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MIKA ON OIKEA HINTA
KIRJALLE?

Luen ja kuulen usein kommentteja siitd, miten Kkirjat ovat hirvean kalliita. Mutta
ovatko ne? Jos menen leffaan ja nappaan mukaan herkkuja, maksan kahden tun-
nin elamyksesta helposti saman verran kuin kirjasta. Tai entda muutaman kuukau-
den pilatestunnit, joiden hinta ei kirpaise samalla lailla kuin 10 kirjan ostaminen?
Tietenkin nama ovat aina valintoja eika niita ei voi verrata suoraan toisiinsa, mutta
pohdin usein, mika saa kirjan tuntumaan hintavalta.

Mika on oikea hinta sille tiedolle, jonka avulla saat kammettua itsesi uupumuk-
sesta takaisin toimintakykyiseksi ja vaikka toihin asti? Tai sille, etta opit palautumi-
sen keinoja, joiden avulla arki on kevyempaa? Mista aloittaisit, jos haluat ymmartaa
paremmin omaa kayttaytymistasi ja tunteitasi?

Mika on oikea hinta vithtymiselle, oppimiselle tai uuden ajattelun kehittymiselle?

Uskallan vaittaa, etta nopein ja edullisin keino on tarttua kirjaan. Kirja tuo sinulle
moninkertaisesti hintansa verran hyotya, jos se onnistuu herattamaan sinussa oi-
valluksen tai paaset sen avulla kokemaan jotain uutta.

Luit kirjan. Jokin sinussa muuttui. Ja kun muutit tapaasi kohdata jonkin asian, sa-
malla jotain muuttui ymparillasi. Kirjoilla on voimaa muuttaa maailmaa. Ja se kaikki
voi tapahtua vain yhden kirjan - tai kirjastokaynnin! — hinnalla.

Anne Luoma-aho
markkinointipddllikko, jalleenmyynti
“‘:‘“\‘“- anne.luoma-aho®@tuumakustannus.fi
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Kuinka tunteet
muokkaavat
ajatteluamme

Leonard Mlodinow

Kuinka tunteet muokkaavat
ajatteluamme

Tunteet eivat estd meitd ajattelemasta vaan ohjaavat meitd ajattelemaan. Kuinka voisit
ymmartaa paremmin, miksi turhaudut, pelkaat tai ahdistut?

Kirjassa tutustutaan tunteiden rooliin jokapaivaisessa elamdssamme. Teoksessa vierail-
laan niin tutkimuslaboratorioissa kuin katastrofitilanteissa ja kerrotaan kiehtovia esimerk-
keja neurotieteista ja biologiasta. Kirja osoittaa, kuinka tunteet voivat olla avuksi, miksi ne
joskus satuttavat ja mitda voimme oppia molemmissa tapauksissa. Kirja rohkaisee lukijoita
kdyttdmadn aikaa omien tunteidensa ymmartdmiseen. Sen tueksi esitellddn tunnekysely,
jonka avulla voi kasvattaa itsetuntemusta. Tunteet ovat kuin lahjoja, joiden avulla voimme

ymmartaa vallitsevia olosuhteita ja reagoida tarpeen mukaan.

Alkuperaisteos: Emotional - How Feelings Shape Our Thinking « Suomentaja: Kaisa Koskela *
978-952-370-348-3 (nid.) - n. 300 s. - 14.16 -
Kustantajahinta 39,90 e - limestyy 27.4.2023
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Nayteteksti kirjasta Kuinka tunteet muokkaavat
ajatteluamme

Kun otetaan huomioon vanhempieni holokaustikokemukset, he ei-
vdat ehkd vaikuta tavallisilta, mutta pohjimmiltaan olemme kaikki
heiddn kaltaisiaan. Syvdlld aivoissamme — samoin kuin heidédnkin
aivoissaan — hdmdrd tiedostamaton mielemme soveltaa jatkuvas-
ti aiempien kokemustemme oppia ennustaakseen tamdnhetkisten
olosuhteidemme seurauksia. Itse asiassa yksi tapa kuvata aivoja on
kutsua niitd ennustuskoneeksi.

Afrikan savannilla kehittyneet isot thmisapinat joutuivat jatku-
vasti tekemddn ruokaa, vettd ja suojaa koskevia pddtoksid. Johtuu-
ko tuo kahina eldimestd, jonka voin syddd, vai eldimestd, joka ha-
luaa syéda minut? Ympdristoddn paremmin analysoineet eldimet
pysyivdt muita todenndkoisemmin elossa ja lisddntyivdt. Siksi hei-
ddn aivojensa tehtdvdnada oli kaikissa olosuhteissa kayttdd aistinva-
raista tietoaan ja aiempia kokemuksiaan pddttéddkseen mahdolli-
sista toimista ja ennustaakseen sen jdlkeen jokaisen mahdollisen
toiminnan todenndkdiset tulokset. Mikd teko johtaisi pienimmadalld
todenndkoisyydelld kuolemaan ja loukkaantumiseen ja mikd tar-
joaisi todenndkoisimmin ravintoa, vettd tai muuta apua heiddn
selviytymiselleen? Seuraavilla sivuilla tarkastelemme, kuinka tun-
teet vaikuttavat noihin laskelmiin. Kdsittelemme tunteiden synty-
mistd, niiden roolia ajatustemme ja pddtostemme luomisessa sekd
sitd, miten voimme valjastaa tunteemme kukoistaaksemme ja me-
nestydksemme nykymaailmassa.




Leonard Mlodinow on fyysikko,
matemaatikko, kirjailija ja kasikir-
joittaja. Mlodinow on kirjoittanut
suosittuja ja palkittuja tietokirjoja,
esimerkiksi teoksen The Grand
Design yhdessa Stephen Hawkingin
kanssa. Hanen aiempia kirjojaan
on kaannetty yli kolmellekymme-

nelle kielelle ja myyty yli miljoona
kappaletta.




HYVAN
VANHEMMAN
SALAISUUS
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Julia Péyhénen - Heidi Livingston
Hyvan vanhemman salaisuus

Vanhemmuus on varmasti yksi elamamme monimutkaisimmista rooleista. Vanhemman

mieli tayttyy herkasti todellisista ja kuvitteellisista odotuksista ja vaatimuksista. Keskustelu

hyvasta vanhemmuudesta typistyy nopeasti vertailuun erilaisista teoista ja valinnoista.
Vanhemmuudessa on kuitenkin pohjimmiltaan kyse ihmissuhteesta. Se on kasvamista

yhdessa lapsen kanssa. Kun onnistut vaimentamaan sisadiset ja ulkoiset paineet, pystyt kes-

kittymaan olennaisimpaan: lapseesi.

Tama kirja herattelee pohtimaan, mika oikeastaan on hyvan vanhemman salaisuus. Kir-
ja esittelee kuusi lapsen kaytosta ohjailevaa tarvetta seka konkreettisia keinoja ymmartaa
lapsen kaytosta pintaa syvemmalta lapsen ja vanhemman valista erityistd suhdetta vaalien.
Kirja on kaytannonlaheinen opas arjen tunnepulmiin sekd empaattinen halaus vanhem-
muuden ristipaineissa kamppailevalle.

On lukemattomia tapoja olla hyva vanhempi. Tama kirja auttaa sinua léytamaan oman

tapasi.

Kuvittaja: Jenni Kuhalainen - 978-952-370-366-7 (sid.) *
978-952-370-377-3 (aanikirja) + 978-952-370-376-6 (e-kirja) - n. 200 s. - 14.8, 38.1 -
Kustantajahinta 37,90 e - limestyy 15.3.2023
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Nayteteksti kirjasta Hyvdn vanhemman salaisuus

Kasvatusvinkkiviidakossa vanhemmuutta alkaa helposti ajatella jonkin-
laisen taitopaketin saavuttamisena. Sitten kun osaa tdmdn ja tuon, on
hyvd vanhempi. Jos el tiedd, miten jossain tilanteessa lapsen kanssa tulisi
toimia, ei vield osaa vanhemmuutta riittdvédn hyvin. Unohdamme, ettd
vanhemmuus on ainutlaatuista jokaisen lapsen kanssa, silld jokainen
lapsi on erilainen ja tuo oman panoksensa ithmissuhteeseen. Vanhem-
muus on kasvamista yhdessd lapsen kanssa.

Koska vanhemmuus on ennen kaikkea ihmissuhde, me emme voi tulla
siind mestareiksi. Voimme toki opiskella hyvid ihmissuhdetaitoja, mutta
emme voi kouluttautua ihmissuhteen maisteriksi. Vaikka olisit bytdnyt
loistavan rutiinin toimia lapsen kanssa eilen, se ei vdlttdmdttd toimi endd
tdnddn. Vaikka tietdisit tdsmdlleen, millaisista asioista lapsesi piti eilen,
hdn ei valttamdttd pidd niistd tanddn. Vaikka lapsesi ei ole koskaan en-
nen piirrellyt seiniin, hdn saattaa piirtdd nithin tdnddn. Lapset kasvavat
ja kehittyvdt jatkuvasti — ja niin kehityt sindkin. Tehtavdksemme jaa ja-
kaa ihmissuhde yhdessd lapsen kanssa ja sallia sen eldd ja muuttua siind
missd sen osapuolina olevat ihmisetkin muuttuvat.

Hyvdd vanhempaa ei tunnista siitd, ettd lapset eivdt koskaan rikkoi-
Si sddntojd tai saisi raivareita. Tai ettei vanhempi koskaan kokisi keinot-
tomuutta eivdtkd hdnen tunteensa kiehuisi yli. Hyvddn vanhemmuuteen
kuuluvat kaikenlaiset tunteet, onnistumisen ja epdonnistumisen koke-
mukset sekd ymmdrryksen ja ymmdrtamdttémyyden hetket. Hyvdn van-
hemman tunnistaa siitd, ettd hdn on halukas ndkemddn vaivaa ollakseen
lapsensa tukena kaikissa tilanteissa — niin niissd ithanissa ja kepeissd kuin
raskaimmissa ja repivimmissakin.




Julia Péyhonen ja Heidi Livingston ovat perheiden tukemi-
seen, lapsen kehitykseen ja tunnetaitoihin erikoistuneita
psykologeja, joiden motto on: luotettava psykologinen tieto
kuuluu kaikille! He ovat luoneet laajaa suosiota saaneen Fanni
Emotions -tuoteperheen, jonka tavoitteena on tehda tunne-
kasvatuksesta mahdollisimman helppoa.

Kirjan sarjakuvamaisista kuvituksista vastaa suosittua
Perheenvarsi-tilia Instagramissa pitava Jenni Kuhalainen.
Kuvitus tuo esiin vanhemman moninaisia tunteita
samaistuttavasti ja realistisesti huumoria unohtamatta.

Kuva: Heidi Strengell




“Olemme kuulleet lukemattomilta vanhemmilta, kuinka térked
palanen Fanni-sarja on ollut myds omien tunnetaitojen opet-
telemisessa. Siksi halusimme kirjoittaa suoraan vanhemmille.

Kaytdamme kirjassa yksinkertaisuuden vuoksi pdadasiassa termid
vanhempi, mutta sen voi ymmdrtdad kasittdmadan ketd tahansa
aikuista, joka toimii lapselle ldheisend kasvattajana.”

Fanni-sarjan kirjoittajat Julia Péyhdnen ja Heidi Livingston seka
kuvittaja Linnea Bellamine palkittiin Tiedonjulkistamisen valtion-
palkinnolla 2022, silla Fanni-sarja on merkittavasti lisannyt niin
lasten kuin aikuistenkin tietamysta tunnetaidoista.
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ERILAISET TUNNEKORTIT

S WA EN KESTA TATA ENAA !
tfurrmn ﬁ

Joona Rontu

Vaietut tunteet

Erilaiset tunnekortit

Miten voisi saada kiinni omista voimavaroistaan, jos niiden paalla istuu valtava maara vi-
haa, pettymysta, hapeaa ja ahdistusta?

Tunteiden tunnistaminen on ensi askel niista puhumiseen, vaiettujen asioiden ilmai-
suun ja kielteisinakin pidettyjen tunteiden tarpeellisuuden ja merkityksen tunnistamiseen.
Kaikilla tunteilla on merkityksensa ja tarkoituksensa, eika niita tulisi vaheksya tai haudata.

Naissa korteissa ei lejjuta pehmedssa pastellissa, vaan tunnetilan niin vaatiessa huude-
taan tuskasta ja kiroillaan. Kortit auttavat sanoittamaan tunteita, joita ei kehdata tai uskal-
leta sanoa aaneen.

Kukin kortti antaa esimerkin siitd, mita kyseista tunnetta tunteva henkil6 voisi sanoa tai
jattad sanomatta, ja siten johdattelee korttien kayttdjaa pohtimaan omakohtaisesti, mita
kortin tunne hanessa herattaa. Kortteja voi kayttada omien kokemusten ja tunnetilojen sa-

noittamiseen niin yksin, laheisten kuin ammattilaisten kanssa.

978-952-370-331-5 + n. 50 korttia « 14.16 -
Kustantajahinta 35,90 e « limestyy 20.4.2023
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Joona Rontu on ratkaisu- ja voimavara-
keskeinen lyhytterapeutti, valmentaja ja
yrittsja, joka parhaillaan opiskelee tyénoh-
jaajaksi. Hén on tyéskennellyt muun muassa
tyottomien, syrjdytymisvaarassa olevien
nuorten seka vékivallantekijoiden parissa
eikd koskaan lakkaa ihmetteleméasta tuntei-
den tunnistamisen ja niiden sanoittamisen
voimaa. Tunnepitoisen tyon vastapainoksi
han on intohimoinen harrastajaleipuri.

Kuva: Heidi Strengell




\iti. tule kotiin!

Katarina Malmberg

Aiti, tule kotiin!

Tarina pienen lapsen surusta

Missdi diti on?

Aleksi on juuri tayttdnyt kolme vuotta eikd ymmdrrd, mihin diti on kadonnut.

Isd Antti keittdd aamupuuron, nostaa Aleksin potalle, vie hdnet pdivdkotiin ja menee itse
toihin. Arki jatkuu, vaikka ditid ei ole. Aiti Maria on kuollut.

Jos aikuisen on vaikeaa valilla uskoa kuolemaa todeksi, miten vaikeaa se onkaan pienelle
lapselle, jonka maailmassa moni mielikuvituksellinen asia voi olla totta. Pieni lapsi toivoo
pitkaan, etta kuollut vanhempi tulisi takaisin kotiin.

Tassa kirjassa kaydaan lapi, kuinka pieni lapsi saattaa kdyttaytyd vanhemman kuoleman
jalkeen, ja esitelladn keinoja, joilla pienta lasta voi auttaa surussa. Lapsen surua avaavat Kir-
jassa lastenpsykiatri seka vaativan erityistason psykoterapeutti, joka on selvittanyt pienten
lasten perheiden selviytymista, kun toinen vanhemmista sairastuu syopaan.

Kirja on syntynyt Marian toivomuksen perusteella: han on pyytanyt, ettd hanen tarinansa
kerrottaisiin kirjassa. Teos kertoo surusta koskettavasti ja koko perhetta kunnioittaen.

978-952-370-347-6 (sid.) + 978-952-370-380-3 (aanikirja) *
978-952-370-379-7 (e-kirja) +n. 200 s. - 59.564 -
Kustantajahinta 35,90 e - limestyy 2.2.2023
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Kuva: Heidi Strengell

Katarina Malmberg on terveystoimittaja ja yhteiskunta-
tieteiden maisteri, joka on tyéskennellyt vuosia hyvin-

vointiin, terveyteen ja psykologiaan liittyvien aiheiden
parissa. Han on toimittajana Helsingin Sanomissa.
Malmberg on my6s kolmen pojan é&iti ja leski. Hanen
miehensa kuoli sydpaan vuonna 2016.



Nayteteksti kirjasta Aiti, tule kotiin!

Olisi pitdnyt matkustaa Turkuun ja sopia tapaaminen.

Puhuin Maria Hakkalan kanssa puhelimessa syyskuussa 2018. Tein hdnestd
jutun Helsingin Sanomiin, mutta en koskaan tavannut hantd kasvokkain. Pu-
huin hdnen kanssaan siitd, miten hédn valmistautuu tulevaan kuolemaansa,
jonka hdn tiesi olevan edessd. Itkimme vdhdn yhdessd.

Maria kuoli kesken kaiken. Han kuoli 34-vuotiaana, kun hédnen pieni poi-
kansa oli juuri tdyttanyt kolme.

Tamada kirja on tarina surusta. Lapsen surusta. Lapsen, joka menettdd ditin-
sd litan varhain.

Tdmd on my@és tarina didin surusta. Han menettdd pienen lapsensa kuolles-
saan. Tarina on my@0s isdn ja puolison ja muiden ldheisten surusta.

Maria jatti minulle testamentin. Maria oli pyytdnyt didiltddn Seijalta, ettd
tdmd kysyisi minulta, voisiko hdnen blogitekstejadn ja tarinaansa kdyttad kir-

jan pohjana. En osannut suorilta sanoa mitddn, mutta lupasin selvittdd. Ei

kuolleen ihmisen toivomusta voinut tuosta vain ohittaa.

Maria aloitti vuonna 2018 The Syopd Show -blogin levinneestd ihosybvds-
tddn, johon hdn tulisi kuolemaan. Hdn oli muutama vuosi aiemmin mennyt
naimisiin Antin kanssa, jonka kanssa hdn oli seurustellut jo yli kymmenen
vuotta. Heille syntyi odotettu poikavauva 2016. Marialla oli thana perhe ja han
oli onnellinen.

Yhtdkkid han joutuisi luopumaan kaikesta.

Puhumattakaan siitd, ettd hdnen pieni poikansa joutuisi luopumaan didis-
taan.

Maria sanoi kuolinvuoteellaan monta kertaa toivovansa, ettd hdnen ldhei-
sensd kertoisivat hdnen pojalleen, minkdlainen thminen hdn oli. Hdn toivoi
hartaasti, ettd hdnen poikansa muistaisi hdnet ainakin kuvista ja tarinoista ja
saisi tietdd, kuinka paljon hdn rakasti poikaansa.




Heita meille viesti!

Mirva Kiviaho
toimituspaallikko, kirjaideat

mirva.kiviaho@tuumakustannus.fi

Suvi Skantz
tiedottaja, arvostelukappaleet

suvi.skantz@tuumakustannus.fi

Tuuma-kustannus “

tuumakustannus.fi
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Anne Luoma-aho
markkinointipaallikko, jalleenmyynti

anne.luoma-aho@tuumakustannus.fi
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Henna Santalahti
toimitusjohtaja

henna.santalahti@tuumakustannus.fi

asiakaspalvelu@tuumakustannus.fi + puh 014 337 0080
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Muistele hetki sita, kun olit
p = lapsi. Miten sinun tunteisiisi
p | suhtauduttiin?
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