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LAUMAN TUKI JA TURVA

“Olemme sosiaalisia, yhteistyota tekevid laumaeldimid. Laumaan kuulumi-
nen on ensisijainen turvan lidhteemme.”

Nain kirjoittaa Laura Mannila tulevan kirjansa kasikirjoituksessa, jonka kus-
tannustoimitusta olen juuri aloittamassa.

Ennen kustannusalalle siirtymista saatoin joskus ajatella, etta kirjailijat
ovat boheemeja yksinpuurtajia. Parikymmenta vuotta alalla on kuitenkin
osoittanut, etta kirjan synty vaatii yhteistyota, vaikka kirjoittajana on ai-
heen rautaisin asiantuntija. Nimittain useimmat meista — lopulta jokai-
nen? — tarvitsevat toisten tukea erityisesti silloin, kun tekee itselleen tar-
keaa asiaa, jolla toivoo olevan vaikutusta myo6s muihin. Yleistajuiset tieto-
kirjat ovat tallaisia tarkeita asioita.

Minka tarkean asian sina voisit saattaa kirjaksi? Rohkenen sanoa, etta
Tuumassa tietokirjailija ei jaa yksin vaan saa lauman tuen ja turvan. Ota mi-
nuun yhteytta, niin lahdetaan selvittamaan yhteistydn mahdollisuuksia.

Mirva Kiviaho
toimituspadllikko
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Minna Miao

Harhakasitykset mielesta

Valta vaaran psykologisen tiedon ansa

= Vihan tunne helpottaa purkamalla vihaa.
= [hmisen ajattelutyylid madrittdd se, kumpi aivopuolisko hénelld on hallitseva.

= Mielenterveysongelmat johtuvat aivojen kemiallisesta epdtasapainotilasta.

Luulitko sindkin, ettd ndin asia on?

Tieto psykologisista ilmidista kiinnostaa, ja moni toivoo saavansa siitd apua hyvinvointiinsa tai vaikka-
pa lasten kasvatukseen. Hyddyllisen tiedon joukkoon on ujuttautunut toisaalta myos monia myytteja.

Tama kirja auttaa lukijaa ymmartamaan, miten monet yleiset psykologiaan liittyvat myytit ovat saa-
neet alkunsa ja mika houkuttelee uskomaan niihin, vaikka vastakkaista tietoa olisi saatavilla. Kirjassa
kasitellyt myytit liittyvat esimerkiksi muistiin, oppimiseen, tunne-elamaan, mielenterveyteen ja tyohon.
Myytteihin tutustuminen voi vithdyttad, mutta arjessa myytit aiheuttavat myos todellista haittaa. Ne on

tarkeda tunnistaa, jotta emme menettdisi niiden vuoksi terveyttamme tai rahojamme - ja jotta emme

itse levita niita. Kirja el tyydy ainoastaan myyttien listaamiseen, vaan esittelee myos niille vaithtoehtoisia
nakemyksia ja ajan tasalla olevaa tutkimustietoa.

978-952-370-566-1 (sid.) + 978-952-370-640-8 (danikirja) - 978-952-370-639-2 (e-kirja) -
n. 220 s. - Kirjastoluokka 14 - Kustantajahinta 38,90 e - limestyy 14.8.2025
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Minna Miao on psykologi, tietokirjailija ja kouluttaja. Hanta kiinnostaa,
miten ihminen oppii ja omaksuu tietoa, miksi ajattelumme on usein
niin alttiina virheille ja miten jokainen voi tulla taitavammaksi tiedon
tulkitsijaksi ymmartamalla ihmisajattelun sudenkuoppia.

Nayteteksti kirjasta Harhakdsitykset mielestd

Ajatus frenologiasta eli persoonallisuuden mittaamisesta kallon muoto-
jen perusteella saattaa kuulostaa nykyisin huvittavalta. Toisaalta moni
meista sortuu jakamaan sosiaalisessa mediassa eteenpain testeja, joilla
itselle ominaista ajattelutyylia pyritaan selvittamaan hallitsevan aivo-
puoliskon perusteella®. Tallaisen testin tuloksena ihminen voi kuulla
olevansa esimerkiksi luova ja intuitiivinen ajattelija, jonka persoonaa oi-
kea aivopuolisko dominoi. Vasemman aivopuoliskon dominoimat ihmi-
set taas saattavat olla tulosten perusteella vaitetysti analyyttisia, loogisia
ja pleniin yksityiskohtiin tarttuvia.

Frenologian tavoin my0s ajatus dominoivan aivopuoliskon vaikutuk-
sesta persoonaan lukeutuu neuromyyttien joukkoon®. Kuitenkin ta-
mankin myytin taustalla on my6s vakavasti otettavaa ja frenologiaa jo
hieman tuoreempaa tieteellista tutkimusta ja keskustelua. Ranskalainen
neurologi Pierre Broca esimerkiksi paatteli jo 1860-luvulla tutkittuaan
kielellisista vaikeuksista karsineiden potilaiden aivoja naiden kuoleman
jalkeen, etta kieleen liittyvat toiminnot painottuvat vasempaan hemis-

faariin eli aivopuoliskoon®: Vasemman aivopuoliskon etuosa oli potilail-

la nimittain tyypillisesti vahingoittunut, kun taas oikea aivopuolisko oli
sailynyt vahingoittumattomana.




13

sosiaalista
strategiaa,

jotka muuttavat
ihmissuhteitasi

towmn
David Robson

13 sosiaalista strategiaa, jotka
muuttavat ihmissuhteitasi

Ihmissuhteet ovat yhta tdrkeitd terveydellemme ja onnellisuudellemme kuin tasa-
painoinen ruokavalio ja sdaannollinen liikkunta. Ne vahentavat aivohalvauksen, sydan-
sairauksien ja Alzheimerin taudin riskid. Ne lisdavat luovuuttamme ja vuosia elin-
ikadmme. Silti monilla meistd on vaikeuksia muodostaa vahvoja ja merkityksellisia
ithmissuhteita — eikd ongelma johdu persoonallisuudestamme vaan ennakkoluuloista,
jotka estavat meita hyddyntamasta sosiaalista potentiaaliamme.

Palkittu tietokirjailija David Robson kuvaa kirjassa psykologisia esteitd, jotka saavat
meidat pitamaan muut etaalla. Niiden voittamiseksi han tarjoaa 13 nayttoon perustuvaa

sosiaalista strategiaa, jotka pohjautuvat psykologiaan, neurotieteeseen ja filosofiaan.

Tunsitpa itsesi ujoksi tai itsevarmaksi, ulos- tai sisaanpain suuntautuvaksi, sinakin
voit rakentaa merkityksellisempia ihmissuhteita. Tama teos nayttaa, miten se tapahtuu.

Alkuperéisteos The Laws of Connection: 13 Social Strategies That Will Transform Your Life < Kaantdja Eija Tervonen
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Nayteteksti kirjasta
13 sosiaalista strategiaa, jotka muuttavat ihmissuhteitasi

On myoOnnettava, etta luettuani itse ensimmaista kertaa tykkayserosta
kavahdin muistellessani kaikkia niita kertoja, jolloin olen saattanut jat-
taa huomiotta aloitteet ystavyyssuhteen solmimiseksi. Psykologiaan ja
neurotieteeseen erikoistuneena tiedetoimittajana olin kuitenkin valta-

van innoissani. 1970-luvulta lahtien kayttaytymistaloustieteen tutkijat,

esimerkiksi Daniel Kahneman, ovat hahmotelleet monia kognitiivisia
ennakkoluuloja, jotka saavat ihmiset tekemaan epaedullisia taloudellisia
paatoksia. Nyt naytti silta, etta saamme olla todistamassa taysin uuden
sosiaalipsykologian osa-alueen syntya ja paasemme tutkimaan ithmis-
ten vastaavanlaista kayttaytymista ihmissuhteissa.

Enka mina ollut vaarassa. Viime vuosina sosiaalipsykologit ovat kir-
joittaneet lukuisia artikkeleita, joissa hahmotellaan monia ithmisten te-
kemia arviointivirheita, jotka estavat heita paasemasta yhteyteen toisten
thmisten kanssa, seka keinoja tallaisten virheiden valttamiseksi. Tuo-
reimmista tutkimuksista on saatu tuloksia kaikenlaisista kanssakaymis-
tilanteista, jotka koskevat esimerkiksi pelkoja solmia uusia tuttavuuksia
seka vaikeuksia ratkaista erimielisyyksia ja konflikteja.

David Robson on Lontoossa asuva tiede-
toimittaja. Han kirjoittaa psykologiasta,
neurotieteista ja ladketieteesta. Hanen

artikkeleitaan on julkaistu muun muassa

kansainvalisessa New Scientist -tiede-
lehdessa seka The Guardian- ja The
Washington Post -sanomalehdissa.

Kuva: Kirill Kozlov
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Laura Mannila

Kehomieli, lauma ja luonto

Katkenneiden yhteyksien jaljilla

Jos yhteys kehoon on poikki, meidan on kovin vaikea olla yhteydessa itseemme ja omiin tunteisiimme ja
huolehtia hyvinvoinnistamme. Jos yhteys toisiin ihmisiin on poikki, jadmme yksinaisiksi ja erillisiksi vaille
lauman turvaa. Jos yhteys luontoon on poikki, kaikesta elollisesta riippuvainen hyvinvointimme karsii ja pa-
himmillaan paddymme tuhoamaan seka omat etta muunlajisten elididen elinolosuhteet.

Ihmisten, luonnon ja koko planeetan hyvinvointi ovat kietoutuneet toisiinsa. Kun ymmarramme pa-
remmin itseamme ja monilajista yhteisoamme, meilla on enemman mahdollisuuksia vaikuttaa tervey-
teemme ja tulevaisuuteemme. Voimme hahmottaa paikkamme kokonaisuudessa.

Psykoterapeutti, tydnohjaaja ja psykofyysisen psykoterapian kouluttaja Laura Mannila avaa kirjassa
omaa matkaansa kehomielen, vuorovaikutussuhteiden ja luontoyhteyden maailmaan. Han johdattelee
lukijaa perustavanlaatuisten kysymysten aarelle yhdistellen omakohtaisia kokemuksiaan monialaisiin
teoreettisiin nakokulmiin thmisen fysiologiasta ja psykologiasta aina yhteiskunnallisiin ja ekologisiin
kysymyksiin.

Teos tarjoaa syvallista tietoa ja konkreettisia ideoita kaikille, jotka haluavat ymmartaa itseaan parem-
min seka rakentaa kestavampaa, myotatuntoisempaa tulevaisuutta. Se soveltuu myos ammattilaisille,

jotka tyoskentelevat thmisten, vuorovaikutuksen, yhteiskunnallisten kysymysten ja ympariston parissa.

978-952-370-622-4 (sid.) - 978-952-370-643-9 (4anikirja) -
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Laura Mannila on psykofyysiseen tyootteeseen erikoistunut psykoterapeutti, tyénohjaaja ja
kouluttaja. Laura on opiskellut myés luonto- ja eldinavusteista tyoskentelya, jossa han erikoistui
hevosavusteisuuteen. Han toimii kouluttajana psykofyysisen psykoterapian perus- ja syventavissa
koulutuksissa sekd luontopainotteisessa psykofyysisessa tyonohjaajakoulutuksessa. Liséksi han on
vieraileva kouluttaja useissa sosiaali- ja terveydenhuollon seka eldinavusteisen ammattitoiminnan
taydennyskoulutuksissa.

Nayteteksti kirjasta Kehomieli, lauma ja luonto

Koulutan sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisia. Opetusalueitani
ovat psykofyysinen psykoterapia ja tyénohjaus, kehotietoisuus, hermos-
to ja vireystilan saately, traumatietoisuus seka tunne- ja vuorovaikutus-
taidot. Koulutuksissani tapaan usein ihmisia, joille keho on vieras. He
ovat elaneet pitkdan “paissansa”. He ehka haluaisivat saada paremman
yhteyden kehoonsa ja hakeutuvat juuri siksi psykofyysisiin koulutuksiin.
Joillakuilla ei ole koulutuksen alkaessa viela aavistustakaan siitd, etta he
voisivat oppia kuuntelemaan nimenomaan omaa kehoaan. Motiivi kou-
lutukseen hakeutumiselle on ehka puhtaan ammatillinen.

Koulutusten alkaessa osallistujat saattavat kokea kokemuksellisen la-
hestymistavan itselleen vieraaksi. Aina valilla joku kertoo, ettei ole kehol-
linen ihminen. Pysahdyn silloin puolihumoristisesti kysymaan: "Miten on
mahdollista, ettd et olisi kehollinen? Oletko jonkinlainen henkiolento?”
Samalla ymmarran kokemuksen hyvin. Elamme maailmassa, jossa suhde
omaan itseen ja ymparistoon, kokemukselliseen ja keholliseen todellisuu-

teen, hamartyy kovin helposti.

Itselleni on tullut yha tarkeammaksi huomioida myos yhteisolliset, yh-
teiskunnalliset ja ekologiset nakdkulmat. Thminen ei elad tyhjidssa. Myos-
kaan oppiminen, kasvu, paraneminen tai yhteyksien rakentuminen ei
tapahdu tyhjidssa. Me kasvamme ja elamme suhteissa. Jokainen minun
valintani vaikuttaa myos muihin. [- -]
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Sofia Haapanen - Nina Laiho - Aino Patjas

kayttaytyminen
Ja oppiminen

Opi ymmir woiran nikikulmaa

Sofia Haapanen - Nina Laiho - Aino Patjas

Koiran kayttaytyminen ja oppiminen

Opi ymmértéamaan koiran ndkékulmaa

Koiran kayttaytyminen on seurausta kaikesta siita, mita koira on kokenut ja elamansa varrella oppinut.
Kayttaytymiseen vaikuttavat niin nykyhetken tapahtumat koiran ymparistdssa, koiran terveydentila,
temperamentti ja stressitaso kuin myds se, millainen perima koiralla on, mita koira on syonyt ja millai-
nen suolistomikrobisto sille on kehittynyt.

Koiran kayttaytyminen on useimmiten ennakoitavaa, ja sithen voidaan vaikuttaa paljonkin. Tehokas vai-
kuttaminen edellyttdaa kayttaytymisen taustalla olevien asioiden tunnistamista ja koiran nakékulman ym-
martamista muuttuvissa tilanteissa. Tama teos avaa lukijalleen perusteellisesti thmissilmalle nakymattomia
mekanismeja, joita koiran kayttaytymisen taustalla on.

Lempea ja kannustava kirjoitustyyli tekee kirjasta helposti lahestyttavan ja innostaa thmisia oppimaan ja
ymmartamaan koiriensa kayttaytymistd aiempaa syvallisemmin. Kirjan avulla on mahdollista ymmartaa,
miten koira oppii ja mitka tekijat oppimiseen vaikuttavat.

Kirja on jatkoa suositulle Koiran perustarpeet ja hyvinvointi -teokselle. Se nojaa vahvasti tutkittuun tietoon
mutta antaa samaan aikaan runsaasti ammattilaisten kaytannon vinkkeja ja esimerkkeja tyokaluiksi jokapai-
vaiseen elamaan koirien kanssa. Kirjoittajat ovat eldintenhoidon ammattilaisia, joita yhdistaa intohimo koirien

hyvinvoinnin edistamiseen ja ihmisten ymmarryksen lisdédmiseen koirasta elaimena.

978-952-370-607-1 (sid.) - 978-952-370-642-2 (sénikirja)
n. 240 s. - Kirjastoluokka 67.451 + Kustantajahinta 37,90 e « limestyy 18.9.2025
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Nayteteksti kirjasta Koiran kdayttdaytyminen ja oppiminen

Vastaavasti ihmisen kokemuksista karttuva tieto koiran kayttaytymises-
ta ja oppimisesta on hyvin tarkeaa, etenkin tilanteissa, joissa tieteellinen
tieto el vastaa kaikkiin kaytannon kysymyksiin. On myaos asioita, joita ei
tarvitse, voida tai tulla tutkimaan, ja silti naiden kaytannon sovellutuk-
sissa voi noudattaa erilaisia eettisia periaatteita, kuten varovaisuusperi-
aatetta. Varovaisuusperiaate tarkoittaa, etta tilanteessa, jossa et varmaksi
tiedeta esimerkiksi taustasyita elaimen kayttaytymiselle tat kokemuksil-
le, oletetaan, etta syyt loytyvat elaimen nakdkulmasta todennakdisim-
mista asioista, kuten terveydentilasta tai tunnekokemuksista.

Haluamme osaltamme jatkaa taman kirjan avulla tutkitun tiedon, hy-
vaksi havaittujen kaytannon kokemusten seka kriittisen ja uudistavan
ajattelun vuoropuhelua. Syvennymme jalleen koiran nakdékulmaan ja py-
rimme lahemmaksi ymmarrysta siita, miten koira aistii ja kokee maailman.
Jokainen koira on tunteva ja ajatteleva yksild, jonka toiminta on suunni-
telmallista ja tavoitteellista, tosin ei aina niin tahdonalaisesti kuin saatam-
me ajatella tai sellaisella tavalla kuin toivomme.

Nina Laiho on suo-
rittanut eldintenhoi-
don erikoisammatti-
tutkinnon, jossa han
erikoistui eldinten-
kouluttamiseen ja
koiran ruokintaan.
Nina ty6skentelee
koirien kayttayty-
misen ongelmiin ja
ravitsemusneuvon-
taan erikoistuneessa
yrityksessaan. Han
luennoi koirien omis-
tajille ja eldinalan
ammattilaisille koi-
ran kayttaytymises-
t3, ravitsemuksesta
ja kipukayttaytymi-
sesta.

Sofia Haapanen on
suorittanut eldin-
tenhoidon erikois-
ammattitutkinnon
eladintenkouluttami-
sen osaamisalalta
ja toimii yrittajana
koirien hyvinvoinnin,
kayttaytymisen ja
oppimisen parissa.
Sofia luennoi naista
aiheista koirien
omistajille ja elain-
alan ammattilaisille
ja auttaa lisaksi
pennunomistajia
hyvéan yhteisela-
maan Pennun Vuosi

-palvelunsa avulla.

Aino Patjas on
elainlaakari, joka on
perehtynyt erityises-
ti elainten kayttay-
tymiseen ja eldinten
kokonaisvaltaiseen
terveydenhoitoon.
Aino on tehnyt toita
pienelainpraktiikas-
sa, etdelainlaakarina
seka kirjoittajana ja
IVELTHERER

Kuva: Aki Tulikari
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Tiina Huhtanen - Sanna Tiensuu-Piirainen

Hyvinvointikirja rintasyovasta
toipuvalle

Rintasyovan ladketieteellinen hoito on Suomessa huipputasoa, mutta psyykkinen tuki jaa
usein vahaiseksi tai saamatta. Vaikka syopdsairauden aikana tukea tarjottaisiinkin, hoitojen
paattyessa potilas jaa usein yksin. Moni kuvaa tunnetta tyhjan paalle jadmiseksi.

Tama kirja tukee rintasyopaan sairastunutta syovan jalkeen. Teos sisaltaa tietoa, tehtavia
seka mielen ja kehon harjoituksia, jotka antavat oivalluksia omanndakdiseen elamaan. Saat
konkreettisia vinkkeja ja neuvoja, joilla voit vahvistaa olemassa olevia ja l6ytaa uusia selviy-
tymiskeinoja.

Kirjan ovat kirjoittaneet sairaanhoitaja Tiina Huhtanen ja rintasyovan sairastanut Sanna
Tiensuu-Piirainen. Kirjoittajilla on Rintasyopayhdistys Europa Donna Finlandissa ndkdala-

paikka seka potilaskokemukseen etta rintasyévan hoitoon Suomessa.

978-952-370-596-8 (sid.) - 978-952-370-641-5 (aanikirja) -
n. 200 s. - Kirjastoluokka 59.54 - Kustantajahinta 37,90 e * limestyy 15.10.2025
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Tiina Huhtanen tysskentelee Rintasydpayhdis- Sanna Tiensuu-Piirainen on sairastanut

tys Europa Donna Finlandissa sairaanhoitajana rintasyovan ja on nykyisin Rintasyopayhdistys
ja vapaaehtoistoiminnan koordinaattorina. Europa Donna Finlandin hallituksen jasen. Kou-
Tyossaan han tukee sairastuneita uuden &a- lutukseltaan han on kauppatieteiden maisteri.
relld, auttaa selviytymaan arjessa seka antaa Rintasy6paan sairastumisen jalkeen Sanna on
konkreettisia keinoja ahdistuksen ja pelkojen toteuttanut ydinluonteenvahvuuttaan oppimi-
hallintaan. sen iloa ja opiskellut tyén ohessa muun muassa

ratkaisukeskeiseksi lyhytterapeutiksi.

Nayteteksti kirjasta Hyvinvointikirja rintasyévdstd toi

Mita sitten on toipuminen? Onko parantumisella ja toipumisella eroa?
Ajattelemme, etta parantuminen tarkoittaa sita, etta syopa on saatu ke-
hosta ainakin tamanhetkisen tiedon mukaan pois, ja ladkari voi todeta
sinun olevan "sydvaton”. Sinut on ikaan kuin ladketieteellisesti palautet-
tu, niin pitkalti kuin se ylipaansa on mahdollista, samaan tilanteeseen
kuin kuka tahansa meista on ennen syopadiagnoosia. Ladketieteellisesti
katsoen voit siis todellakin jatkaa elamaasi ikaan kuin syopa olisi ela-
manlangassa vain ikava musta patka, joka on nyt menestyksekkaasti
leikattu pois, langanpaat solmittu yhteen ja uusi, korjattu elamanlanka
kantaa taas samoin kuin ennenkin.

Toipumisen mekanismi on kuitenkin merkittavasti monisyisempi. Se ei
olekaan vain ladketieteen suoraviivainen toteamus voitetusta sairaudesta,
remissioon menneesta taudista, tuhotuista syopasoluista tai kirurgisesti
onnistuneesti poistetusta kasvaimesta.

Toipuminen jatkuu viela pitkaan sen jalkeen, kun olet saanut huojenta-
vat uutiset hoitojen menestyksekkaasta loppuun saattamisesta. Emmeka

puhu vain kehollisesta toipumisesta. Voi olla, ettd kehossasi on paljon sai-

rauden jalkia tai voi olla, etta syopa ei sinussa juurikaan hoitojen jalkeen
enaa nay. Kuitenkin fyysiset muutokset ovat siella: vaikka ne eivat nakyisi
muille, ne nakyvat ja tuntuvat sinulle itsellesi. Usein henkinen toipumi-
nen on viela fyysistakin toipumista pidempi matka, ja usein se alkaa vasta
kun kehollinen toipuminen on jo hyvalla mallilla. Mieli saa ikaan kuin tilaa,
“kaistaa”, alkaa kasitella sairastumisen henkista puolta. [ — — ]

uvalle
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MAARETTA TUKIAINEN

! ! A4 !
MIELEN
AU

TEHTAVAKIRJANT

Maaretta Tukiainen

Hyvén mielen vuosi

Tehtavakirjani

Elamanmuutoksesta on helppo haaveilla, mutta miten otat muutoksen osaksi arkea?

Hyvan mielen vuosi on inspiroiva tehtavakirja, joka tarjoaa tehtavia hyvan mielen taitojen
harjoitteluun. Hyvan mielen taidot ovat taitoja, joiden avulla mielesta tulee joustava. Kun mieli
on joustava, on helpompi toimia arjen haasteissa ja muutoksissa. Kirjan avulla isommatkin
muutokset toteutuvat helposti ja hauskalla tavalla.

Kirja kulkee kanssasi vuoden ajan viikko kerrallaan kohti itse asettamiasi tavoitteita. Taytet-
tavan kirjan avulla vahvistat hyvinvointiasi maaratietoisesti mutta silti rennosti.

Hyvan mielen vuoden voit aloittaa milloin tahansa, joten tee se nyt!

Maaretta Tukiainen on kirjailija, podcastien tekija ja voimauttavien ty6kalujen kehittaja. Han on

kirjoittanut kirjoja muun muassa luovuudesta, luonnosta ja mielesta sekéd tehnyt podcasteja kodis-

ta ja keramiikkataiteesta. Voit tutustua hanen ajatuksiinsa ja tuotantoonsa tarkemmin osoitteessa
maaretta.com.
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e tesl\[UJa . KUU Lisi paivimatir kalenterin.

a y O ‘ - Luo kokonaiskuy kuukaudesta.

Kirjaa kalenteriin avoitteesi nakbkulmasta tirkei asiat, List mybs kalkki muur

tissi kuussa merkicyksell . Merkitse kohokot . uudet projekeic= 1,
piiivimiirit- O, tirkeiden ihmisten kohtaamisct= # + nimi.
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TASSA KUUSSA TARKEIN TAVOITTEENT ON:

KUUKAUDEN TEEMA Tavoitteeni on minulle merkityksellinen,

silli sen avulla kaikki timi on mahdollista:
Tissi kuussa pohdic sité, mist tulet.

Tee dilinpitsksen kuluneesta vuodesta

ja irrottaudut siiti, miki ei eni palvele

Samalla opit tekemiiin valintoja

900000000008 000 00000 sattoses netscsesssnososesetsteststatasensce

VIIKKOTEHTAVIEN TEEMAT:

KIRJE SISAISELLE LAPSELLE VIIKKOSUUNNITELMA: HAAVOITTUVUUDEN
Kirjoita mybtiuntoinen ja ymmirtiviinen kirje slle lpselle, joka menneisyydessisi olit. PALJASTAMINEN

Osoita nikevisi tuon lapsen pelot ja haavac. Lohduta ja kannusta

Sl eeeessesoetatecncnatsstscctoassessascesss sossaansn e s oee e s NILINNYISIN I

Merkitse Kalenteriin sellaisen asian tekeminen, jota olet pitkiian lykiinnyt, koska pelkiiit
Sijoita viikkoosi myds tekemisid, joiden avulla saat lisi rohkeutta astua esiin.
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Vary at
Baiscsta apsuudesta kuin

FERETIEN ASTU ESIIN!
POHDI, milli™ Miki kaikki saa sinut tuntemaan itsesi
kaikella peitic arjessa suorastaan yltidrohkeaksi?
itsedisi. Mitd pohjimmiltasi
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VOIMAVAROJEN

VAALIMINEN AUTTAA TEEN ASIOITA,
JOISTA SAAN
JAKSAMAAN 110A JA VOIMAA

Arjen pybrityksessi on tirkeii

47 Enti eroja? Mists .
Urye pycisei? B0 €r0R2? Misti e
7, » Qikd iistd Y
o, itsemiasi clokuvia. LOYET

osata vaalia omia voimavaroja. DTS — i niiss
at ke, enlaldich

Kyky huolchtia voimavaroista on Tovar? Millaisia piihen!

iloa ja voimaa tuottavien asioiden

harjoittamista ja oman mielialan ELAMANT SOUNDTRACK Kirjoica kaserecihin cirkeimmyic biisisi.

hoitamista tekemilli miclihyvii

VINKKI: Muista, eci
voimaa saa mybs toisista
ihmisisti. Kuka on sinun
voimaihmisesiz

2
3 on?

ennaltachkiisy.

len siit, etteivit voimar ehdy,
varmistaa sen, ettei masennu tai
uuvu. Voimavarat auttavat jaksa-
maan arjen haastavissa tilanteissa
sekii tissd ercd kotona.

ASIAT, JOISTA OLEN VIIME ATKOINA AMMENTANUT ILOA JA VOIMAA:

TUTKT valitsemiasi kappaleita. Miti muistoja mieleesi nousee? Millaisia tunteita?
Miki on muuttunut noista ajoista?
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"Myyteille on valitettavasti
tyypillistd, ettd kun ne kerran

ovat karanneet maailmalle,

on niitd hyvin hankalaa saada
takaisin lippaaseensa. Paitsi etta
uskomusten muuttaminen on jo
sindnsd tyoldstd puuhaa, se vaatii
ihmiselta itseltddn aitoa halua
tyostdd omaa ajatteluaan. Harvapa
meistd mielellddn myontdad olleensa
vadrdssa!”

Minna Miao kirjassaan
Harhakdsitykset mielestd



