo auttaa huomaamaan mita
tapahtuu juuri nyt

o itsetutkiskelu auttaa ymmartamaan miksi
nain tapahtuu

Yhdessa ne auttavat sinua tunnistamaan
omia toistuvia reaktioita — lempeasti ja
ilman syyllistamista.



Pieni havjoitus (2-3 min)

1. Pysahdy hetkeksi

2. Huomaa hengityksesi

3. Kysy: “Mita minussa tapahtuu juuri nyt?”
4. Huomaa Kehon tunne tai mielentila

5. Ald muuta mitddn — vain huomaa

Riittaa, etta olet hetken tietoinen.



Milloin kannattaa hakea tukea?

TukKi voi olla hyodyllista, jos:

e Olo on jatkunut pitkaan

o palautuminen ei tunnu riittavalta

o arki alkaa tuntuu kuormittavalta ilman
selkeaa syyta

o tunnet olevasi jumissa samassa tilassa.

Ulkopuolinen jasentaminen voi auttaa
nakemaan tilanteen selkeammin ja
rauhallisemmin.



Haluatko jatkaa tG6td?

JOS tunnistit itsesi tasta oppaasta, et ole
yKsin.

Joskus jo pieni jasentaminen ja
pysahtyminen yhdessa toisen kanssa voi
auttaa nakemaan tilanteen selkeammin ja
rauhoittamaan omaa oloa.

Tarjoan rauhallista ja jasentavaa tukea:
e YKSilO- ja pariterapia

e neuropsykiatrinen valmennus

e Korva-akupunKtio

Klaukkala & etayhteydet

Lisatietoa ja ajanvaraus:
WWW.suunnanavain.fi

Voit myo0s laittaa sahkopostia
suunnananvain@suunnanavain.fi



http://www.suunnanavain.fi/
mailto:suunnanavain@suunnanavain.fi

Lopuksi

Kun alat huomata omaa sisaista
Kokemustasi, alat vahitellen saada
enemman tilaa valita, miten toimit —
Sen Sijaan etta reagoisit automaattisesti.

Usein jo ymmarrys siita, mita tapahtuu,
tuo helpotusta ja selkeytta.

Tavoitteena ei ole “Korjata itseasi”, vaan
oppia ymmartamaan itseasi paremmin.

Kiitos, ettd olit mukana!

Terveisin,

Marjo

Suunnan Avain



