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Mika on Eyvin nyte

KESKUSTELUKIERROS




Keskeytysten hallinto

Keskittymisen lisddminen

Priorisointi




Arvioi stressitasosi nyt, kiitos!
4 vastausta

Please, rate your current stress level on a scale of 1-5
8 vastausta




Stressi ja

Immuuni-
puolustus

Pitkaan jatkunut stressi heikentaa kehomme
kykya taistella taudinaiheuttajia vastaan

Stressiperdiset sairauden syntyvat
IGhtSkohtaisesti siita syysta, ettd aktivoimme
lian usein fysiologisen systeemimme, jonka
perimmaisend tarkoituksena on ollut reagoida
akuuttiin fyysiseen hatatilaan.

Me kaynnist@mme sen jatkuvasti murehtimalla
asuntolainoista, ihmissuhteista ja ylennyksista.

Sapolsky, R. M. (1998). Why zebras don’t get ulcers: An updated guide
fo stress, stress-related disease, and coping New York: Freeman.




Tee kaikkesi oman immuuni-puolustuksesi vahvistamiseksi

Laadukas ravinto

Vitamiinit ja hivenaineet

Valtd alkoholia

Hengitys, mindfulness, mielikuvaharjoitukset, kiitollisuus




Aloitetaan
keskittymiskyvyn

parantamisello

TEHDAAN HENGITYSHARJOITUS




Ajankayton
hallinta osana

oman itsensd
johtamista

» Tydn sisdltd ja suunnitelmallisuus

» On hyva tulla tietoseksi siitd, mihin aika kuluu

(ajankdaytdn seuranta)

Jotta saat kireen hallintaan, tulee keskittya
siihen, mik& on tarkedd ja olennaista




MitG huomasit ajankayttod

seuratessasie

KESKUSTELLAAN!

"Teen pdivan aikana n. 50 eri asiaa. Ei ihme, ettd aivot sauhuaal”

www.miiahuitti.fi



. i [ Mitd haluat vé&hentae
Ajanhallinnan

kysymyksici2

[> Mistd olet valmis

luopumaan®




Tasapaino

8+38+3




» Mika/kuka ohjaa ajankdayton valintojani?

Arvo-l- JO » Mitkd ovat tarkeimmat arvoni ja miten ne

nakyvat ajankdytdssanie
GJG N kO YTTO » Milta sijalta I6ytyy oma hyvinvointie

Pohdi hetki ja chattaa tai jaa keskustelussa
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URGENT NOT URGENT

Quadrant | Quadrant Il
urgent and not urgent

important but important
DO PLAN

IMPORTANT

Eisenhowerin
Quadrant Il Quadrant IV mOTr”SI

urgent but not urgent and
not important not important
DELEGATE ELIMINATE
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Selkeydessa on voimaa!

STRESSI VAHENTAA SELKEYTTA




Saku

wasrns ———— - Tuominen:
" A U - Ei




Mitd pelkaadt,
kun valitelet

El:n
sanomistae

» JAat paitsi jostain tarkedsta?
» Sinut koetaan epdkohteliaana?

» Menetdt jotain arvokasta?

"Jos sanomme kaikkeen kylla, menetamme
myos silloin jotain.”

Saku Tuominen




VIRTAUSJAKSO
KELLO 8,00-12,00
Keshaytymtin ja
intensivinen thrkeimpien
toden teheminen,

pubelin Jinettomiie

o nettiselaln kiined,

RAUHOITTUMISJAKSO
KELLO 20.00-24.00

Kehon ja miclen laskeutuminen
lepotilaan, pari tuntis
hidastemgolsty asiolta ja
pucihvilin palkieila rubkiarmaan,

HUOTILAISEN JA MOISALAN
"UUSI TYOAIKALAKI”

SILPPUJAKSO

KELLO 12.00-16.00
Sippuhommien aiks, kuten
SAhRSpOStI ja puiselut,
tavoitieena abasrsaaminen
& plenten tehitivien loppuun
sasttaminen.

ESITIETOISEN
PROSESSOINNIN JAKSO
KELLO 0.00-4.00

Unessa aivot janestelevit
plivin Urkadt tapahiumat
pithlhestoiseen mulstin

EMPATIAJAKSO
KELLO 16.00-20.00
Anna aikaasi toisille -
Lapsile, harrastubsille e
vapasehnoutyiia

AVAUTUMISJAKSO
KELLO 4,00-8.00

Uni kevenee luonnolksest)
aamua kobtl, herdiit vickedink

aasunytinedhin,




oy oo oo » "Tunne siitd, etta on liian paljon tekemistd ja
M | 'I'Q |<| | re lian v&han aikaa.”

» Tunnistatko kahdentyyppist& kiiretta

O n 2 Innostavaa ja tyydytystd tuottavaa vs.
X painostavaa?




Suunnittele viikko etukateen viikkoa
ennen ja seuraava padiva etukdteen

Miten

VOH'TCICI Tiedosta, mikd on tarkeinta ja pririsoi

se kalenteriin

kirettae




Mielikuvaharjoitus
kiiretilanne vs. rauhallinen
tilanne

www.miiahuitti.fi



Onnellisuuden
JO

menestyksen
avaimet

1. El4 hetkessa! Ald murehdi seuraavaa.

2. Ammenna lannistumattomuudestasi! Auta
hermostoasi palautumaan ja vahenna stressia.

3. Pida ylla energiaasi! Pysy tyynena ja rauhallisena.

4. Al3 tee mitaan! Jarjesta aikaa laiskottelulle ja
hauskanpidolle. Tauko on oikeasti tauko!

5. Ole hyva itsellesi! Osoita myotatuntoa itsellesi.
Kohtele itsedsi lempeasti

6. Osoita myotatuntoa muille! Tue toista! Tsemppaa
jakiita.

Iadhde: Emma Seppadla: Ela onnellisemmin!



Multitaskaus




Keskeytysten

MiniMmaolminen
MITKA OVAT SINUN PARHAAT KEINOSI KESKEYTYSTEN
MINIMOIMISEEN?




» Alypuhelimet ovat suurimmat keskeytysten aiheuttajat.

» Notifikaatiot nostavat stressitasoja

Alykké&dst

alypuhelimen
kanssa




Pomodoro

» Auttaa keskittymdadn ja tauottamaan

» TyOskentele 25 min keskeytyksettd, pida
5 min tauko.

Tydskentele 50 min keskeytyksettd, pida
10 min tauko.

https://tomato-timer.com



https://tomato-timer.com/

Miten saada
uusista

favoista
foimiviae

» Tee uudesta tavasta mahdollisimman helppo toteuttaa

» Tapojen pinoaminen: Tunnista jokin sinulle tuttu
paivittdinen tapa ja litd uusi tekeminen tdmdan oheen.
Esim. Aamuisen hampaiden pesun jolkeen teen
hengitysharjoituksen

» Tee vanhoihin tapoihin sortumisesta hankalaa

“Tehokkain keino tapojen muuttamiseksi on keskitty &
siihen, millaiseksi ihmiseksi haluat tulla, sen sijaan, etta
keskittyisit siihen, mita halvat saavutiaa.”

James Clear, Afomic Habits




Kirjasuosituksia

Saku Tuominen: Juu ei — pieni kirja
priorisoinnista

» James Clear: Atomic Habits

» Minna Huoftilainen, Mona Moisala:

Keskittymiskyvyn elvytysopas

» Minna Huotilainen: Aivot tydssé

Emma Seppdld: The Happiness Track




N PARP\NETM?' A oc°e

Kuuden
Minuutin
Paranemisen

avain -
harjoitus




Oman itsensa johtaminen on
eldmdanmittainen matka.

Miten tasta

» Mitd otat mukaasie

eTeeﬂ pCI 1N 2 » Kuullaan vield Huddlessa 2 vkon padstd




Haluatko tietaa lisaa?

WWW STRESSIKUPLA.FI
WWW.MIIAHUITTI.FI
0400 712810

TWITTER: @HUITTIMIIA




