VAHAN ONNELLINEN - KIRJAN HARJOITUKSET

HARJOITUS - TUNNISTA

Haitallisen stressin merkit

HAITALLISEN STRESSIN MERKIT

Stressi on hyva renki mutta huono isanta. Se muuttuu haitalliseksi, kun sita on liikaa ja liilan
pitkaan. Taman harjoituksen avulla tunnistat, miten stressi nakyy juuri sinun kehossasi,

ajatuksissasi, tunteissasi ja toiminnassasi.

Pitkittynyt stressi voi nayttaa ulospain pelkalta kiireelta. Kun opit pysahtymaan, alat erottaa, mihin sinun
ei tarvitse tottua. Merkit ovat kehon ja mielen viesteja — eivat vikoja, joista pitaisi selvita sinnittelemalla.

0 Mitka néisti tunnistat itsessasi?

Rastita merkit, joita olet huomannut viimeisen kuukauden aikana. Ympyroi ne, jotka ilmestyvat ensimmaisina.
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Hartiat, niska tai leuka jannittyvat

Hengitys on pinnallista ja nousee rintakehalle
Uni katkeilee tai nukahtaminen on vaikeaa
Paansarkya tai migreenia

Vatsa- ja suolisto-oireita

Sydamentykytysta

Toistuvia flunssia ja infektioita
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Vasymys, joka ei lahde levolla

Artymys, kiukku tai pinna kireélla

Levottomuus ja sisdinen halytystila

Turhautuminen

llo ja innostus hiipuvat
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Riittamattdmyyden tunne

Miia Huitti - Vahan onnellinen — Avaimia pysyvasti hyvaan elamaan (Otava 2026)

® Ajatukset
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Murehtiminen, ajatukset kiertavat kehaa
Keskittyminen herpaantuu, unohtelen asioita
Ajattelu kapenee, ratkaisuja on vaikea nahda
Pitaa parjata, pitaa jaksaa -kelat pyorivat
Sisdinen puhe on ankaraa ja moittivaa

Huomio jumittuu asioihin, joihin en voi
vaikuttaa

® Kayttaytyminen
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Kiirehdin silloinkin, kun ei olisi pakko
Lepo tuntuu laiskottelulta

Vetaydyn, en jaksa vastata viesteihin tai nahda
ketaan

Tiuskin laheisille

Turrutan oloa kahvilla, herkuilla, somella tai
toilla

Suoritan, vaikka keho pyytaa lepoa

Lisaa harjoituksia: miiahuitti.fi/vahanonnellinen - Harjoitukset tukevat hyvinvointia, eivatka korvaa terveydenhuollon ammattilaisen arviota tai

hoitoa.
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a Minun varhaiset merkkini

Mita aiemmin huomaat merkin, sita pienempi teko riittaa rauhoittumiseen.

Ensimmainen merkki kehossani on... Tunteissani ja kdytoksessani nakyy...

Ajatuksissani huomaan ensimmaisena... Tilanteet, joissa merkit yleensa heraavat...

Kun huomaan merkin, teen heti taman pienen rauhoittavan teon: esim. kolme 4-6-hengitysta, jalkapohjien tunteminen

lattiaa vasten, hetki ulkona

e Viikon seuranta

Arvioi illalla stressitasosi (1 = kevyt, 5 = raskas). Mitd merkkeja huomasit ja mika auttoi?

Paiva Stressi 1-5 Huomaamani merkit Mika auttoi?

Ti 1)(2)(3)(4) (5
Ke 1)(2)(3)(4) (5
To 1)(2)(3)(4) (5
Pe 1)(2)(3)(4) (5
La 1)(2)(3)(4) (5
Su 1)(2)(3)(4) (5

Kuuntele kehoasi myos silloin, kun se pyytaa apua. Jos merkit jatkuvat viikkoja, uni ei palaudu tai olo tuntuu
toivottomalta, ota yhteytta tyoterveyteen tai omaan terveysasemaasi. Jos tunnet olevasi hadassa, soita
kriisipuhelimeen tai hatdnumeroon 112. Avun pyytadminen on vahvuutta.
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