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KASVUN HETKIA

Minulta kysytaan usein, kuinka kauan Kkirjan tekeminen kestaa. Varsinaisen
kirjoittamisajan sijasta haluan korostaa ajattelun merkitysta. Jos kirjan sisal-
16n idut ovat jo kasvaneet kirjoittajan mielessa, ajatukset siirtyvat jasenneltyyn
muotoon vaivattomammin. Useimmiten sisaltd vaatii kasvun tueksi myos yh-
teistyon auringonvaloa, lannoitusta ja harvennusta. Mita henkilokohtaisempi
kirjan sisalto on kirjoittajalleen, sita herkempia taimet yleensa ovat.

Kaisa Vuorinen kirjoittaa kirjassaan Torkean vahva nain: “Olen eldnyt
vahvuuksieni varjossa, paikassa, jossa hdped ja kurittava kunnianhimo
horjuttavat uskoa itseeni ja parempaan huomiseen.” Positiivisen kasvatuk-
sen sanansaattajana tunnetun Vuorisen kirja on tarina halusta tulla nah-
dyksi ja hyvaksytyksi mutta myads siitd, kuinka lapsuudessa koetut haavat
muovaavat tapaa olla maailmassa ja kuinka niista voi alkaa rakentaa jotain
uutta — jotain, mika kasvaa kohti turvaa.

Tassa luettelossa on esitelty seitseman kirjaa. Ne kaikki ovat itaneet Kkir-
joittajiensa mielissa, kypsyneet kasikirjoituksiksi ja avautuneet kirjoiksi,
jotta sina voit lukijana nauttia punnitusta tiedosta ja samastuttavista ko-

kemuksista.

Mirva Kiviaho
toimituspddllikko




KAISA VUORINEN

Vahvuuksien asiantuntijan kirja

siitd, miten aikuiset voivat

Kasva kokti léytdd vahvuutensa

vahyuuksiosi

omia

touvmn

Kaisa Vuorinen

Torkean vahva

Kasva kohti omia vahvuuksiasi

Meissa kaikissa on paljon ainutlaatuista, vahvaa
ja kaunista, mutta liian usein nama seikat jaavat
piiloon. Jokaisella ihmiselld on kuitenkin oikeus
tavoittaa oma paras potentiaalinsa.

Torkean vahvaksi tulemisessa ei ole kyse itsek-
kyydesta tai piittaamattomuudesta vaan myota-
tuntoisesta ja valittavasta toimimisesta niin itsea
kuin muita kohtaan. Elaman syvin mielekkyys 16y-
tyy harvoin itsensa korottamisesta vaan lahes aina
yvhteisen hyvan eteen ponnistelusta omien ainut-
laatuisten vahvuuksien avulla.

Vahvuuksiin tukeutuminen ei ole suoraviivainen
polku, vaan elamanmittainen matka vuoropuhe-
lussa omien vahvuuksien ja niiden varjojen kanssa.
Ajassa, jossa paineet onnistua ovat valtavat, vah-
vuuksiin keskittyminen avaa taysin uudenlaisen

978-952-370-552-4 - 17.3
sid. n. 240 s.

Kustantajahinta 37,90 e
limestyy 8.1.2026

nakyman mielekkddseen elamaan. Kun ihminen
saa tehda enemman sitd, mita tekee mielelldan ja
luontaisesti hyvin, kasvavat my6s onnistumisen
mahdollisuudet. Samalla tyytyvaisyys omaan ela-
maan lisdantyy ja on helpompi vastata kysymyk-
siin: Kuka olen? Miksi elan?

Tama kirja kutsuu sinut perehtymaan luontee-
st kutsuun ja omiin vahvuuksiisi seka oivaltamaan,
miten voit kehittad ja hyddyntaa niitd osana erilaisia
yhteisoja. Kirjan 1api kulkeva henkilékohtainen ela-
mantarina avaa rehellisesti haasteita omana itsena
olemisessa, sinnikkaasti kintereilla pysyttelevasta ha-
peasta jaitsekritiikista mutta my0s itseksi tulemisesta
ja elaman merkityksen 16ytamisesta. Se auttaa lukijaa
l6ytamaan toivoa ja myotatuntoa omaa tarinaansa
kohtaan, aina keskeneraisyytta ja surua myoten.

978-952-370-690-3 (e-kirja)
978-952-370-691-0 (aanikirja)


https://www.tuumakustannus.fi/Kaisa-Vuorinen/T%C3%B6rke%C3%A4n-vahva.html

Nayteteksti Kaisa Vuorisen kirjasta Térkedn vahva

On vuosi 1997. Taydellisessa oikeusladketieteellisessa tutkimuksessa todetaan
vedellehengittamiselle ominaisella tavalla laajentuneet keuhkot, alkoholia ve-
ressa (xx), virtsassa (xx), silman lasiaisessa (xx), ladkkeita. Syddmen vasemman
kammion liilkakasvua, rappeutumaa, krooninen laajentuma, kovettumia, tuleh-
dus, kalkkeutumaa, pintanaarmuja, haavoja, mustelmia, vanhoja arpia. Valiton
kuolinsyy: hukkuminen.

Jatit jalkeesi mokin portaille puoliksi juodun olutpullon, tupakat ja kasan
vaatteita. Loydettdessa sinulla oli saappaat jalassa. Sina olit isani.

Hukutit minut hdpedan ennen kuin oli sinun vuorosi hukkua. Myds mina,
rappeutuvan luonteesi hiljainen todistaja, upposin valottomaan pohjaan. Pal-
jon ennen kuin osasin panna vastaan. Olin vuosikymmenia hdpean kangistama
ruumis. Mahassani olivat painoina suru, hapea ja pelot. Ne pitivat minut poh-
jalla. En tuntenut itseani. En tavoittanut tarpeita, saati luonteeni kutsua. En sen
vahvuuksia. En ydintani. En minuuden monia loistokkuuksia. Parasta potenti-
aaliani.

Mutta nyt on kesa ja istun yolla parvekkeella. Olen noussut pintaan ja vetanyt
keuhkot tdyteen ilmaa. Tyonnan pyyhkeen suuni eteen ja huudan sen kaiken
ulos. Olen 45-vuotias. Tama on kirjani alku. Se kertoo minusta ja siita, miten
luonteeni alkoi kasvaa kohti vahvuuksiani ja sitd, kuka oikeasti olen.

Omaksi itseksi kasvaminen on elamanmittainen, mutkainen matka, jossa
joudumme usein kulkemaan vereslihalla. Olen itse naantynyt suorittamisen
paineen alle, eikd mikaan onnistuminen ole tuonut kestavaa tyytyvaisyytta.
Rankaiseva itsekritiikki, syyllisyys ja hapea kuihduttivat minut ldhes hengilta.
En ollut sellainen kuin halusin tai voisin olla. Sisdinen maailmani ja mieleni oli-

vat jatkuvassa hyokkayssodassa itsedan vastaan.
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Kaisa Vuorinen - Jaakko Sarno - Noora Huppunen (kuv.)

Torkean vahvaksi

Omien vahvuuksien treenikirja

Sinussa on paljon enemman hyvaa kuin arvaat-
kaan, ja tama kirja auttaa oivaltamaan sen!

Koskaan ei ole lilan my6haistd rakentaa hyvaa
elamaa. Milloin tahansa on mahdollista tavoitel-
la itselle tarkeitd paamaaria ja kasvattaa piilevista
vahvuuksista arjen onnellisuuden ja merkityksel-
lisyyden lahteita. Taman kirjan avulla voit vastata
luonteesi kutsuun ja tulla omaksi itseksesi.

Kirja auttaa sinua huomaamaan hyvan niin it-
sessasi kuin toisissa ja vie sinut matkalle tutus-
tumaan omiin ja ymparilldsi olevien ithmisten
vahvuuksiin. Se tarjoaa nakokulmia kielteisyy-
den kierteen pysayttamiseen ja notkahtaneen

978-952-370-553-1-17.3
sid. n. 240 s.

tulevaisuususkon vahvistamiseen. Saat roppa-
kaupalla tyokaluja vahvuuksien tunnistamiseen
ja tiedostamiseen, sanoja niistd puhumiseen ja
keinoja vahvuuksien hyddyntamiseen henkilo-
kohtaisessa kasvussasi sekd osana niita yhteisoja,
joihin kuulut.

Tehtavapainotteinen kirja on tdynna inspiroivia
ja visuaalisesti houkuttelevia harjoituksia. Naiden
avulla voit treenata vahvuuksiasi ja tulla térkean
vahvaksi. Samalla paaset tutkimaan omaa tari-
naasi myotatuntoisesti juurruttaen oivalluksia
osaksi arkea ja luoden askelmerkkeja toivottuun
tulevaisuuteen.

Kustantajahinta 35,90 e
lImestyy 8.1.2026


https://www.tuumakustannus.fi/Kaisa-Vuorinen/T%C3%B6rke%C3%A4n-vahvaksi.html

Jaakko Sarno on pitkan linjan
pelisuunnittelija ja kasikirjoittaja, joka
tunnetaan tyéstdan muun muassa
Angry Birds -pelien ja -animaatioiden
parissa. Nykyaan han toimii Kokoon
Gamesin luovana johtajana.

Noora Huppunen on graafinen
suunnittelija ja kuvittaja, jonka
t6issd on méaaratietoista
hupsuttelua ja erottuvaa

Kaisa Vuorinen on FT, omaperdisyytta. Hanen

erityisopettaja ja tieto-
kirjailija. Han on palkitun
Huomaa hyva! -ratkaisun

tyonsa ulottuvat logojen
suunnittelusta aina
laajoihin kuvitus-

perustaja ja toimitusjohtaja. projekteihin asti.

Kuva: Heidi Strengell
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Juulia Jarvdike

Saamaton
perfektionisti

ja ADHD:n viisi muuta paradoksia

Juulia Jarvdike

Saamaton perfektionisti

ja ADHD:n viisi muuta paradoksia

Tama ei ole kirja siitd, mikd sinussa on vikana. Tamd
on kirja siitd, miksi olet aina ollut sekd litkaa ettd
lilan vahan - ja siksi arvokas juuri omanlaisenasi!

Kuinka yksi ja sama ihminen voi olla samaan aikaan
aarimmaisen kykeneva ja taysin toimintakyvyton?
Héan voi toissa johtaa suuria joukkoja ja kantaa vas-
tuuta muiden hyvinvoinnista, mutta kotona ei saa
yksinkertaisia asioita tehtya. Han voi rakastaa ihmi-
sia mutta silti vasya heidan seuraansa. Han voi tun-
tea suurta ylpeytta saavutuksistaan ja siita huolimat-
ta halveksia itsedadn arjen epaonnistumisista. Han
vol suunnata kohti unelmiaan valtavalla energialla
mutta kompastua matkalla pikkuruisiin kynnyksiin.

ADHD:n piirteet eivat nayttaydy vain yksittaisina
vaikeuksina vaan koko elamaa varjaavina ristirii-
toina ja vastakohtaisuuksina.

sid. n. 180 s.

Kustantajahinta 36,90 e
lImestyy 12.2.2026

Kirja tarjoaa uudenlaisen ymmarryksen ADHD:n
maailmaan aikuisen ihmisen nakokulmasta. Kirja
kertoo, miten ADHD vaikuttaa arkeen, ihmissuh-
teisiin, itsetuntoon ja jaksamiseen. Ennen kaikkea
se kertoo, miten ADHD:n kanssa voi oppia elamaan
ilman jatkuvaa kamppailua tai peittelya. Kirja an-
taa hyodyllista tietoa myos niille, jotka tunnista-
vat vastakohtaisista piirteista itsensa ja kaipaavat
tukea niiden kasittelyyn, vaikkei heillda olisikaan
ADHD-diagnoosia.

Juulia Jarvdike on psykologi ja ADHD-asiantuntija,
joka on tyoskennellyt vuodesta 2010 neuropsy-
kiatristen diagnoosien parissa. Juulia tunnetaan
erityisesti tavastaan yhdistaa tieteellinen tieto lam-
pimaan, helposti lahestyttavaan kerrontaan. Hanen
ADHD-kuiskaaja-tileilldan Instagramissa, TikTokissa ja
Facebookissa on yhteensa lahes 50 000 seuraajaa.

978-952-370-664-4 (e-kirja)
978-952-370-665-1 (aanikirja)


https://www.tuumakustannus.fi/Juulia-J%C3%A4rvdike/Saamaton-perfektionisti.html

Nayteteksti Juulia Jarvdiken
kirjasta Saamaton perfektionisti

Kun kuulin ihmisten tarinoita, mieleeni alkoi muodostua teemoja, jotka tois-
tuivat yhtenadn. Epavarmuus, ylifokusoituminen, vahvat tunteet ja esimerkiksi
sosiaalisten tilanteiden haasteet tulivat esiin kerta toisensa jalkeen. Aloin saada
selkean kuvan siitd, milta ADHD naytti diagnostisten kriteerien ulkopuolella oi-
keassa elamassa. Vastakohdista muodostui suurempia kokonaisuuksia ja syntyi
selkeampi ymmarrys siitd, mista ADHD:ssa on kysymys. Jaljelle jai lopulta kuusi
paradoksia, jotka yhdessa kattavat koko ADHD:n kirjon ja joista jokainen liittyy

johonkin olennaiseen ADHD-vahvuuteen:

1. Taydellisyyden paradoksi: Miksi asiat on tehtava taydellisesti tai niita ei voi
tehda laisinkaan?

2. Tehokkuuden paradoksi: Miten joku voi saada koko tyopaivan tehtavat
tehtya kahdessa tunnissa mutta ei loppupaivana saa mitaan aikaiseksi?

3. Sosiaalisuuden paradoksi: Miten ihminen voi olla samaan aikaan sosiaalinen
nero ja kompelys?

4. Itsevarmuuden paradoksi: Miksi itsevarmuutta uhkuva thminen ei usko ole-
vansa riittavan hyva?

5. Tunteiden paradoksi: Miten thminen, joka tuntee vahvoja tunteita voi seu-
raavassa hetkessa vaikuttaa kylmalta tai valinpitamattomalta?

6. Energian paradoksi: Miten sama thminen voi olla energiaa pursuava ja toi-

sessa tilanteessa apaattinen ja poissaoleva?

Naiden kuuden paradoksin alla elavat kaikki tutut ADHD:n vaikeudet: kes-
kittymisongelmat, motivaatio-ongelmat, energian saatelyn vaikeus, tunteiden
saatelyn haasteet, alisuoriutuminen, ajan hallitsemattomuus ja vaikeudet ih-
missuhteissa. Sen sijaan, ettd tutkailisimme vain ongelmia, tarkastelemme toi-
mintakyvyn kaksijakoisuutta ja nostamme esiin myos vahvuudet. Tama avaa
uuden oven ymmarrykseen seka ADHD-piirteiselle itselleen etta hanen ympa-

ristolleen.
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Julia Péyhénen - Heidi Livingston

Vanhemman tunnetaitokirja

Kun on vuosikymmenia tottunut piilottelemaan
tunteitaan, tukahduttamaan niita tai ratkomaan
ne pois mahdollisimman nopeasti, ei ole helppoa
opetella uusia tapoja kohdata tunteensa. Ehka
rajahtelet nollasta sataan, syyllisyyden ja huo-
nommuuden tunteet valvottavat sinua iltaisin tai
et endd edes koe tuntevasi kovin paljon tunteita.
Pelkka tieto tunnetaitojen tarkeydesta ei auta toi-
mimaan toisin arjen tilanteissa.

Vanhemmuus herattad vahvoja tunteita. Samalla
kun autat lastasi kasittelemaan hdnen moninaisia
tunteitaan, joudut toistuvasti kasvotusten myos
omien tunteittesi — ja siten myos tunnetaitojesi tai
niiden puutteen — kanssa. Harva meista on omassa
lapsuudessaan oppinut vahvoja tunnetaitoja, silla

978-952-370-608-8 - 14.8
sid. n. 240 s.

Kustantajahinta 39,90 e
lImestyy 10.3.2026

tieto tunnetaitojen merkityksesta hyvinvoinnille
on lisdantynyt hurjasti vasta viime vuosina. Tuntei-
ta on saatettu pitdad heikkouden merkkina tai hai-
ritsevana vaivana, joka atheuttaa huonoa kaytosta.

Tama kirja sopii kaikille kasvattajille, jotka ha-
luavat elda tunnetaitoisempaa arkea. Kaytannon-
laheinen ja helppolukuinen kirja auttaa syventa-
maadn itsetuntemusta ja kasittelemaan tunteita
siten, ettd ne muuttuvat arjen rasitteesta voima-
varaksi. Opit muun muassa, miksi ja miten omaa
vireystilaa kannattaa saddelld, mista tunteet ker-
tovat ja miten niitd voi kayttdad kompassina arjen
pulmatilanteissa, kuinka raivata kiireisenkin lap-
siarjen keskelld tilaa omien tunteiden kasittele-
miselle ja kuinka riidella rakentavasti.

978-952-370-689-7 (e-kirja)

978-952-370-688-0 (aanikirja)


https://www.tuumakustannus.fi/Julia-P%C3%B6yh%C3%B6nen/Vanhemman-tunnetaitokirja.html

Julia Péyhodnen ja Heidi Livingston ovat
tunnetaitoihin keskittyneita palkittuja
psykologi-kirjailijoita muun muassa Fanni-
ja Miu-lastensarjojen takana. He tuntevat
niin tyonsa kuin oman arkensa kautta
vanhemmuuden tunnetaitohaasteet ja
parhaat keinot niiden setvimiseen.

Kuva: Heidi Strengell
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Pettymyksen psykologia

Vaitetadn, ettd kykymme sietdd pettymyksia on
heikentynyt. Aikaamme leimaa odotusten Kkiihty-
minen ja odottamisen vaikeus, jatkuvat muutok-
set ja ennakoimattomuudet. Naiden keskelld moni
kaipaa uudenlaista suhtautumista pettymyksiin:
tilanteisiin, joissa odotukset eivat vastaa todelli-
suutta.

Miten pettymykset syntyvat? Mitd pettymyksen
tunteella on kerrottavanaan? Ja millaisilla keinoilla
voimme oppia kohtaamaan ja kasittelemaan pet-
tymyksid? Kirja haastaa arvioimaan suhdettam-
me pettymyksiin ja niiden kasittelyyn. Kirja kysyy
myo0s, miten voisimme paremmin hyddyntaa pet-
tymyksid. Parhaimmillaan pettymys voi kaynnistaa
sellaista kasvua ja luovuutta, jota ilman pettymysta
ei olisi saavutettu.

Kirja muistuttaa, etta toisin kuin usein toivomme,
pettymyksen tunteesta ei aina kannata pyristelld
nopeasti eroon. Toisinaan hyodyllisinta on pitka
pysahtyminen, jopa jumittaminen pettymyksen da-
relld. Toisinaan taas tarpeellisinta on suoraviivainen
eteenpain harppominen ja pettymyksen pélyjen ri-
vakka karistelu. Kirja herattdaa myos kysymadan, mil-
laista pettymyksen kasittelyn kulttuuria tarvitsem-
me: miten pettymyksid kannattaisi kasitella esimer-
kiksi tyoelamassa?

Eveliina Holmgren (PsT, KTM, FM) on organisaatio-
psykologi, joka esittaa, etta ihmisen suurin voima
ei ole hallita menneisyytta vaan luoda uusia alkuja.
Hén kutsuu ihmisia tarkastelemaan pettymyksia
elamaan luontaisesti kuuluvina kohtina, jotka voivat
tuoda mukanaan luovuutta, lempeytta ja lampoa.

12 978-952-370-606-4 -« 14.16
sid. n. 220 s.

Kustantajahinta 37,90 e
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978-952-370-667-5 (aanikirja)


https://www.tuumakustannus.fi/Eveliina-Holmgren/Pettymyksen-psykologia.html
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Henriika Maikku - Sanna Oja

Kaksi sutta sisallasi

Rakenna yhteytta turvan ja voiman tasapainossa

“Voimakas tahto ja pddmddrdtietoisuus voivat pal-
vella loistavasti ammatillisesti, mutta parisuhtees-
sa samat piirteet saattavat aiheuttaa ristiriitaa. Jos
taas ihminen on luonnostaan mukautuva ja hdnen
on luontevaa ajatella muita, hdnen on silti jarkevad
opetella taitoja, joiden avulla voi tarpeen tullen pi-
tdd puolensa.”

Miten voimme rakentaa hyvinvointiamme kan-
nattelevia sosiaalisia suhteita? Thminen on vais-
tonvarainen laumaeldin. Jokainen meistd kaipaa
lauman turvaa. Kaipaamme kuitenkin my6s oman
voiman kokemisen tuomaa mielihyvaa ja tasapai-
noisia rajoja. Tama Kkirja auttaa ymmartamaan laji-
tyypillisid tarpeitamme. Teos osoittaa, ettd psyko-

logisen turvallisuuden neurobiologinen perusta ja
kehollisuus selittavat, milloin ja miten koemme hy-
vinvointia, ja ettd siksi kokemus ei ole taysin tietoi-
sen mielen hallittavissa. Kirja havainnollistaa myds,
milla tavoin erilaiset selviytymiskeinot vaikuttavat
hermostolliseen sdatelyyn. Kun pystymme hyvak-
symaan itsemme kokonaisina, osaamme rakentaa
hyvinvointiamme tukevaa yhteyttd itseemme ja
muihin. Ryhmailmididen syvempi ymmarrys auttaa
meitd luomaan ja johtamaan yhteis6ja, joissa on ti-
laa erilaisuudelle ja ainutlaatuisuudelle.

Henriika Maikku (FM) on psykoterapeutti, valmentaja,
organisaatioanalyyttinen tyénohjaaja ja kouluttaja.
Sanna Oja (KTT, HuK, AmO) on johtamisen yliopetta-
ja, valmentaja ja kouluttaja.

978-952-370-663-7 + 14.1, 14.8
nid. n. 260 s.

Kustantajahinta 37,90 e
limestyy 9.4.2026

978-952-370-661-3 (e-kirja)
978-952-370-662-0 (aanikirja)

13


https://www.tuumakustannus.fi/Henriika-Maikku/Kaksi-sutta-sis%C3%A4ll%C3%A4si.html
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Miksi ajattelutavoilla
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Laura Sokka

Stressiharha

Miksi ajattelutavoilla on valia?

Usein juuri silloin, kun tunnemme olevamme
loppu, meissa on vield jaljella enemman kuin ar-
vaamme - ei siksi, ettd jaksamme puskea, vaan
siksi, ettd osaamme pysahtyd huomaamaan, mika
todella merkitsee. Vaatii rohkeutta tarkastella
stressia uudessa valossa ja antaa sen ohjata meita
kohti sitd, mika on tarkeaa.

Tutkimukset osoittavat, etta stressi voi olla ter-
veydelle haitaksi mutta myds auttaa meita keskit-
tymaan olennaiseen ja suoriutumaan paremmin.
Stressi voi siis kuluttaa ja vahvistaa. Vaikka aina
emme voi vaikuttaa stressin madradn, voimme op-
pia kohtaamaan sen tavalla, joka auttaa eteenpain,
tukee kestavaa tyokykya ja pienentdd uupumis-
riskid. Ajattelutavat vaikuttavat sithen, miten sel-
viamme paineen, epavarmuuden ja kuormituksen
keskella.

tovmn

Tama Kkirja ravistelee syvaan juurtuneita kasityk-
sia stressista ja kutsuu tarkastelemaan sitd uudella
tavalla ei pelkdstadn yksilén vaan myos laajemmin
tydelaman kulttuurin tasolla. Teos yhdistad vah-
vaa tutkimustietoa arkisiin tilanteisiin ja ty6elaman
haasteisiin. Se tarjoaa tutkimuksiin pohjautuvia
kaytannon keinoja ajattelutapojen muuttamiseen
ja opettaa kohtaamaan stressin jaksamista tukevalla
kestavalla tavalla.

Laura Sokka on psykologian tohtori, neuropsyko-
logian erikoispsykologi ja psykoterapeutti. Hén on
tehnyt vaitéskirjansa tyduupumukseen liittyvista
aivotoiminnan muutoksista ja tyoskennellyt yli 20
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Nayteteksti Laura Sokan kirjasta Stressiharha

Stressi mielletddn usein automaattisesti negatiiviseksi — joksikin, josta pitaisi
paasta eroon. Psykologian opinnoissani olin oppinut, etta stressin maara ja kes-
to ratkaisevat, milloin stressi on haitallista. My0s vaitoskirjassani, jossa tutkin
tyduupumuksen vaikutuksia aivojen toimintaan — erityisesti keskittymiskykyyn
ja tiedonkasittelyyn — tulokset vahvistivat kasitysta siita, etta pitkittynyt stressi
voi olla aivoille haitallista. Vaitostutkimukseni jatti kuitenkin avoimia kysymyksia
etenkin siitd, miksi yksi uupuu ja toinen ei, vaikka ty6olosuhteet olisivat suunnil-
leen samanlaiset.

Nykyisessa potilastydssani neuropsykologina huomaan, miten paljon tyo-
elaman kithtyminen tehokkuusvaatimuksineen seka stressi ja uupuminen vai-
kuttavat lukuisten ihmisten elamaan. Tutkimusty6n ja potilastyon tuoma ko-
kemukseni on saanut minut pohtimaan myos toista nakdkulmaa: Voisiko osa
ongelmaa olla myds siind, miten ylipaataan ymmarramme stressin? Onko ka-
sityksemme siita niin vahvasti kallellaan negatiiviseen, etta jo se itsessaan on
ongelma? Voisiko olla, ettd stressin maara tai kesto eivat ole ainoat ratkaisevat
tekijat, mutta emme ole vain tulleet ajatelleeksi muita ndkokulmia?

Kun viesti siita, miten stressi heikentaa hyvinvointia, toistuu ymparillamme
vahvana, alamme helposti ndhda stressin vain haitallisena. Huomaamattam-
me tama kasitys alkaa ohjata kayttaytymistamme, tunteitamme ja jopa kehom-
me reaktioita. Saatamme alkaa valtella paineisia tilanteita, tulkita paivan aika-
na syntyvaa kuormitusta oireena alkavasta uupumuksesta tai pelastya kehon
stressireaktioita ja pitaa niita terveydelle vahingollisina. Ajan myo6ta tama ka-
sitys alkaa toteuttaa itsedan, mista seuraa se, etta haitoista todella tulee totta.

Vaitostutkimukseni jalkeen aloin tormata uusiin tutkimushavaintoihin, joi-
den mukaan stressi ei ehka ole ongelma siksi, etta sitd on paljon, vaan siksi,
miten sithen suhtaudutaan. Ne havainnot pysayttivat minut, silla jos ne pitaisi-
vat paikkansa, ne voisivat muuttaa merkittavasti kasitystamme stressista ja sen

vaikutuksista.
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"Sinnikkyys on ollut eldmdissdni
yksi parhaista vahvuuksistani ja
samalla myés vaarallisin. Olen
oppinut puskemaan, ylittdmddn
itseni ja jaksamaan vield vdhdn
enemmdn, vaikka mieli ja keho
olisivat jo pyytdneet lepoa.”

- Kaisa Vuorinen kirjassaan
Térkedn vahva



