Auntie Stress Reset 21 pienta tekoa stressin saatelyyn

Stressi kuuluu elamaan, eika tarkoituksena ole paasta siita kokonaan eroon. Sopivissa maarin se voi tukea tekemista, mutta
pitkittyessaan se on riski jaksamiselle ja terveydelle.

Tahan kalenteriin on koottu 21 pienta, tutkittuihin keinoihin pohjautuvaa harjoitusta, jotka voivat auttaa sinua saatelemaan stressia ja loytamaan

itsellesi sopivia tapoja palautua. Voit edeta omaan tahtiin, ilman suorituspaineita - pienetkin oivallukset riittavat.

Jos kaipaat sparrausta tai haluat uusia nakokulmia juuri sinun tilanteeseesi, tutustu Auntien keskustelupaketteihin.

Teemoitetuissa paketeissa paaset keskustelemaan Auntien asiantuntijan kanssa verkossa, juuri silloin kun sinulle sopii. Sisalto raataloidaan aina

omien tavoitteiden ja tarpeiden mukaan.

Tutustu palveluun

1.

Aloita tasta

Kun pysahdyt hetkeksi itsesi aarelle, saat
enemman otetta omaan tilanteeseesi.

Aloita tekemalla Auntien stressitesti
skannaamalla viereinen QR-koodi. Mita
huomaat?
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2.

Lisaa itsellesi kaksi mikrotaukoa
tyopaivaan, esimerkiksi yksi aamupaivaan
ja yksiiltapaivaan.

Lyhyet, 1-2 minuutin tauot auttavat kehoa ja
mielta palautumaan. Voit esimerkiksi kavella
hetkeksi toiseen paikkaan, katsoa ulos
ikkunasta tai juoda kupin kahvia rauhassa ja
keskittyd aistimuksiin.

3.

Kokeile hengittaa kolme kertaa niin, etta
uloshengitys on sisaanhengitysta
pidempi.

Pidempi uloshengitys aktivoi kehon
rauhoittumisjdrjestelmdd (parasympaattinen
hermosto), miké auttaa kehoa palautumaan
stressitilasta.

4.

Uni on keskeinen osa palautumista ja
stressin saatelya. Rauhoita iltaa tanaan
ilman nayttoja ennen nukkumaanmenoa.

Ilta-aikainen ruutujen kaytto aktivoi aivoja ja
voi heikentad unen laatua. Rauhallinen ilta
tukee palautumista.

Auntien Sleepless in Seattle -paketti tarjoaa
tukea, jos haluat kehittad omia
nukkumistottumuksiasi.

5.

Tee aistikierros: nimea 5 asiaa, jotka naet,
4 jotka tunnet, 3 jotka kuulet, 2 asiaa,
jotka haistat ja 1 asia, jonka maistat.

Aistien kautta huomio siirtyy pois
kuormittavista ajatuksista tahan hetkeen, mika
auttaa rauhoittamaan kehoa ja mielta.

6.

Viikonloppu: Lahde hetkeksi luontoon,
esimerkiksi metsalenkille ilman kiiretta tai
tavoitetta.

Jo 20 min oleskelu metsdympdristossd on
tehokas stressildake. Tutkimusten mukaan se
laskee mm. syddmen sykettd, verenpainetta ja
auttaa kehoa palautumaan stressista.

7-

Viikonloppu: Anna itsellesi hetki (tai
useampi) ilman suunnitelmaa tai
suorittamista.

Palautuminen ei ole pelkkdad tekemistd vaan
vaatii myos tyhjagkayntia. Hetki ilman tavoitteita
auttaa kehoa ja mieltd palautumaan
kuormituksesta.

8.

Pysahdy hetkeksi ja huomaa, miten
suhtaudut stressiin juuri nyt.

Stressi ei aina ole pelkdstadn kuormittavaa.
Sopivana se voi lisGta energiaa, keskittymista ja
auttaa sinua toimimaan. Kun opit
tunnistamaan stressin eri puolet, luottamus
omiin kykyihin voi vahvistua ja ratkaisujen
[oytadminen helpottua.

0.

Huomaa arjessasi, mitka asiat
kuormittavat ja mitka puolestaan
palauttavat tai tuovat iloa.

Paivan tasapaino syntyy ndaiden valisesta
suhteesta. Kun tunnistat, mika kuormittaa ja
mikd palauttaa, voit vaikuttaa omaan
jaksamiseesi.

10.

Voit halutessasi pohtia omia keinojasi
stressin saatelyyn Auntien Stressed Out -
paketissa yhdessa asiantuntijan kanssa.

Sinun ei tarvitse olla erityisen kuormittunut
hyotyaksesi ndistd keskusteluista. Itselle
toimivia keinoja stressin sadtelyyn kannattaa
harjoitella, jotta keinot ovat kdaytossa silloin,
kun niité eniten tarvitset.

11.

Kirjoita ylos yksi asia, joka huolettaa, ja
varaa sille oma hetki myohemmin.

Huolien rajaaminen tiettyyn hetkeen voi auttaa
estadmadn niiden jatkuvaa pyorimistd mielessa
ja keventad kuormitusta.

12.

Pysahdy hetkeksi ja selkeyta paivan
tarkeimmat asiat: kirjaa ylos 3 tarkeinta
tehtavaa. Kun saat yhden tehtavan
valmiiksi, ruksaa se pois ja siirry
seuraavaan.

Kun tekemistd on paljon, ajatukset voivat
kuormittua ja keskittyminen vaikeutua. Yhteen
asiaan keskittyminen kerrallaan tuo hallinnan
tunnetta ja tekee keskittymisesta ja
aikaansaamisesta helpompaa.

13.

Viikonloppu: Pysahdy huomaamaan,
millaisia odotuksia asetat itsellesi.
Esimerkiksi ajatus siita, etta kaiken pitaisi
olla tehtyna ennen lepoa, voi lisata
kuormitusta.

Uskalla kyseenalaistaa omat ajatuksesi ja
suuntaa fokuksesi ajatuksiin, jotka ovat sinulle
hyodyllisia kyseisessd hetkessa. Mita
myotatuntoinen sisdinen valmentajasi sanoisi
sinulle nyt?

14.

Viikonloppu: Tuo huomio tahan hetkeen.
Mita tapahtuu talla sekunnilla? Tuo
huomio kehoon, tunteisiin, aistimuksiin.

Lasndolon harjoittaminen auttaa
rauhoittamaan mielta ja l6ytamaan turvaa
tasta hetkestd. Hermoston rauhoittumisen
kautta myds ajatukset virtaavat selkedmmin.

15.

Liiku hetki paivan aikana - esimerkiksi
lyhyt kavely tai kevyt venyttely riittaa.

Kevyt liike auttaa sadatelemaan hermostoa,
lievittGmadn stressid ja tukemaan kehon
palautumista.

16.

Varaa 25 minuutin keskittymisaika yhdelle
tehtavalle. Laita ilmoitusaanet ja muut
hairiotekijat pois paalta ja kello
soittamaan 25 min paahan. Ajan paatyttya
huomaa onnistumisesi ja kiita itseasi.

Keskeytykseton tyd auttaa hermostoasi
rauhoittumaan ja valaa sinuun lisGé hallinnan
tunnetta omasta tyostasi ja kyvystdsi saada
aikaan asioita.

17.

Luo itsellesi pieni rutiini tyopaivan
paatteeksi, joka auttaa siirtymaan
seuraavaan hetkeen.

Selked siirtyma voi auttaa mielta
irrottautumaan tydasioista ja tukee
palautumista, vaikka arki jatkuisi muuten
aktiivisena.

18.

Valitse yksi asia, jota olet siirtanyt, ja tee
sita 5 minuutin ajan.

Alkuun paaseminen on usein vaikeinta. Pieni
aloitus riittaa kdynnistGmadn tekemisen ja
helpottaa kuormituksen tunnetta.

19.

Kirjaa ylOs 3 asiaa, joista voit kiittaa itseasi
talla viikolla. Se voi olla jotain, mita sait
aikaan, edistit, tai tapa, jolla kohtelit
itseasi tai muita. Pienetkin asiat riittavat.

Arjessa huomio kiinnittyy helposti siihen, mika
on kesken tai mika ei ole mennyt toivotusti.
Hyvdn huomaaminen vahvistaa mielta ja
tasapainottaa kuormitusta.

20.

Viikonloppu: Tee jotain, mika tuntuu
sinulle aidosti kevyelta ja mieluisalta.

Myonteiset kokemukset ja mieluisa tekeminen
auttabat palautumaan ja tasapainottavat
kuormitusta.

21.

Viikonloppu: Pysahdy hetkeksi ja huomaa,
mika on auttanut sinua jaksamaan viime
aikoina. Oliko joku taman kalenterin
vinkeista erityisen toimiva juuri sinulle?

Omien toimivien keinojen tunnistaminen auttaa
vahvistamaan niitd ja tukee arjessa jaksamista
myos jatkossa.

Auntie



https://form.typeform.com/to/XCh7TuaE
https://auntie.io/fi/palvelut/nain-auntie-toimii/sleepless-in-seattle?utm_source=stress_calendar&utm_medium=owned&utm_campaign=stress_calendar_2026_fi
https://auntie.io/fi/palvelut/nain-auntie-toimii/stressed-out?utm_source=stress_calendar&utm_medium=owned&utm_campaign=stress_calendar_2026_fi
https://auntie.io/fi/palvelut/nain-auntie-toimii/stressed-out?utm_source=stress_calendar&utm_medium=owned&utm_campaign=stress_calendar_2026_fi
https://auntie.io/fi/auntie-paketit-tyontekijoille?utm_source=stress_calendar&utm_medium=owned&utm_campaign=stress_calendar_2026_fi
https://auntie.io/fi/auntie-tyontekijoille?utm_source=stress_calendar&utm_medium=owned&utm_campaign=stress_calendar_2026_fi

