\
8
(™ \/ ™)
. (_r-;‘:/‘\,'- - -
- (\-\.‘)I\
> s
~
< C
~
L 4

] P :
. ,\-.

, SYKSY 2021 @
KIRJAUUTUUDET -

\JJ




Heita meille viesti! N\
Q( L S
° S = '

o X

>, (6 2 i

D \ =
& )
e N

Mirva Kiviaho AN\N Anne Luoma-aho

£
toimituspé'a;wﬁké, kirjaideat . ° |paa||1kko Jalleeng .
mirva.kiviaho@tuumakustannus.fi anne a- aho@tuumakustannus fi .

as

: I» N =)
Sru’vi Skantz " . : enna Santalahti
fi‘édottaja, arvostelukappaleet : twhtaja N\
suvi.skantz@tuumakustannus.fi henna.santalahti@tuumakustannus.fi

& N\
W b h -
Tuuma kustannus

\’cuumak stannus.

asmkaspalvelu@tuumakustannus‘(lqrpu‘Fh 014 337 0080
\\} @ l‘




"~

-?\

f’.

;

o/

—

5’0‘

,\

&

P
/

|

pr

@
' ]

AIVOSI TARVITSEVAT
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_ Aivosi tarwtsevat tauon ennen kuin on'lilan myohaista. Yksi ratka

r.

TAUON = .

Aivotutkijoiden Minna Huotilaisen ja Mona Moisalan kirjoittama Keskittymiskyvyn elvytys-

\___opas oli yksi ensimmaisistd Tuuma-kustannuksen julkaisemista"teoksista. Keskittymiskyvyn

elvytysoppaasta tehtiin tarkoitukselle ohut kirja, jotta kaikki ne, joiden keskittymiskyky oli
totaalisesti kadoksissa, pystyisivat imemaan kirjasta itselleen tietoa.

Kirjasta tuli hitti. Se sai ilmestymisensa tienoolla valtavasti nakyvyytta ja kirjoittajia haas-
tateltiin keskittymiskyvyn ongelmista moniin medioihin. Kirjaa on myyty nyt vuosien varrella
painettuna, aanikirjana ja e-kirjana liki 15 000 kappaletta - ja kirja nousee edelleen tasaisin
véliajoin esille.” 2+

Nayttaa kuitenkin silta, etta kaikki keskittymiskyvyn ongelmat eivat ole kolmessa vuodessa
ratkenneet. Siitd kertoo ehka jotain sekin, ettd myéhemmin ilmestynyttd uupumuksesta ker-
tovaa kirjaa kysytaan valtavasti koko ajan. Uuvuksissa-kirjaan tartutaan, kun kynttilaa on jo
poltettu molemmista paista liian pitkaan. \ @ :

Yksi kirja ei ratkaise kaikkia ongelmia, mutta jokaisella kirjalla on. mahdollisuus muuttaa jo-

kaista lukijaa ainakin vdhan. Suuret muutokset koostuvat pienistd paloista. Parasta, mita voit

tehda, on aloittaa itsestasi. / \-—" 0 }

w » 7\ \ ﬂ
Y 5.

siihen on lu

- O ¥

Anne Luoma-aho o; ¥ ©
markkinointipaallikko, jélleenmyyntl _ 3

-~
anne.luoma-aho@tuumakustannus.fi
%

Ps. Ll:le, kerro hyvistd kirjoista eteenpdin - tai kirjoita uusi kirja. " ©‘
)

Yllatd toimituspddllikkémme kirjaideallasi: S

4

&

mirva. klwaho@tuumakustannus fi. / . ‘sé'Q;' 2‘-"’0

[ ]
N
oL

.‘

‘\:



sid. n. 130 s.

Kustantajahinta'29 e
limestyy 8.9.2021

-

978-952-370-150-2-+ Y17.3

978-952-370-187-8 (aéanikirja)
978-952-370-188-5 (e-kirja)

Minna Huctilainen

AIVOS|

TARVITSEVAT
TAUON

TAUKOKULTTUURIN ELVYTYSOPAS

¥

toumn

Minna Huotilainen

Aivosi tarvitsevat tauon

Taukokulttuurin elvytysopas

Jatatko tauot valiin, jos tyossa on kiire? Tuntuuko silta, ettd lahes aina
on kiire ja siksi lipsut jatkuvaan paahtamiseen? Miten pidat tauot, jos
tyoskentelet etana?

Tutkijat ovat selvittaneet erilaisten taukojen vaikutusta tydskente-
lyyn. He ovat tarkastelleet toisaalta tyon kuormittavuudesta toipu-
mista ja toisaalta tauon antamaa buustia kehon ja mielen toiminnalle.
Kirja kertoo tieteellisia perusteluja sille, miksi tauko on tarkea ja myos
tuottava osa ty6ta. Teos antaa evaat tyopaikan taukokulttuurin muok-
kaamiseen ja haastaa meidat kaikki kehittamaan parempaa taukokult-

tuuria. Tule mukaan uudistamaan taukoja!




Minna Huotilainen on kasvatustieteen
professori Helsingin yliopistosta. Hanen
tutkimusmenetelménsa on aivotutkimus,
ja han soveltaa sita erityisesti
oppimisen kysymyksiin. Hén on

tutkinut mm. musiikkiharrastuksen

ja muiden taito- ja taideaineiden

roolia oppimisessa, eri-ikdisten
oppimista, oppimista tydelaméassa

seka optimaalista aivojen

huoltamista ja palautumista. Han

on innostunut tutkimustiedon
soveltamisesta kaytannon elamaan
jokaisen oppijan ja opettajan

hyodyksi.

r

Kuva: Heidi Strengell
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978-952-370-151-9 - Y17.3

978-952-370-191-5 (aanikirja)

978-952-370-192-2 (e-kirja)

ANNIINA VIRTANEN

Anniina Virtanen

Psykologinen palautuminen

Onko kelausnappi jumissa? Eiko lepokaan tunnu kohentavan kuormittu-
nutta oloa? Psykologisesta nakdkulmasta katsottuna palautumisen ei tar-
vitse olla pelkkaa tasaista hissuttelua.

Tama kirja tarjoaa sinulle tutkimustietoon pohjautuen konkreettisia
ideoita palautumisen edistamiseen. Padset tutustumaan psykologisen pa-
lautumisen perusteisiin ja palautumista edistaviin kokemuksiin.

Psykologinen palautuminen auttaa elpymaan tyon rasituksista ja tavoit-
telemaan tasapainoa tyon ja muun elaman valilla. Onnistunut palautu-
minen katkaisee stressin kasaantumisen kehéan ja ehkdisee uupumusta ja
muita pitkittyneeseen stressiin linkittyvia terveyden ja hyvinvoinnin on-
gelmia. Se vol my0&s auttaa parantamaan suorituskykya ja hyvinvointia sil-
loinkin kun voit jo than hyvin. Palautuminen ei ole vain tyokyvyn yllapitoa
ja ongelmien ennaltaehkaisyd, vaan se voi auttaa elamaan kokonaisuudes-

saan onnellista ja merkityksellista elamaa.




Anniina Virtanen, PsM, on
Tyoterveyslaitoksella tutkijana tyoskenteleva
psykologi, joka tekee vaitoskirjatutkimusta
psykologisesta palautumisesta. Hanen
ammatillinen kiinnostuksensa suuntautuu
palautumiseen, tybuupumukseen seka
hyvinvointia ja merkityksellisyytta tuottavaan
tyohon ja vapaa-aikaan. Vapaa-ajallaan

han palautuu parhaiten hyvien kirjojen ja
elokuvien, luovan tekemisen ja liilkunnan
parissa.

Kuva: Heidi Strengell
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978-952-370-152-6 + Y17:3

978-952-370-193-9 (aanikirja)
978-952-370-194-6 (e-kirja)
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UTELIAISUUDEN

TAITO

KUN OPPIMINEN ON
TIETAMISTA TARKEAMPAA

tounmn .

Hanna Siefen

Uteliaisuuden taito

Kun oppiminen on tietamista tarkeampaa

Uteliaisuus on ehtymaton luonnonvara! Tama on Kirja sinulle, joka ha-
luat lisata arkeesi oppimisen iloa ja raivata tielta osaamisen kehittymi-
sen esteita.

Ihmisen toimintaa ohjaa usein tarve olla tehokas ja varovainen. Tut-
tu tekemisen tapa houkuttelee ja voi taata varman suorituksen vakaas-
sa ymparistossa. Mutta kuka enaa elaa sellaisessa? On aika oppia tun-
nistamaan arkisen oppimisen psykologiset esteet ja rakentaa rinnalle
uteliaisuuden taito. Se tapahtuu rautaisannoksella psykologista tietoa
ja kaytannon konkretiaa.

Kehittymisen keskeisin tyokalu ei ole endaa koulutussuunnittelu vaan
arkinen uteliaisuus, joka ulottuu niin asiantuntemukseen, itsetunte-
mukseen kuin toisen tuntemukseenkin. Kun ndma uteliaisuuden tai-
dot ovat hallussa, kehittymisella ei ole ylarajaa. Uteliaisuus vie sinut

tutkimusmatkoille, joita et ole osannut kuvitella.




Hanna Siefen on psykologi, valmentaja ja
podcast-tuottaja. Han on myés kolmen
lapsen éiti, joka rakastaa illanistujaisia ja
museoita. Siefen tarjoaa kirjansa kautta
tutkimustietoa, omakohtaista kokemusta
seka kaytannon keinoja osaamisen
kehittamiseen.

Kuva: Heidi Strengell
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TERAPIAN

° | PEESSA?

Lyltterapentlinen itsehoilo
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Liisa Uusitalo-Arola - Katri Kanninen

Terapian tarpeessa?
Lyhytterapeuttinen itsehoito

Pitaisikd menna terapiaan? Vai voisitko oppia auttamaan itse itseasi?
Monien tavallisten oireiden ja ongelmien takana ei ole sen kummempaa
kuin piintyneita kasityksia omasta itsesta ja elamasta ja paikoilleen juuttu-
neita, tilanteesta toiseen samanlaisina toistuvia selviytymisen keinoja. Tasta
seuraa turhauttava oravanpyora: samanlaiset pulmat ovat vastassa kerta toi-
sensa jalkeen, ratkaisuyritykset tehoavat saman verran kuin ennenkin, ja se,
millaista toivoisit elamasi oikeasti olevan, tuntuu yha etadisemmalta haaveelta.

Taman kirjan avulla opit ammattilaisen keinot oman elamasi tutkimiseen

ja toistuvien asioiden havaitsemiseen. Kun naet, mita pinnan alla tapahtuu,

sinun on paljon helpompi huomata, mita voisit tehda toisin. Laheskaan aina
se ei ole sitd, mita luulisi! Ymmarrys on tie muutokseen. Tama kirja auttaa
sinua kokemaan sen omassa elamassasi.

Kirjoittajat ovat kognitiivis-analyyttisia (KAT) kouluttajapsykoterapeutte-
ja. He ovat jo pitkaan kehittaneet lyhytpsykoterapeuttista tyoskentelytapaa,
joka kdynnistaa pysyvan muutoksen parempaan.

’




Ndyteteksti kirjasta Terapian tarpeessa?

Viisas ihminen oppii
siedettavista kriiseista

Me ihmiset olemme aika laiskoja. Jos ei mikdan haasta, kuljemme enimmékseen samaa
tuttua rataa. Pujahdamme siita, missé aita on matalin, ja etsimme vahvistusta sille, etta
olemme oikealla tiella. Tassa on kriisien mahdollisuus: on pakko etsia toista nakékulmaa
ja oppia jotain uutta. Silméat voivat avautua sellaisille asioille, joihin ei muuten olisi ollut
mitdan paasya.

Tata ei tosin yleensa tule ajatelleeksi silloin kun on keskellad vaikeaa vaihetta. Kriisi ei
olisi kriisi, ellei se rikkoisi kasityksia asioiden ymmarrettavyydestd, ennakoitavuudesta ja
mielekkyydesta eli hyvinvoinnin psyykkisestd perustasta. Arki hajoaa sité perusteellisem-
min, mitd isompi kriisi on.

Kuitenkin usein alamme hakea tukea vasta silloin kun koemme, ettemme en&a miten-
kaan itse parjaa.

Olet tarttunut tahéan kirjaan hyvin todennakéisesti siksi, etta jokin elamasi asia on krii-
siytyméassa tai olet jo pitkdn aikaa ollut neuvoton sen suhteen. Jos tilanteesi ei juuri nyt
ole aivan kestaméattoman vaikea, teit siina viisaasti! Kun opettelet hiukan rauhallisempana
aikana tunnistamaan tyypillisid toimintatapojasi, sudenkuoppiasi ja voimavarojasi, olet pa-
remmin varustautunut, kun seuraavan kerran taas tuulee.

Paha olo ja epdvarmuus voivat ajaa hatikoityihin ratkaisuihin. Pikaratkaisut houkutte-
levat, silla kukaan ei halua kérsia tai voida huonosti. Pitkalla aikavalilla kantavat valinnat
yleensé vaativat enemman karsivallisyytta eivatka valttamatta palkitse heti. Niissa kui-
tenkin on monia hyvia puolia. Ensinnékin ne loytyvat tyypillisesti 1aheltd - niin lahelts,
ettei niiden arvoa aina edes ymmarra. Toiseksi ne antavat energiaa ja itseluottamusta sen
sijaan, ettd verottaisivat niita entisestaan.

Tassa kirjassa naytdamme sinulle, miten saat luotua itsellesi rauhallisen paikan elaméan
vaihtelevien tilanteitten ja olotilojen tarkasteluun. Kun opit tuntemaan omien tavallisten
reaktioittesi, oireittesi ja pulmiesi taustan ja ne voimavarat, joiden varassa voit luot-
tavaisesti ponnistaa eteenpéin, olet jo harpannut pitkédn askeleen kohti hyvaa, sopivan

tasapainoista elamaa.
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Viinitoll istikirj
Miki se illanistujaisten herkkuviini taas olikaan? Entd mikd skumppa
~
g toimi taannoin ravintolassa alkumaljana?
ﬁ Taskukokoinen Viinitollon muistikirja toimii maistelijan tietopankki-
> m na, ja samalla se kehittad maistelutaitoja, kun omat aistimukset paa- .
vy o see sanoittamaan. Viinitollomaiseen tapaan tassa taytettavassa kirjassa _
- o N - .
"2 N g riittaa tilaa myos etiketin arviointiin ja tiedolle, kenen kanssa viini on
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Maija Mannistd on kirjailija, toimittaja
ja siséllontuottaja. Han on perustanut
Instagramiin Viinitollo-yhteison,

jossa ei pelata kysya daneen tyhmia
kysymyksia jumalten juomasta. Viini
kuuluu kaikille ja sitd tulee nauttia
vain ilon hetkina!

Kuva: Heidi Strengell



4 o “
K L/,
—t L)

/
i

g

KIRJAILIJAN AJATUKSIIN G

KANNATTAA KURKISTAA

Itsensa kehittaminen ei ole en&da tietynlaisten elaméantapojen tai -taitojen opettelua.

Se on keino muuttaa omassa ajattelussaan jotain niin, ettd elamé&an voi aueta uusia ulottuvuuk-
sia. Se on taito kurottaa omaa mieltdan pari ajatusta kauemmas ja kokeilla, muuttuisiko jokin.

Uutena tuumalaisena tietokirjojen maailmaan sukeltaessa on kaynyt selvéksi, etta itsensa ke-
hittamisen tietokirjojen skaala on huikaisevan laaja. Mukaan mahtuu klassisia aiheita henkisesta
ja fyysisesta hyvinvoinnista, mutta myé6s aiheita, jotka ilahduttavat ainutlaatuisuudellaan.

Olen huomannut, etta jos tietokirjan aihe yllattaa, se on osoitus siita, ettd kyseessa on aihe,
jota et ole viela omassa ajattelussasi huomioinut. Se tarkoittaa, ettad kirjalla on mahdollisuus
luoda mieleesi jotain uutta. - .

Suomesta |6ytyy monenlaisia asiantuntijoita, joilla on kyky auttaa meita hoksaamaan elamasta
jotain uutta. Tietokirjailijoilla on aivan omanlaisensa katse maailmaan, ja julkaistu tietokirja on
yksi kiteytys laajasta osaamisesta, vuosien kokemuksista ja unohtumattomista tarinoista. Kirja
on kurkistus heidan maailmaansa ja intohimoonsa. Usein naista kurkistuksista saa itselleenkin
matkamuiston: uutta ajateltavaa, muuttuneita kasityksia tai taidon 16ytaa uusi ndkokulma.

Kirja on vain jaavuoren huippu siitd, mitd voimme kirjailijoilta oppia. Jos sinulla on mahdolli-
suus jutella kirjailijan kanssa - mita tahansa han onkaan kirjoittanut - tartu tilaisuuteen ja katso,

mitd kohtaaminen voi sinulle opettaa. J

Suvi Skantz, tiedottaja

Tuuman tiedottajana vastuullani on kustantamon viestinté ja PR.
Toimittajien kanssa toimin linkking kirjailijahaastatteluihin,
vinkkailen kiinnostavista juttuaiheista ja vdlitédn kirjoista
arvostelukappaleet medialle.

Vastaan myés vaikuttajayhteistyostd esimerkiksi

arvostelukappaleiden ja arvontojen muodossa. L

Suvi Skantz
tiedottaja, arvostelukappaleet

suvi.skantz@tuumakustannus.fi
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