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LUKEMINEN ON

STRESSITESTI

Olen loytanyt itselleni yksinkertaisen
stressitestin — kirjat.

Kun keskittymiskyky on hyvalla tolalla
eika stressi vaivaa, luen kaikkea laidasta
laitaan: kielelld leikittelevia ja vaikeita-
kin romaaneja, tietokirjoja eri athealu-
eista, lasten- ja nuortenkirjoja, than mita
tahansa mika vaikuttaa kiinnostavalta.
Mutta kun arjen hyorina ja stressi lisaan-
tyvat, lukeminen yksipuolistuu ja kyke-
nen seuraamaan enaa nopeasti etenevia
juonia (dekkarit ovat tassa kohtaa mah-
tavia!), kunnes luen enaa hammastahna-
tuubin ainesosaluetteloa.

Ajattelu ja uusien asioiden omaksu-
minen vaativat aikaa, ja jos taytan oman
paani somen kikkavideoilla ja sadoilla ar-
jessa muistettavilla asioilla, et synny uu-
sia ideoita. Olen oppinut huomaamaan
dekkarivaiheessa, etta nyt pitaisi hiljen-
taa paan sisaista hyorinaa. Talléin koetan
lisata aikaa, jolloin en tuijota ruutua, vaan
metsaa.

Ajattelu vaatii tilaa ja aikaa. Pitaa an-
taa itselleen lupa olla tekematta mitaan.
Sitten pienina annoksina voi alkaa lisata
jotain omaa ajattelua muokkaavaa. Sie-
menen voi laittaa itdmaan, mutta se vaa-
til atkaa kasvaakseen.

Tartu kirjaan - ja anna ajatusten kas-
vaa.

Anne Luoma-aho

markkinointipddllikkd
anne.luoma-aho®@tuumakustannus.fi
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Maaretta Tukiainen

Kasvun tarina

Puutarhan elamaa kannatteleva voima

Miksi thmeessa suuren osan vuodesta lumen tai jadn peitossa oleva pala maata, joka vaatii
valtavasti tyota ja aiheuttaa alituista pelkoa siitd, mitd milloinkin on tuhoutumassa, olisi niin
tarked asia? Mita puutarha paljastaa meista itsestamme?

Vuodenkierto puutarhassa on taynna tapahtumia. Ne voi oivaltaa, jos niiden darelle pysah-
tyy. Joka hetki on mahdollista nahda jotain ennen nakematontd, kuulla harvinaisen linnun
laulavan, haistaa vastapuhjenneen ruusun tuoksu, maistaa maahan pudonneen omenan Kir-

pea maku. Hetki puutarhassa on aarre, josta voi ammentaa elamaansa juuri niita asioita, joita

pohjimmiltaan kaipaa.

Teos seuraa minakertojan tutkimusmatkaa neljan vuodenajan halki. Se vie lukijan noja-
tuolimatkalle puutarhan kulttuurihistoriaan ja filosofiaan sekd uusimpiin neurotieteen ja
terapiamuotojen 10ydoksiin. Matkan varrella tormataan myos kiinnostaviin taideteoksiin,
joiden tekijat ovat ammentaneet inspiraationsa puutarhasta.

Vastoinkaymisten, arkisten kommellusten ja ohikiitdvien onnenhetkien kautta kaksitoista
puutarhakertomusta nivoutuvat vahvaksi tarinaksi puutarhan elamaa kannattelevasta voi-

masta.

978-952-370-462-6 (sid.) + 978-952-370-463-3 (4anikirja) - 978-952-370-464-0 (e-kirja) -
n. 230 s. «+ 90.2, 17.3 - Kustantajahinta 35,90 e  limestyy 1.2.2024
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LUONNON JA OMAN
ELAMAN HAVAINTOKIRJA

Maaretta Tukiainen - Markus Frey (kuv.) touma

Kasvun vuosi

Luonnon ja oman eldméan havaintokirja

Kasvun vuosi on taytettava havaintokirja, jossa on selked ja kaunis mustavalkokuvitus. Kirjaa voi
kayttaa paitsi lahiluonnon tarkkailuun ja havaintojen tekemiseen myods oman elaman tarkasteluun.

Teos on jaoteltu neljaan vuodenaikaan. Vuodenaikoihin liittyy tuoksu-, kuulo-, maku-, tunne- ja
havainto-osiot, syventavia teematehtavia seka elaman perimmaisia kysymyksia, joiden avulla suhde
itseen ja luontoon vahvistuu. Mukana on my®6s tunnistus- ja bongaustehtavia lahiluonnon kasveista,
elaimista ja ilmidista. Inspiroivien tehtavien avulla kirja houkuttelee tarkastelemaan luonnon merki-
tysta oman hyvinvoinnin lahteena. Kevatosion pohdinnat liittyvat uuteen elamantilanteeseen, kesa-
osio auttaa tarkastelemaan vakiintunutta elamaa eri nakokulmista, syysosio keskittyy luopumiseen ja
talviosio palautumiseen seka voimien keraamiseen uutta kasvukautta varten.

Kirjan avulla vuodenajat syvenevat inhimillisen kasvun pohdinnaksi — olipa tarkastelussa sitten parve-
kepuutarha, rivi- tai omakotitalon piha tai vaikka yhteiskayttéinen siirtolapuutarhapalsta.

Kasvun tarina ja Kasvun vuosi

Kasvun vuosi -kirjan avulla saat voimaa luonnosta ja alat ymmartaa itsestési uusia puolia. Kasvun tarina
-kirjasta voit puolestaan ammentaa lisaa tietoa ja inspiraatiota. Naiden kahden kirjan tuella voit alkaa hah-
mottaa omaa kasvun tarinaasi.

978-952-370-461-9 (sid.) « n. 230 s. - 67.3,17.3
Kustantajahinta 29,90 e - limestyy 1.2.2024



Ndytesivut Kasvun
vuosi -kirjasta

SYOTAVIA KUKKIA 4 KESARESEPTI

TUNTEET TARPEIDEN TAKANA

INHIMILLISET TARFEET

PERHOSBAARI

T&‘ .'-:'4:'3'
=W e




Kuva: Heidi Strengell




Anna Peltola

Anna Peltola

Tunnetartunta

Vastaamme useimmiten automaattisesti toisen hymyyn ja tiedamme, miten ilo ja innos-
tus voivat tarttua ja vahvistua nopeasti thmisten valilla. Toisaalta voimme saada tartunnan
myos kiireisesta ja stressaantuneesta ymparistosta ja kokea nahoissamme muiden pelkoa,
artymysta tai muita raskaita tuntemuksia.

Miksi tunteet tarttuvat? Kuinka voi oppia tunnistamaan tilanteita, joissa tunteet tarttu-

vat? Entd mitd keinoja on vaikuttaa siihen, millaisia tunnetartuntoja itse jaitdmme, ja miten

voimme vaikuttaa muilta tuleviin haitallisiin tunnetartuntoihin?

Tunnetartuntaa tapahtuu ihmisten valilla paivittain — toivoimme sita tai emme. Oman
kehon tuottamaa tunnetietoa on mahdollista oppia kuuntelemaan ja saatelemaan, ja nai-
den taitojen kartuttaminen on mahdollista ihan jokaiselle.

978-952-370-448-0 (sid.) - 978-952-370-450-3 (aéanikirja) - 978-952-370-449-7 (e-kirja) -
n. 200 s. - 14.16, 17.3 -+ Kustantajahinta 39,90 e - limestyy 22.2.2024



Kuva: Heidi Strengell

Anna Peltola (PsM) on tyéterveyspsykologi
ja psykoterapeutti. Hanen tyssaan
empatia ja tunnetartunnat toimivat

térkeina tyovalineind. Annan mielesta
voimaannuttavat, vastavuoroiset
tunnetartunnat ihmisten valilla
voivat olla elaméan parasta
antia. Toisaalta han on

oppinut olemaan valppaana
tunnetartunnan kuormittavien
puolien kanssa.



DANIEL H. PINK

KATU-
MISE
TAITO

KUINKA
MENNEESTA
VOl OPPIA

toumn

Daniel H. Pink

Katumisen taito

Kuinka menneesta voi oppia

Kaikkia meita kaduttaa. Lukuisten tutkimusten mukaan katumus on ihmisten useimmin
tuntema kielteinen tunne. Olipa katumuksen aihe iso tai pieni, katumuksen tunnetta ei
kannata ohittaa. Katumuksen tunne osoittaa meille oppimisen ja elamassa kasvamisen
paikat.

Tama kirja opettaa, miten katumista voi kdyttaa myonteisend voimana niin, ettei se lan-

nista. Kirja osoittaa, milla tavalla katumuksen monia vahvuuksia voi kayttaa parempien

paatosten tekemiseen, tehokkaampaan tydntekoon ja opiskeluun seka tuomaan merki-
tyksellisyytta elamaan.

Katuminen ei ole vaarallista tai epanormaalia. Se on terveellista ja yleismaailmallista,
olennainen osa ihmisena olemista. Katuminen on arvokasta. Se selkeyttaa ja ohjaa. Katu-

mus tekee meista inhimillisia. Se antaa meille toivoa.

Alkuperéisteos: The Power of Regret - How Looking Backward Moves Us Forward ° Suomentaja: Kaisa Koskela *
978-952-370-446-6 (sid.) - 978-952-370-454-1 (e-kirja) -
n. 220 s. « 17.3 - Kustantajahinta 37,90 e + Illmestyy 17.1.2024



Daniel H. Pink on kirjoittanut
menestysteokset Drive, To Sell Is Human ja
When (suom. Milloin? 2019).

Tassa kirjassaan han hyédyntaa psykologian,
neurotieteen, taloustieteen ja biologian
tutkimuksia haastaakseen laajalti vallitsevia
oletuksia tunteista ja kayttaytymisesta. Kirjan
oikeudet on myyty 30 maahan.

Kuva: Nina Subin
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Sofia Haapanen - Nina Laiho - Aino Patjas

perustarpeet
ja hyvinvointi

Kéytinnin opas sujuvaan ja palkitsevaan arkeen

Sofia Haapanen - Nina Laiho - Aino Patjas

Koiran perustarpeet ja hyvinvointi

Kaytannon opas sujuvaan ja palkitsevaan arkeen

Ihmisella on synnynnaisesti valmiuksia ymmartaa oman lajin edustajan tarpeita, mutta koiran hyvin-
voinnista huolehtiminen vaatii uuden tiedon hankintaa ja omaksumista. Tiedon erottaminen usko-
muksista on hankalaa. My0s yksilolliset erot lajityypillisten raamien sisalla voivat olla suuria.

Koiran perustarpeet ja hyvinvointi on selkea ja helppolukuinen teos koiran hyvinvoinnin
arviointiin. Kirja on tukenasi, kun huolehdit koirasi perustarpeista seka edistat sen hyvinvointia
eri osa-alueilla. Kirjan avulla osaat esimerkiksi arvioida, paljonko koirasi tarvitsee unta ja litkuntaa.
Kirjassa murretaan tutkimustiedon avulla tyypilliset myytit, joita koirien kasvatukseen liittyy.

Kirja opettaa, mika koiralle on oikeasti tarpeellista ja tarkead, seka antaa tyokaluja sithen, miten
muuttaa koiran elamaa yksilollisesti paremmaksi. Kirjan ote on lempea niin koiria kuin thmisia koh-
taan: "Ole armollinen niin itsellesi kuin koirallesikin ja muista, ettd olette molemmat jo tdhdn asti toi-
mineet parhaan tiedon ja olosuhteiden mukaan. Syytd huonoon omaantuntoon ei ole, jos sellainen
tunne herdisi. Olennaista on, miten aiot jatkaa tdstda eteenpdin.”

Kirjoittajat ovat eldintenhoidon ammattilaisia, joita yhdistda intohimo koirien hyvinvoinnin
edistamiseen ja ihmisten ymmarryksen lisadmiseen koirasta elaimena. Lisaksi kirjoittajat tavoitte-
levat koiran ja thmisen yhteisen arjen helpottamista.

978-952-370-447-3 (sid.) - 978-952-370-452-7 (aanikirja) - 978-952-370-451-0 (e-kirja) -
n. 220 s. « 67.451 + Kustantajahinta 33,90 e + limestyy 14.3.2024



Nina Laiho on suorittanut eldinten- Sofia Haapanen on suorittanut elain- Aino Patjas (ELL) on toiminut el3inlaa-

hoidon erikoisammattitutkinnon ja tenhoidon ammattitutkinnon ja toimii karina vuodesta 2015. Viime vuosina
tyoskentelee koirien kayttaytymis- yrittdjana koirien hyvinvoinnin, kayt- han on perehtynyt erityisesti eldinten
terapiaan ja ravitsemusneuvontaan taytymisen ja kouluttamisen parissa kayttaytymiseen ja tehnyt téita pien-
erikoistuneessa yrityksessaan. Nina seka eldintenkouluttajaopiskelijoiden eldinpraktiikassa, etaelainlaakarina ja
luennoi aktiivisesti koirien omistajil- opettajana. Sofia on tullut tunnetuksi luennoijana. Ainolla on télla hetkelld
le ja eldinalan ammattilaisille koiran YLE:n Ymmarré koiraasi -ohjelmasta. yksi koira.

hyvinvoinnista, ravitsemuksesta ja ki- Han on toiminut Suomen eldintenkou-

pukéyttaytymisesta seka opettaa alan luttajat ry:n puheenjohtajana vuosina

opiskelijoita. Ninan omassa perheessa 2020-2023. Sofialla on talla hetkella

on kaksi koiraa. kotona kolme koiraa.

Kuva: Aki Tulikari
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Ndytesivut kirjasta Koiran
perustarpeet ja hyvinvointi

Sisallys

Aluksi

1Koira eldimena — hyvinvoinnin ja sen eri osa-alueiden vaikutukset koiraan

Koiran kehityshistoria ja Normaali ja poikkeava kéyttaytyminen. 31
erityispiirteet eldimeni Normaalia: kdyttdytymisenjoustavuus .37
Mitd hyvinvointion? ..................... 8 Poikkeavaa:
Terveys osana hyvinvointia stereotyyppinen kayttaytyminen ....41
Perustarpeet osana hyvinvointia 5 Poikkeavaa: opittu avuttomuus......... 49
Tunteet ja kokemukset Poikkeavaa: sijaistoiminnot.
osana hyvinvointia Poikkeavaa: epasosiaalisuus
Rutiinit hyvinvoinnin tukipilarina. .. ja aggressiivinen kayttaytyminen...

Mité pahoinvointion? ................... 29

2 Lajityypillisten tarpeiden vaikutus hyvinvointiin

Uni jalepddminen Juominen
Unentarve ja tarkoitus................. 81 Vuorovaikuttaminen ja lal
Leporutiinit. Vuorovaikutus ihmisen
Ravitsemus ja sydminen Vuorovaikutus koirien k
Mita koirasyo? ............ccoeevennnns 9 Muut eldimet perheessé| Tutkiminen ja ongelmanratkaisu Ulkoilun laadulla on vélid
Merkkejé sopivasta ja epésopivasta Kisittely Haisteleminen Sopiva liikunnan maara.
ruokavaliosta Kouluttaminen Kuunteleminen Ulkoiluvarusteet
Sydminen Katsominen Ulkoilu kotipihalla
Tunteminen Muut aktiviteetit
Maisteleminen Lisddntyminen

Ongelmien ratkominen Sukukypsyys ja kiima-aika

Liikkuminen Kastraatio ja sterilisaatio

3 Terveydentila

Ennaltaehkéisevi terveydenhoito ...175 aiheuttamat kustannukset.

Rokotukset Kipu ja kéyttidytyminen
Loishaato ja loisten Akuutti ja krooninenkipu .
tartuttamat taudit. Koirankipu ei vélttamatta kéy ilmi
Suu ja hampaat elainlaakarikaynnilla
Kuinka usein eldinladkariin Kivun hoito .

Koiran eutanasia

Jalostus

Koirien kehityshairict

Tukitoimet eldinladkériasemalla..... 201 Muut yleiset sairaudet

Koiran terveyden- ja sairaanhoidon javaivat koirilla.

4 Muutokset koiran arkeen ja yhteisen arjen sujuvuus

Lopuksi

Léhteet




Kaikella kayttdaytymiselld on
jokin tarkoitus. Témd on tdrkedd
myoés oman koiran kohdalla:

se, mitd koira tekee tai jattdd
tekemattd, ei ole sattumaa tai
vahinko. Voimme vaikuttaa oman
koiramme kdyttdytymiseen ja
siten yhteiseldmdmme suju-
vuuteen paljon enemmdn kuin
uskommekaan.
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"Mutta puutarha, se eli.

Joka vuosi se kulki saman kaaren.
Uusien alkujen tayttamdstd kevddstd
se johdatti halki kukoistavan kesdn
kohtaamaan syksyn luopumiset ja
hyvdstit, kunnes pysdhtyi kerddmddn
voimaa levon ja rauhan lauluin.”

- Maaretta Tukiainen,
Kasvun tarina



