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Osio #1 - Tasapaino

Tasapaino

Tasapainon tila on meille kaikille yksilollinen. Se ei ole
stabiili tila. Se heiluu kuin vaaka. Vililli ollaan vahvasti
tekemisen tilassa ja ehki jopa kuormituksessa. Valilla
paastiain nauttimaan olemisesta ja palauttavista asioista
Tasapainon tila loytyy nididen kahden diripaan keskelta.
Tasapainon tilassa monesti olomme on rauhallinen seki
luottavainen. Tasapainon tilassa voimme olla tyytyviisia
kaikkiin meille tirkeisiin elimamme eri osa-alueisiin.
Mikaili jollain eliméin osa-alueella on vahvaa
tyytymattomyytti se voi horjuttaa tasapainon tilaamme.

Elimme nykyiain hyvin nopea tempoista elimai. Jossa
suorittaminen ja Kiire on meille monelle arkipaivai. Elamai
jossa on paljon arsykkeiti ja informaatiotulva on valtava.
Yhteiskunta jossa elamme arvostaa myos hyvin
suorituskeskeisti elamantyylia. Meidit ihmiset on kuitenkin
luotu olemisen tilaan, josta vain vililli nopeasti
piipahdamme stressireaktiossa, tekemisen tilassa. Taméin
takia meisti moni elai nykyiian epitasapainon tilassa.
Kuormitusta on liikaa suhteessa palautumiseen, joten keho
ja mieli ovat melkein jatkuvassa stressitilassa. Tamén takia
oman tasapainon tilan tiedostaminen on tirkeia, jotta voi
elii itselle hyviaa oman niakoisti elamaéa.
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Tehtava 1

Kuinka mina talla hetkella ihan
oikeasti voin?
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Tehtava 2

Elamanratas

Eliminratas -tehtivissi voit jakaa rattaan sinun eliméin tirkeimpiin osiin. Misti
osioista koostuu sinun elimé. Timén jilkeen lihde virittiméiin osioita; kuinka
tyytyviinen olet tihin eliméin osa-alueeseesi? Mikili olet tiysin tyytyviinen voit
virittia osion kokonaan, jos olet vain vihin tyytyviinen viriti vain osa. Niin paiset
tarkastelemaan mitki elimin osa-alueesi tarvitsisivat huomiota ja muutosta, jotta
voisit eldi tasapainoista eliméa.

Mahdollisia osa-alueita:

- Thmissuhteet, ura- ja tyo, raha- ja talous, unelmat, harrastukset- ja vapaa-aika,
terveys, mini itse, suhde elimiin, ympéiristo. Voit myo0s itse méiiritelli oman
elimiisi osa-alueet. Osa-alueita voi myos tarkentaa esim ihmissuhteet tilalle omat
osa-alueet-> perhe, parisuhde, ystiviit.

Esimerkki Ratas

Ihmissuhteet Ura-ja tyo

Terveys Unelmat

Harrastukset- ja

Ymparisto .
p vapaa-aika

Minun hyvinvointi

Parisuhde

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle
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Tehtava 2

Minun Elaméanratas

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle
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Tehtava 2

Minun Elaméanratas

Mihin elimin osa-alueisiin olet tyytyviinen?

Mitki osa-alueet tarvitsevat muutosta?

Milli pienilli muutoksilla saisit elimési tirkeimmit osa-alueet harmoniaan?
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Stressi ja stressorit

Stressi voidaan jakaa kahteen; stressi ja stressireaktio.
Stressireaktio on normaali ja ohimenevi tila, jota tarvitsemme jotta
saamme asioita tehtyi ja aikaiseksi. Stressii taas koemme mikéli
emme saa purettua stressireaktiota.

Stressi on aina kuluttava tila, joka kuluttaa meidin energiavarastoja
ja muuttuu pitkiain kestiaessain haitalliseksi. Vaikka stressireaktio
on normaali ja tirkei reaktio, on stressi myos saatava purettua.
Meidin on annettava kehon ja mielen palautua seki vahvistua
riittavisti korjaantumisen tilassa. Stressi kuluttaa energiaa ja
muuttuu pitkain kestiessain haitalliseksi.
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Stressi on meilli jokaisella yksilollinen tapahtuma, eri ihmisille eri
asiat ovat stressaavia. Mukavatkin aktiviteetit ovat stressii,
kuormitusta. Vaikka kuinka nauttisit kaikesta, miti elamasi sisaltia,
kuorma voi joskus kohota liian suureksi ja voimavarat ehtyi. Lisiksi
meiti kohtaa suuri maira stressitekijoiti, joita emme itse ehki edes
huomaa: melu, ilmansaasteet, jne.

Stressi

Mahdolli

Fyysiset stressorit

Melu ja valosaaste
Kaamos, valon puute
Tulehdustilat ja sairaudet
Unettomuus

Piihteet

Dieetit

Kehon tukokset

Mentaaliset stressorit

Negatiiviset ajatusmallit
Negatiivinen sisdinenpuhe
Vaikeat muistot
Emotionaalinen stressi eli

epaonnistuminen, hipei, kateus, katkeruus
Positiiviset stressorit; rakastuminen, innostuminen

ja stressorit

sia stressoreita

Eliimintilanteeseen liittyviit
stressorit

Raskaat ihmissuhteet

e Huono tyoilmapiiri
Perhekriisit

Liheisten kuolema
Vakava sairaus

Kiireinen eliminrytmi

epamiellyttavit tunteet;
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Palautuminen ja resilienssi

Palautuminen on stressin vastavoima. Kun me synnymme, kaikki
osaavat leviatia niin etti palautuvat riittivisti. Kadotamme
nopeatempoisessa elimianrytmissi kuitenkin helposti timan
luonnollisen taitomme leviti tarpeeksi.

Kun stressin tila on elimiston voimavaroja kuluttava ja aivojen seki
kehon energiavarastoja syova tila, niin palautuminen on elimiston
voimavaroja lisaiva tila. Ihminen palautuu, eli vahvistuu ja
voimaantuu levossa, unen aikana seki mm. rentoutusharjoitusten
avulla, meditaatiolla, yin joogan avulla, luonnossa ollessaan.

Resilienssi tarkoittaa meidin kykya toipua seki ottaa vastaan ja
kasitelld erilaisia muutoksia, vastoinkiymisii ja odottamattomia
tilanteita elamissi. Resilienssi on voimavara tai voimavarojen
lihde, miki on meissi kaikissa. Tulemalla tietoiseksi eri
stressitekijoistd, tilanteista missi stressitasomme kohoaa ja
oppimalla vaikuttamaan tiahin, resilienssimme vahvistuu. Jokainen
voi kouluttaa elimistodin niiti stressaavia tilanteita varten, jolloin
se alkaa oppia kisitteleméiin tilanteita meidian eduksemme.

Ei ole realistista pyrkia kohti stressitonti elimaia tai elamia missa
el tapahdu muutoksia tai yllattavia tilanteita. Sen sijaan viisautta on
oppia hyviksymaiin elamai sellaisena kuin se on ja opettaa itsensi
kasitteleméain naiti tilanteita vaivattomammin. Voimme oppia
kasitteleméin erilaisia haastavia tilanteita viisaasti ja voimme oppia
hyvinkin muutoskykyisiksi.
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Tehtava 4

Energiasaldo

Kirjaa kaikki kuormittavat asiat tilli hetkelli arjessa ja eliméissa (-).
Asiat voivat olla tapahtumia, asioita, ihmissuhteita, tilanteita tai muita tekijoiti talli
hetkelli elimissisi, mitki vievit energiaasi, kuluttavat voimavarojasi ja kuormittavat
sinua. Minki asioiden huomaat nostavan sinussa negatiivisia tunteita ja ajatuksia?

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle
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Tehtava 4

Energiasaldo

Kirjaa myos kaikki voimaannuttavat asiat (+). Kaikki mitki tuovat sinulle voimavaroja,
lisdi energiaa, voimaannuttavat ja palauttavat sinua. Misti nautit, mitki asiat tuovat iloa,
rauhaa ja hyvinvointia eliméiisi? Mitki ovat sinua palauttavia asioita eliméssisi?
Mitki asiat lisdiavit voimavarojasi?

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle
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Tehtava 4

Energiasaldo - yhteenveto

Palaa (-) listaan, kuormittaviin asioihin arjessa.
e Mihin asioihin voit itse vaikuttaa?
¢ Voitko suhtautua johonkin toisin, jottei se olisi mielessisi enéi taakka tai
kuormittava asia? Se vain on ja voit suhtautua siihen neutraalimmin.
e Voiko jostain luopua kokonaan tai ottaa johonkin hieman etiisyytti?
e Voiko jotain korvata tai muuttaa jollain tapaa?
e Miti voit tehdéi, ettid nimai eivit endd kuormita sinua niin paljon?

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle
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Tehtava 4

Energiasaldo - yhteenveto

Palaa (+) listaan, voimaannuttaviin asioihin arjessa.

e Kuinka usein teet niiti, annat aikaa itsellesi mielekkiiden asioiden parissa?

¢ Voisitko tehdi useammin asioita jotka tuovat iloa sinun eliméiin?

e Voisitko lisiiti tinne jotain miti olet kaivannut, mutta siihen ei ole ollut aikaa?

e Voisitko valita priorisoida eliméisi niin, ettii saa riittivisti aikaa vaalia ja
huomioida myos pluspuolen palauttavaa toimintaa arjessa?

¢ Voisitko valita nyt ottaa jonkin pienen sinulle energiaa tuovan asian jokaiseen
piiviin ja tehdi tisti oma hyvinvoinnin tapa itsellesi?

Tehtivi jatkuu seuraavalla sivulle
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Lupaus itselleni

Mita oivalluksistani vien

ensimmaisena kaytantoon?

Eliminratas -harjoitus seki energiasaldo -harjoitus antoivat sinulle varmasti
monia oivalluksia kuinka saisit lisittyi jaksamista, hyvii oloa seki tasapainoa
sinun arkeen.

Tahin voit Kirjata suunnitelman;
Kuinka vien nimi loistavat ideat ja oivallukset arkeeni?
Miti teen jo tiniin tai tilla viikolla? Enti ensi viikolla jne. Muista ottaa vain pienii
askelia kerralla ja lisiti sitten vasta lisidi kun edellisesti on tullut tapa arkeen.

Lisia kirjoitustilaa seuraavalla sivulla
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Lupaus itselleni
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Oma reflektointi

Kirjoita tahan omia fiiliksia ja tuntemuksia tasta viikosta. Milta harjoitukset
tuntuivat? Miten oma sitoutuminen viikkoon onnistui? Missa onnistuin?
Mita olisin voinut tehda toisin? Mita vien tasta viikosta seuraavaan?
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Muistiinpanot

Kirjoita tahan vapaasti muistiinpanoja
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