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Jervetuloq oppaan pariin!

Hienoa, etta olet pysahtynyt taman
oppaan aarelle.

Tama opas auttaa sinua ymmartamaan
omaa oloasi, Kuormitusta ja sita, miksi
keho ja mieli voivat jaada vlivireyteen.

Tavoitteena ei ole Korjata sinua, vaan
lisata ymmarrysta ja lempeytta itseasi
Kohtaan.



Kun keho fa mie(i
kayodt y(ikiervoksil(a

Witd kuormitus on?

Moni Kokee arjen toimivan ulospain hyvin,
Mmutta sisalla voi silti tuntua Kuormittavalta
tai levottomalta.

Kyse ei aina ole nakyvasta stressista,
vaan Kehon ja mielen Kuormitustilasta.



Mité ylivireys on?

Kun Kuormitus jatkuu pitkaan, hermosto
VOI jaada valppaustilaan.
Talloin:

« Keho ei palaudu kunnolla
« mieli Kay Kierroksilla
« rentoutuminen on vaikeaa

Tama on kehon suojaava reaktio, ei
vika.



Jyypilliset mevkit
Ylivireys ei aina nay selvasti ulospain.
Kehossa

o jannittyneisyys

o levoton olo

o univaikeudet tai pinnallinen uni
o Vaikeus rentoutua

Mielessa

o ajatusten “kKaynti jatkuvasti”
o huolien pyoriminen
o vaikeus pysahtya

Arjessa ja ihmissuhteissa

o pienet asiat Kuormittavat aiempaa
enemman

o Karsivallisyys vahenee

o etaisyyden tunne itseesi tai toisiin



Miksi tGimd; tapantuu?

Yleensa Kyse ei ole yhdesta syysta, vaan
useista tekKijoista:

e pitKittynyt stressi

e riittamaton palautuminen

o clamantilanteen Kuormitus
« jatkuva suorittamisen tila

Witd voit tehdii?

Aloita pienesta:

« pysahdy hetkeksi paivan aikana
« huomaa milta kehossa tuntuu

« hengita rauhassa

« ala yrita heti muuttaa mitaan

Usein Kyse ei ole tahdonvoimasta, vaan
Siita ctta kKeho tarvitsee ensin
rauhoittumista.



Jtsetutkiskelu ja (dondolo

Pysahtymalla ja havainnoimalla, alat
huomata asioita, jotka aiemmin menivat
ohi automaattisesti.

Nama Kaksi asiaa tukevat toisiaan:

e lasnaolo auttaa huomaamaan mita
tapahtuu juuri Nyt

o itsetutkiskelu auttaa ymmartamaan
Miksi nain tapahtuu

Yhdessa ne auttavat 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.



Miksi tamd on hyddy(listd?

Kun opit huomaamaan oman olosi:

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

Jo pelkka huomaaminen tuo usein pienen
muutoksen.
Et ole enaa taysin reaktion vietavissa.



Jéirkein oival(us

Usein ongelma €i ole se, etta pitaisi
jaksaa enemman.

Vaan se, etta keho ja mieli tarvitsevat
ensin rauhoittumista — vasta sen jalkeen
selkeys ja jaksaminen palaavat.

Et tarvitse suuria muutoksia.

Tarkeinta on alkaa huomata omaa tilaa.



Mil(oin kannattaa hakea tukea?

Tuki voi olla hyodyllista, jos:

« 0lo on jatkunut pitkaan

e palautuminen €i tunnu riittavalta

« arki alkaa tuntuu kuormittavalta ilman
selkeaa syyta

« tunNNet olevasi jumissa samassa tilassa.

Ulkopuolinen jasentaminen voi auttaa
nakemaan tilanteen selkeammin ja
rauhallisemmin.



Kun kaipaat tukea

JOS tunnistat itsesi tasta, et ole yksin.

Ulkopuolinen jasentaminen voi auttaa
nakemaan tilanteen selkeammin.

Tarjoan rauhallista ja jasentavaa tukea:
e yKsilO- ja pariterapia

e neuropsykiatrinen valmennus

e Korva-akupunktio

Klaukkala & etayhteydet

Lisatietoa ja ajanvaraus:
WWW.Ssuunnanavain.fi

Voit myo0s laittaa sahkopostia
suunnananvain@suunnanavain.fi



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

Lopukai

Tavoitteena on oppia ymmartamaan
itseasi paremmin. Pieni pysahdys ja
ymmarrys siita, mita tapahtuu, tuo
helpotusta ja selkeytta.

Itsensa Kuuntelu pienin askelin, vie joka
askeleelta kohti parempaa hyvinvointia.

Kiitos, etté olit tissé mukana!

Terkuin,

Marjo

Suunnan Avain






