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Alkusanat ...

Kayttoohjeet

Sisallys

52 pohdintakysymysta ...........................



Alkusanat

imi kirja kuljettaa sinua vuoden mittaisella polulla, jonka varrella pysihdyt

tutkimaan hyvinvointiasi askel askeleelta. Kirja on oma henkilékohtainen ti-

lasi, jossa voit vahvistua ja 16yt uutta energiaa elimiisi. Jokainen pieni oivallus ja
teko vie sinua kohti parempaa hyvinvointia ja jaksamista.

Usein arjen hektisyys ja jatkuvat vaatimukset vievit huomion pois oman voin-

nin kuuntelemisesta eiki pysihtymiselle jid riittivisti tilaa tai energiaa. Kdyti kir-

jaa, kun haluat pysihtyi kiireen keskelld ja tarkastella omaa jaksamistasi, tyossi

vithtymistisi sekd arjen rakenteita kokonaisvaltaisemmin.

Ole rehellinen itsellesi. Nimi pohdinnat ovat vain sinua varten, ei-
vit muiden nihtiviksi tai arvosteltaviksi,

Kirjoita ilman itsekritiikki@. Anna ajatusten virrata vapaasti.

Ota pienid askelia. Mieti ainakin yhti pientd konkreettista tekoa,
jonka voit toteuttaa seuraavan viikon aikana.

Palaa aiempiin vastauksiisi. Voit halutessasi palata aiempiin vas-
tauksiin ja tarkastella, onko ajattelussasi tapahtunut muutoksia.

Pidd huoltaitsestisi. Sini olet oman hyvinvointisi tirkein voimavara.




Kirja on jaettu viiteen osa-alueeseen:

* Juuristo = Arjen sujuvuus muodostaa hyvinvoinnin perustan.

 Varsi = Rajat ja sosiaalinen tuki kannattelevat ja vahvistavat psykologista
turvallisuutta,

* Lehdet = Palautuminen ravitsee kehoa ja mieltd, auttaa toipumaan kuormi-
tuksesta ja tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia.

« Nuput = Voimavarat ja motivaatio auttavat jaksamaan arjessa, tarttumaan
haasteisiin ja etenemiin kohti itselle tirkeitd tavoitteita.

» Kukat = Merkityksellisyys tyossd ja vapaa-ajalla tuo elimiin suuntaa ja
iloa, kun arjessa on asioita, jotka tuntuvat tirkeiltd, innostavilta ja omien arvo-

jen mukaisilta.

Hyvinvoinnin eri osa-alueet muodostavat toisiaan tukevan kokonaisuuden.
Kun ne saavat riittivisti huomiota, hyvinvointi voi kasvaa ja kukoistaa seki auttaa
meiti selviytymiin paremmin elimin muutoksista ja haasteista. Jos jokin osa tar-
vitsee enemmin huomiota, sithen panostaminen tukee koko hyvinvointia.

Toivon, ettd timi kirja kulkee rinnallasi arjessa ja tarjoaa sinulle oivalluksia
omaan hyvinvointiisi. Hyvdi matkaa kohti tasapainoisempaa ja hyvinvoivaa arkea

askel kerrallaan ja omassa tahdissasi.

Ethan vaadi itseltasi taydellisyytta
vaan anna tilaa lempeadalle kasvulle.




‘Kayttoohjeet

(K irjassa on 52 pohdintakysymysti eli yksi kysymys vuoden jokaiselle viikolle.
Valitse joka viikko yksi kysymys jostakin osa-alueesta. Keskity viikossa vain
yhteen kysymykseen. Voit edetd omaan tahtiisi ja valita viikkokysymyksen missi jir-
jestyksessi tahansa, silld timi matka kulkee sinun rytmissisi. Tdrkeinti on pysihtyi
itsensi direlle omalla tavallaan ja 16ytd4 oma rytmi hyvinvoinnin rakentamiseen.

Pohdi aina aluksi jokaista kysymystd rauhassa ja niin laajasti kuin koet itsellesi
hyddylliseksi. Kirjoita vapaasti muistiin, mitd ajatuksia ja tuntemuksia kysymys
sinussa herittii. Varaa itsellesi aikaa vihintdin puoli tuntia viikossa yhden kysy-
myksen direlld. Pohdi valitsemaasi kysymysti avoimesti ja rehellisesti. Anna aja-
tusten virrata vapaasti ilman, ettd rajoitat tai arvioit niitd litkaa. Kirjoita ajatuksiasi
muistiin rauhassa ja niin laajasti kuin haluat. Kirjoittaminen selkeyttid mielti ja
voi tuoda esiin oivalluksia, joita et ehkid muuten olisi huomannut.

Jos vitkkokysymys ei anna sinulle riittivisti inspiraatiota ja syvyytti, voit jatkaa
oivallustesi tutkimista apukysymyslistan avulla. Se on saman aukeaman oikeassa
alareunassa.

Viikkokysymysten yhteydessi on kuvia, joiden virittiminen voi auttaa keskit-
tymiin, kun pohdit kutakin kysymysti.

Viikkokysymysten jilkeen esitelliin konkreettisia toimintaehdotuksia, joiden
pohjalta voit luoda seuraavat askeleesi. Niin varmistat, ettd pohdintasi muuttuvat
teoiksi, jotka tukevat hyvinvointiasi arjessa. Konkreettisten askelten kirjaaminen

auttaa sinua sitoutumaan muutoksiin ja seuraamaan omaa edistymistisi.



Mikrotaukokortit

hetki,

-MIKROTAUKOKORTIT

r 'I' ¥ imin kirjan rinnalle on luotu mikrotaukokortit, jotka kulkevat
mukanasi arjessa ja auttavat pysihtymaiin silloinkin, kun aikaa
on vain muutama minuutti. Kortit téiydentéivéit hyvinvointiteemaa

mutta toimivat myds itsendisesti ilman kirjaa.
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Juuristo




Millaiset merkit kehossasi tai mielessasi kertovat
hyvinvoinnistasi?




- Mistd konkreettisista merkeistd tunnistat, etté olosi on hyva? Mitka

merkit kertovat, ettd olet vasynyt tai kuormittunut?

- Miten vointisi ndkyy esimerkiksi sosiaalisissa tilanteissa tai tavassasi
ilmaista itsedsi? Kuinka olosi vaikuttaa siihen, miten pidat huolta

itsestési arjessa?

- Mihin arkiseen asiaan ensimmaisend kiinnittaisit huomiosi, jos

haluaisit seurata omaa vointiasi tietoisemmin?
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Toimintavinkki:

« Tunnista yksi pieni, arkinen asia, joka usein paljastaa olotilasi, esimer-
kiksi se, miten aloitat aamusi, millaisella mielella palaat t6ista kotiin,
miten puhut itsellesi kiireessd, otatko yhteytté ystaviisi tai milloin

huomaat nauraneesi viimeksi.

- Tarkkaile tamén viikon ajan valitsemaasi asiaa eri paivina. Kirjaa

havaintojasi, mita se kertoo sinusta ja voinnistasi juuri nyt.

- Pohdi, haluaisitko vahvistaa tatd asiaa vai muuttaa sita. Jos kyseessa
on hyvinvointia tukeva tapa, mieti, miten voisit pitaa siita kiinni sdén-
nollisemmin. Jos taas huomaat, etta arkea vérittaa jatkuva kiire tai

huoli, kokeile pienté korjausliiketta.

- Pysahdy viela viikon lopussa hetkeksi ja kysy itseltési, miten tamé

pieni muutos voisi vahvistaa hyvia oloasi myo6s tulevaisuudessa.




Arjen sujuouus * Juuristo

F Seuraavat askeleet:
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