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     79K A U N E U S &  T E R V E Y S

Näin opit  
kohtuutta

H Y V Ä T  N E U V O T

te k s t i  L E E N A  L U K K A R I

Pidä vapaat vapaina
Kuusi vuotta sitten työpäiväni 
venyivät jopa yöhön asti. Podin 
syyllisyyttä siitä, etten koskaan 
tehnyt tarpeeksi. Vapaa-aikakin 
piti täyttää jollain hyödyllisellä.

Burnout pakotti muutokseen. 
Opettelin hyväksymään, että 
jokaisen tekemäni työn ei tarvitse 
olla täydellinen. Sovimme puoli-
soni kanssa, että viikonloppuisin 
emme koske tietokoneeseen.

Opin, että vapaa-aika ei ole 
tyhjä astia, joka pitää täyttää. 
Usein yksinkertaiset asiat ovat 
myös ekologisia, kuten sohvalla 
pötköttely ja hömppäohjelmien 
katselu. Kun syyllisyys nostaa 
päätään, puhun siitä. Kukaan ei 
tuomitse minua siitä, että valitsen 
levon tehokkuuden sijaan. Ainoa 
tuomari olen minä itse. 

Ole rehellinen
Kuusi vuotta sitten aloin kirjata 
ylös alkoholiannokset, jotka juon. 
Käytän apuna mydrink control-
applikaatiota. Sallin itselleni 12 
annosta viikossa. Viikon alussa 
teen suunnitelman, jossa päätän 
mitä saan juoda. 

Jos mielesi tekee juoda enem-
män kuin olet suunnitellut, odota 
puoli tuntia. Usein halu hälvenee. 
Jos retkahdat, jatka. Näin minulle 
tapahtui viiden kohtuullisen vuo-
den jälkeen. Ymmärsin, että tar-
vitsen tuekseni vertaistukiryhmän. 
Kun opettelet puhumaan alkoho-
linkäytöstäsi, pääset kohtaamaan 
häpeäsi ja taakkasi kevenee. 

Pohdi, miksi juot humalahakui-
sesti. Mitä turrutat? Mieti, mitä 
saat vähentämällä: kirkkaita 
aamuja ja elämän omiin käsiin. 

Käännä fokus muualle
Moni kokee syövänsä liikaa herk-
kuja. Tällöin mielen täyttää aja-
tus: ei saa syödä herkkuja! Se saa 
ajattelemaan herkkuja useammin 
ja todennäköisyys herkutteluun 
kasvaa. Kierre on valmis.

Hyödyllisempää olisi selvit-
tää syy ylensyömisen taustalla. 
Syötkö tarpeeksi kunnon ruokaa 
ja onko ruoka riittävän monipuo-
lista? Voiko liikasyömisen taus-
talla olla jokin muu puute, vaik-
kapa tunne-elämän alueella? 
Ihminen kun luonnostaan pyrkii 
tasapainoon. Puute on todellinen, 
mutta korjaustapa väärä.

Kokeile tuoda elämääsi lisää 
mukavia ja inspiroivia asioita. 
Mitä paremmin ihminen voi, sitä 
epätodennäköisempää on, että 
kohtuuttomuudesta tulee haaste. 
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JURY CHAIRMAN | STORYTEL AUDIOBOOK AW
ARDS 2023
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MAGAZINE ARTICLE | HELSINGIN SANOMAT: 1ST PRIZE ON ANNUAL GINGERBREAD COMPETITION 2021



JENNA KUNNAS

JE
NN

A 
KU

NN
AS

MA
GA

ZIN
E A

RT
IC

LE
 | 

MA
GA

ZIN
E A

RT
IC

LE
 | 

HE
LS

IN
GI

N 
SA

NO
MA

T 2
02

1



JENNA KUNNAS

JE
NN

A 
KU

NN
AS

MAGAZINE ARTICLE | HELSINGIN SANOMAT 2021



JENNA KUNNAS

JE
NN

A 
KU

NN
AS

MA
GA

ZIN
E A

RT
IC

LE
 | 

MA
GA

ZIN
E A

RT
IC

LE
 | 

HE
LS

IN
GI

N 
SA

NO
MA

T 2
02

1

HELSINGIN SANOMAT 2021



JENNA KUNNAS

JE
NN

A 
KU

NN
AS

MAGAZINE ARTICLE | HELSINGIN SANOMAT: 1ST PRIZE ON ANNUAL SNOW
 SCULPTURE COMPETITION 2021
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MAGAZINE ARTICLE | DESIGNVUOSI 2017 & A-LEHDET 2021
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MAGAZINE ARTICLE | MAGAZINE ARTICLE | DEKO 2016
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MAGAZINE ARTICLE | MAGAZINE ARTICLE | KUVITTAJA 2017
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MAGAZINE ARTICLE | MEIDÄN PERHE 2017
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MAGAZINE ARTICLE | AAMULEHTI 2015
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MAGAZINE ARTICLE | HELSINGIN SANOMAT 2015
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MAGAZINE ARTICLE | HELSINGIN SANOMAT 2015
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MAGAZINE ARTICLE | KULTTUURIKEVÄT 2015
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JENNA KUNNAS
MAGAZINE ARTICLE | ILTA-SANOMAT 2015
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MAGAZINE ARTICLE | ANNA 2012
JENNA KUNNAS



THANK YOU,
PLEASE DON’T HESITATE TO ASK FOR 
SPECIAL DESIGNS MADE JUST FOR YOU!
LET’S WORK TOGETHER SHALL WE?

INSTAGRAM: @JENNAKUNNAS
WWW.JENNAKUNNAS.NET

WWW.NAPA-AGENCY.FI
INFO@NAPA-AGENCY.FI

JENNA KUNNAS


