Vapaavyohyke-pikaopas:
5 askelta uupumuksesta
omien rajojen herraksi

Lyhytterapeutin tasmatydkalut

ruuhkavuosien keskelle.




Vapaavyohykkeen
ensiapu
N\

Siséllysluettelo

O3 Ma tiedan, miltd susta tuntuu

@4 Tehtava: Energiavarkaat vs. Energianlahteet

@5 Systeeminen oivallus: Onko té& reppu edes sun?

’@6 STOP-harjoitus: Katkaise suoritusputki

07 El-lause -pankki: Kieltaydy jamakasti (ja ilman selittelyja)
@8 Hengitystila: Maadoitus ennen kotiovesta sisdan astumista




Mai tiedian
milta
susta
tuntuu

Taman pienen oppaan
tarkoitus ei ole olla taas yksi
to do -lista, vaan

ensimmainen askel pois Tavoitteeni on kirkas:
suorittamisesta ja 'S haluan, ettii 16ydit takaisin
uupumuksesta, kohti itsesi direlle, jotta voit olla
mielenrauhaa ja sekd sinun se diti ja nainen, joka todella

omaa, etta perheesi | haluat olla.
hyvinvointia.

Enemman kuin pelkkaa
keskusteluapua - syvempaa

ymmarrysta ruuhkavuosiin Lyhytterapeuttina autan sinua
loytamaan konkreettisia

Olen Hanna Inkinen, ratkaisuja taman hetken

yliopistokoulutettu, solmuihin, mutta

lyhytterapeutti, lisensoitu coach ja  erikoisosaamiseni

perhekonstellaatioiden perhekonstellaatioiden parissa

asiantuntija. mahdollistaa jotain syvempaa:

tutkimme niita sukupolvien
Ennen kaikkea olen ihminen, joka  ketjuja ja perhemalleja, jotka
tietaa, milta ruuhkavuosien saattavat uuvuttaa sinua pinnan
puristus tuntuu. alla.
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Tehtava
Energiavarkaat vs.

Energianlihteet

Listaa vierekkaisiin sarakkeisiin asioita, jotka vievat
voimavarojasi (esim. aina tavoitettavissa oleminen) ja niita,
joista saat energiaa (esim. 5 minuutin hiljainen hetki itselle). Jos
olet tulostanut taman vihkosen, kirjoita alle. Muuten voit kirjoittaa
vaikka vihkoon. Mita oivallat?
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Systeeminen
oivallus:
Onko tama
reppu edes
sun?

Moni aiti kokee
selittamatonta syyllisyytta tai
riittamattomyytta.
Perhekonstellaation avulla
voimme huomata, etta tuo
tunne ei ehka olekaan sinun,
vaan olet 'adoptoinut' sen
suvustasi. Kun tunne
tunnistetaan, se voidaan
palauttaa sinne, minne se
kuuluu, ja sina vapaudut
elamaan omaa elamaasi.

N
Kenen diintii sinii kuuntelet,

kun piiskaat itseiisi
kovemmin?

Pysahdy hetkeksi, sulje silmasi ja
hengitd muutama kerta syvaan.
Kuuntele hetki hengitystési ja anna
mielesi levata.

Kuvittele sitten eteesi vanhempiesi
hahmot. Katso heitd ja tunnustele
milta sinusta tuntuu. Millaisia tunteita
heraa, missa kohtaa kehoa ne
tuntuvat?

Mita ne kertovat sinulle?




Vapaavyohykkeen ensiapu

3 X hataapuharjoitus

STOP—harjoitus; Tama on hatajarru niihin

. hetkiin, kun paassa tykyttaa
Katkaise ja tuntuu, ettd olet pelkka

suoritusputki suoritusautomaatti.

Tee nain (kesto 60 sekuntia):

S - Seis. Pysahdy fyysisesti. Lopeta meilin kirjoittaminen,
tiskaaminen tai skrollaaminen.

e T - Tarkista hengitys. Veda yksi syva henki nenan kautta
sisaan ja puhalla hitaasti suun kautta ulos. Tunne, miten
hartiat putoavat sentin alemmas.

e O - Observoi (Havainnoi). Mita sun kehossa tapahtuu?
Onko leuat jumissa? Puristaako vatsasta? Totea tilanne
ilman tuomitsemista: "Okei, mulla on nyt kovat kierrokset
paalla.”

e P - Palaa valinnalla. Al5 jatka automaatilla. Kysy itseltasi:
"Mika on nyt kaikkein valttamattdminta?” Joskus se on
tyon jatkaminen, joskus se on lasi vetta ja minuutin katse
ikkunasta ulos.
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Vapaavyohykkeen ensiapu

3 X hataapuharjoitus

Uraaidin suurin

ankki: energiasydpp6 on “kylla"-
sana, joka sanotaan silloin,
kun sisélléd huutaa "ei”.

an selittelyji) Treenaa naita lauseita, jotta
ne tulevat selkdytimesta.

Tyoelamaan:

e "Kuulostaa tarkealta projektilta, mutta mun pdyta on
juuri nyt taynna. En pysty ottamaan tasta vastuuta
laatua vaarantamatta.”

e "Kiitos luottamuksesta, mutta joudun sanomaan talla
kertaa ei. Priorisoin talla hetkella [X-asiaa].”

Sukulaisille ja ystaville:

e "lhanaa, etta kutsuitte! Me ei kuitenkaan paasta talla
kertaa tulemaan, meidan perhe tarvitsee nyt ihan
vaan palautumista ja kotona oloa.”

e "Ma en pysty nyt auttamaan tassa, mulla on oma
kiintio ihan taynna juuri nyt.”

Muista saanto: "Ei” on kokonainen lause. Sinun ei tarvitse
selittaa lapsen hammaslaakaria tai pyykkivuorta. Selittely
antaa muille mahdollisuuden neuvotella sun rajasta.
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Vapaavyohykkeen ensiapu

3 X hataapuharjoitus

Téma on kriittinen tydkalu
uraaidille, jotta et siirra
tydpaivan kireytta lapsiin
tai puolisoon (tai
painvastoin).

Tee nain (parkkipaikalla tai etatyopisteella):

Laita silmat kiinni hetkeksi.

e Kuvittele mielessasi raja tyon ja kodin valille. Se voi
olla ovi, viiva tai vaikka nakymatén vapaavyohykkeen
muuri.

e Sano itsellesi hiljaa: "Jatan tyot/taman hetken stressin
tahan. Téman oven takana ma olen jotain muuta kuin
suorittaja.”

e Ravistele kasia ja jalkoja. Hengita kerran syvaan.

e Astu kotiin/olohuoneeseen vasta, kun tunnet, etta olet
laskeutunut takaisin omaan kehoosi.
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Tama oli vasta alkua

Me tiedetaan kumpikin, etta PDF-tiedosto harvoin muuttaa
elamaa pysyvasti. Se antaa ensiapua, mutta ne varsinaiset
solmut on usein syvemmalla. Siksi ma olen luonut
Vapaavyohykkeen!
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Mitd nyt?

Haluatko purkaa
solmut pysyvasti?

[\Varaa ilmainen 15 minuutin

tutustumispuhelu, jossa
kartoitan tilannettasi ja voit itse
testata minut terapeuttina.
Puhelun jalkeen tiedamme,
sopisiko Vapaavyohyke sinulle.

vello.ti/edemmaksi

Tutustu palveluun tarkemmin tdilla:
edemmaksi.com

Hanna Inkinen
LST-lyhytterapeutti

Edemmaksi T:mi

Fleminginkatu 2, 00530 Helsinki
p: 045 158 1811

sp: hanna@edemmaksi.com
www.edemmaksi.com



https://www.vello.fi/edemmaksi

