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MIKSI SINUN PITAISI LUKEA TUUMAN
SYKSYLLA JULKAISTAVAT KIRJAT?

Keskittymiskykymme on surkea — jaksamme keskittya keskimdarin vain joitain kymmenia
sekunteja, ennen kuin huomiomme herpaantuu. Siksi teemme taman sinulle helpoksi! An-
namme sinulle jokaisesta Tuuman syksylla 2026 ilmestyvasta kirjasta yhden syyn, minka
vuoksi se pitaisi lukea — ja yhden syyn, minka vuoksi sinun pitaisi lukea ylipaataan.

Lue nédma syksylla, koska:

James Clear

rutiinit

Opit kaavan, jolla voit muuttaa
mita tahansa, mita haluat arjessasi
muuttaa — taman ovat miljoonat
thmiset testanneet!

Jos kaikki on vdhan péain honkia,
vasyttaa ja motivaatio on loppu,
taman kirjan avulla opit suuntaamaan
ajatuksiasi eri tavalla ja voit pohtia,
mita ainakin voit tehda itsesi hyvaksi.

Tiedat, etta lyhyet tauot paivassa
parantaisivat hyvinvointiasi, mutta
et tee asialle mitaan. Ohjattu mikro-
tauko on nopein tapa muuttaa tama
arjessasi — ja nailla korteilla se myo6s
onnistuu.

Havahdut usein tyopaivissasi siihen,
etta tyotahtisi on viritetty reaktii-
visen sekoilun taajuudelle. Hyvia
uutisia! Voit toimia jarkevammin.

Paju kertoo, miten sen teet omassa
tyossasi ja koko tyoyhteisdssasi.

Jos kuitenkin uupumus painaa
olkapailla ja olet jumissa jaksamisesi
kanssa, tama kirja kertoo,

miten yksilollinen toipumisen

polku rakennetaan.

Kun sisallasi painavat asiat liittyvat
loukkauksiin, tartu tahan kirjaan.
Voit paastaa irti, kun annat anteeksi
— myos itsellesi.

Bonussyy: Kun luet, ajattelutaitosi kasvaa

- ja kuin huomaamatta myés keskittymiskykysi paranee.

Tytuupumuksesta
tasapainoon

Topmamnen cevss P

Anne Haikola

Antecksiannon
psykologia
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James Clear

Kdytdnnéllinen harjoituskirja

T L. huippusuositun Pura rutiinit
SN ' u r : atomeiksi -teoksen rinnalle!

rutiinit

miljoona kappaletta!

Helppo menetelma, jolla
saat muutoksen aikaan

James Clear

Pura rutiinit atomeiksi -harjoituskirja

Helppo menetelmd, jolla saat muutoksen aikaan

On aivan sama, mitd haluat muuttaa — tdlld mene-  Kirjassa on muun muassa
telmalla voit onnistua helposti. e .
P - tehtavia, jotka helpottavat rutiinien seurantaa, uu-

Tama taytettava harjoituskirja auttaa sinua kiinnit- . . e . .
sien tapojen luomista ja ei-toivottujen tapojen kar-

tdmaan huomiota niin hyviin kuin muutosta vaati- simista
viin tapoihisi. Se nayttaa askel askeleelta, kuinka saat . N . .
P Ve - pohdintakysymyksig, jotka auttavat fyysisen ja so-

muutoksen aikaan omaan arkeesi soveltuvin keinoin. . - . .
siaalisen ympariston vaikutuksen tarkkailussa

James Clear on toimintatapoihin, paatoksentekoon * menetelmid, jotka johdattavat vaikeiden tilantei-
ja jatkuvaan kehittamiseen keskittynyt menestyskir- den yli kohti muutoksen vakiintumista, vaikka ela-
jailija ja kysytty puhuja. Han on tunnettu kyvystaan mantilanne vaihtuu

purkaa monimutkaiset aiheet kaytannén toimiksi, - ideoita, kuinka uusien rutiinien luomisesta saa

jotka voidaan helposti mukauttaa omaan arkeen. hauskaa.

978-952-370-711-5 - 17.3 limestyy 23.4.2026 Alkuperaisteos The Atomic Habits
nid. n. 350 sivua Suomentaja Eija Tervonen Workbook - Simple Exercises for
Kustantajahinta 29,90 e Building the Life You Want


https://tuumakustannus.fi/James-Clear/Pura-rutiinit-atomeiksi-harjoituskirja.html

Pohdi nyt, mihin haluat kiiytti aikaasi. Hahmottele alla olevaan taulukkoon
piviisi ihanteellinen kulku. Milt piivisi niyttiisi? Mihin kiyttdisit aikaasi? Pa-
lauta mieleesi ajan- ja energiankiytén arvioinnista saamasi oivallukset, jos niisti
olisi apua.

IHANTEELLINEN TULEVAISUUTESI

Nyt saat unelmoida isoja asioita. Mitki ovat keskeiset isot tavoitteet, joihin ha-

luat tissi prosessissa paneutua?

Ndytesivuja kirjasta

PUHDAS POYTA

Kuvitellessamme, mihin haluamme eliimiissii piiisti, oletamme usein muutosten

Iihtevin siitd, etti climimme ja
me pysyvit muuttumattomina. Ongelma tissi on se, etti aika on rajallinen re-
surssi, ja jos ei koskaan harkitse uudelleen nykyisid sitoumuksiaan, climiissi ci
koskaan tule olemaan tilaa suuremmille muutoksille, jotka voisivat olla tarpeen.

tavalla? Siti varten

Enti jos lihestyisitkin muutosten tekemisti

sinun on puhdistettava péyti. Pistd syrjiin oletuksesi nyk;

tasi ja vastuistasi ja palaa alkutilanteeseen. Jos olisit rakentamassa elimiisi aivan
alusta, millainen haluaisit sen olevan? Tarkoituksena ei ole Vitti, etti sinun e
tarvitse ottaa huomioon realiteettejasi, vaan sallia sinun kuvitella haluamasi kal-
tainen elimi, jossa nykyiset velvollisuudet eivit rajoita sinua. Jos ideointivaihees-

sa ennenaikaisesti n oivaltamasta, mitii haluaa.

rajoittaa itsedin, esti vain its

Mieti aluksi, miti sitoumuksia elimssisi olisi. Kirjoita alla olevaan listaan jo
olemassa olevat sitoumuksesi ja ne, joita haluaisit elimissisi olevan. Varmistu

kuitenkin, etti lisiiit vain sellaisia asioita, joita todella haluat.

Analyso edellisen sivun taulukkoon kirjoittamiasi vastauksia ja pohdi, miti opit
harjoituksesta. Mitii oivalluksia teit siitd, miti haluat elimissisi olevan? Entii
miti oivalsi, etti et halua sisaltyvin climési?

Mieti seuraavaksi, mit sitoumuksia et haluaisi elimisi. Voi olla jopa tirkeim-

pi miettid, mihin asioihin et halua kiiyttid aikaasi kuin mihin haluat.

Kun valitsee jonkin kohdalla “ei”, torjuu ainoastaan yhden
vaihtoehdon. Kun valitsee jonkin kohdalla "kyll3", torjuu kaikki
muut vaihtoehdot. Valitsemalla “ei” on tehnyt paatéksen.
Valitsemalla “kyll&" on ottanut vastuun. Ole tarkka, mille
(ja kenelle) sanot “kyllé”. Valintasi perusteella muovautuu,
millainen péivstasi, urastasi, perheestési ja elémdst

Kun ryhdymme asettamaan itsellemme tavoitteita, ajattelemme tyypillisesti
heti uraan tai taloudelliseen menestymiseen liittyvii tavoitteita. Elimiissi on
kuitenkin monia muitakin osa-alueita, joissa meilli voi olla tavoitteita. Kirjoi-
ta alla oleviin laatikoihin, milti haluat eliimiisi niyttivin kullakin osa-alueella.
Huomaa kuitenkin, etti kaikki osa-alueet eiviit ole kaikkien elimissi tirkeiti,

ja se on aivan OK.

Usein micllimme tavoitteiden sijoittuvan johonkin epimsriiseen tulevaisuu-

den a mutta tavoi yttimistii voi auttaa
pilkkominen tisméllisiin ajanjaksoihin. Millaiselta toivot elimisi néyttivin.

§ uskauden wlutua L2 wodsn kulutua |10 woden kulutua |

Fyysinen hyvinvointi Henkinen hyvinvointi Ura

Koska i ja v on kyse

muutoksen tekemisests, miti isoja muutoksia haluaisit nihdi eliméissi- Oppiminen Taloudellinen turva ja

si tapahtuvan? vapaus

Harrastuksot Luovuus Yhteissli

hauskanpito osallistuminen
Henkisyys Perhe Jlkipolvile

Menestyminen on usein kiytetty sana, mutta se voi tarkoittaa hyvinkin eri asioi-

ta eri ihmisille. Olennaista menestymiselle on, etti sini itse miirittelet, miti

menestyminen sinulle tarkoittaa.




Supersuositut teokset nyt jattipokkareina!

Pura

rutiinit

James Clear

Myyty Suomessa yli
36 000 kappaletta!

Nain saat aikaan
muutoksen,

joka pysyy

James Clear

Pura rutiinit atomeiksi

N&in saat aikaan muutoksen, joka pysyy

Haluatko muuttaa elamaéassasi jotain, mutta et
tiedd, mista aloittaa? Mieti hetki, mikd on pienin
asia, jonka voisit tehdd haluamasi muutoksen
eteen. Aloita siita.

Taman kirjan avulla voit tehda hyvien ru-
tilnien noudattamisesta allistyttavan helppoa
ja huonojen yllapitamisesta mahdotonta. Kir-
ja muokkaa ajatuksiasi edistymisesta ja antaa
valineet sekd tekniikat, joita tarvitset tapojesi
muuttamiseen. Siina esitellddn neljan kohdan
menetelmad, jonka avulla muutosten tekemi-

nen sujuu aiempaa helpommin. Matkan varrella
on tositarinoita ihmisista, jotka ovat purkaneet
omat rutiininsa atomeiksi saavuttaakseen ha-
luamansa muutoksen.

On aivan sama, mitd haluat muuttaa - talla me-
netelmalld voit onnistua.

Atomic Habits on James Clearin esikoisteos, ja se
saavutti heti ilmestyttyaan Yhdysvalloissa valtai-
san suosion. Kirjaa on myyty maailmanlaajuisesti
yli 25 miljoonaa kappaletta.

978-952-370-695-8 - 17.3
5., tarkistettu painos
nid. 370 sivua

Kustantajahinta 27,90 e
limestyy 18.3.2026
Suomentaja Kaisa Koskela

Alkuperaisteos Atomic Habits:
An Easy & Proven Way to Build Good
Habits & Break Bad Ones
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Jarmo Liukkonen

PSYYKKINEN

VAHVUUS

Mielen taitojen harjoituskirja

Jarmo Liukkonen

Psyykkinen vahvuus

Mielen taitojen harjoituskirja

Kun edessasi on vaativa tilanne, tunnetko itsesi
vahvaksi leijonaksi vai heikoksi hiireksi? Kaytko
mielessasi 1api epdonnistumisen mahdollisuudet?
Vai tiedatkd, miten toimia, jotta onnistut?

IThmisten menestysta eri aloilla selittavat mo-
net psyykkiset taidot. Jos negatiiviset ajatukset
tayttavat paan, usko omaan onnistumiseen on
koetuksella. Psyykkisia taitoja ovat muun muassa
keskittymiskyky, mielikuviin elaytyminen, tavoit-
teenasettelu ja rentoutumiskyky.

Taidot ovat kuin kuperkeikka - niitédkin voi
kehittaa harjoittelemalla. Kirjan avulla opit tun-
temaan itsesi paremmin ja hyddyntamaan omia
psyykkisia vahvuuksiasi. Lisdksi se ohjaa sinua

978-952-370-694-1 - 17.3
5., tarkistettu painos

nid. 291 sivua
Kustantajahinta 27,90 e

edistamaan niita taitoja, jotka kaipaavat viela ke-
hittamista. Kirjassa on runsaasti harjoituksia, joi-
ta voit hyddyntaa esimerkiksi opinnoissa, toissa,
harrastuksissa ja urheilussa. Vaikka vaativissa ti-
lanteissa on monia meista riippumattomia asioi-
ta, omilla ajatuksilla voi merkittavasti edesauttaa

onnistumista.

Jarmo Liukkonen toimii tydyhteisdjen seka urheilijoi-
den ja valmentajien kouluttajana. Han on Jyvaskylan
yliopiston emeritusprofessori ja liikunnan ja psyykkisen
hyvinvoinnin dosentti seka Lapin yliopiston kasvatus-
tieteen dosentti. Liukkonen on toiminut psykologisen
valmennuksen asiantuntijana useissa Suomen urheilu-

maajoukkueissa ja tyoyhteisoissa.

limestyy 18.3.2026


https://tuumakustannus.fi/Jarmo-Liukkonen/Psyykkinen-vahvuus-jattipokkari.html

Kati Uusitalo

Kati Uusitalo

Milloin olet viimeksi
pysdhtynyt oman

hyvinvointisi ddrelle?

OHDINTAKIRJA

Pieni hyva hetki -pohdintakirja

Usein arjen hektisyys ja jatkuvat vaatimukset vievat
huomion pois omasta hyvinvoinnista eika syvallisel-
le pohdinnalle ja palautumiselle jaa riittavasti tilaa ja
energiaa. Tama taytettava kirja tarjoaa sithen mah-
dollisuuden - rauhallisen tilan pysahtya, hengahtaa
ja rakentaa omaa hyvinvointia pala kerrallaan.
Hyvinvointi el ole pysyva tila vaan jatkuvaa tasa-
painon rakentamista. Kirjassa hyvinvointia tarkastel-

laan viiden osa-alueen perusteella:

- palautuminen

- arjen hallinta ja ty6ssa vithtyminen
+ rajat ja sosiaalinen tuki

- voimavarat, motivaatio ja merkitys
- vapaa-aika ja itsensa kehittaminen.

978-952-370-717-7 -
sid. n. 150 sivua

17.3

Kun osa-alueet ovat tasapainossa, vointi tuntuu
vakaalta ja kestdad paremmin eldman vaihtelut. Jos
taas jokin osa alkaa horjua, koko rakenne tarvitsee
huomiota.

Tata kirjaa el tarvitse suorittaa kannesta kanteen,
vaan pienin askelin asioita pohtimalla voi vuoden
paasta huomata, etta voikin paremmin. Tarkoitus ei
ole tavoitella taydellisyytta vaan tulla tietoisemmak-
sisiitd, mita juuri sina tarvitset voidaksesi hyvin.
Oivallinen teos sinulle, joka haluat tarkastella
omaa jaksamistasi ja sithen liittyvia arjen raken-

teita kokonaisvaltaisesti!

Kustantajahinta 37,90 e
lImestyy 29.10.2026


https://tuumakustannus.fi/Kati-Uusitalo/Pieni-hyv%C3%A4-hetki-pohdintakirja.html

Ndytesivuja kirjasta

Pohdi tarkemmin:
]7 Mitkad tyotehtdodt vievdt sinulta eniten energiaa?
() Listaa kaikki tystehtévit, jotka |

kuormittavat arjessa.

(O Pohdi jokaisen kohdalla, mil

ajankiytdsta, tehtivin sisallosta,

sinl

QS/ Miten suhtaudut saamaasi palautteeseen tyossdsi?

Taytettdvd kirja

Varaa itsellesi aikaa vihintdin puoli tuntia viikossa yhden kysymyksen pohdin-
taan. Mieti valitsemaasi kysymysti avoimesti ja rehellisesti. Anna ajacusten virraca
vapaasti ilman, etti rajoitat tai arvioit niitd likaa. Kirjoita ajatuksiasi muistiin rau-
hassa ja niin laajasti kuin haluat. Kitjoittaminen selkeyttiid mielti ja voi tuoda esiin
oivalluksia, joita et ehki muuten olisi huomannut.

‘Timin jilkeen voit kirjoittaa muistiin konkreettisia toimenpiteiti kirjassa an-

nettujen ideoiden pohjalta. Niin varmistat, etti pohdintasi muuttuvar teoiksi, jotka
Y Y P J

tukevat hyvinvoiniasi arjessa. Konkreettisten askelten kitjaaminen auttaa sinua si-

toutumaan muutoksiin ja seuraamaan omaa edistymistisi. Pienetkin askeleet vievit
sinua kohti parempaa jaksamista ja tyShyvinvointia. Tee timi matka rauhallisesti,

askel kerrallaan.

+ Ole rehellinen itsellesi. Nimi pohdinnat ovat vain sinua varten, ei muiden
niihtiviksi tai arvosteltaviksi.

- Kirjoita ilman itsekritiikkid. Anna ajatusten virrata vapaasti.

- Ota pienii askelia. Micti ainakin yhei pienti konkreettista tekoa, jonka voit
toteuttaa seuraavan viikon aikana.

- Palaa aiempii Ksiisi. Voit hal palata aiempiin vastauksiin ja

tarkastella, onko ajattelussasi tapahtunut muutoksia.

« Pidi huolta itsestiisi. Sini olet oman hyvinvointisi tirkein voimavara.

Kitjassa on kolme kartoitusehdotusta: alkukartoitus, vilikartoitus ja loppukar-
toitus. Voit ajatella niiden olevan kuin tarkastuspisteiti matkallasi, hetkid, jolloin
pysihdyt kuuntelemaan isedisi ja arvioimaan, miten voit juuri nyt.

Téimi kitja on sinun oma henkilkohtainen tilasi, jossa voit kasvaa, vahvistua ja
léytid uutta energiaa tydhési ja elimiisi. Ald vaadi itseltiisi tiydellisyyted, vaan anna

tilaa kasvulle.

1
S

Pohdi tarkemmin:

(O Kirjoita yls viimeisin saamasi palaute, mukaan lukien seka positiivi-

nen ja kannustava etti kehittivi, rakentavalla tavalla annettu korjaa-

10l DYDY UBLL

va palaute.

(O Pohdi, miten ne vaikuttivat sinuun ja miksi vaikutus oli sellainen.

nuifiyno x

Toimintavinkki:
(O Mieti, miten voit hysdyntii palautetta oman tydsi kehittimisessi.

() Harjoittele ottamaan vastaan erilaista palautetta avoimin mielin ja

kiitollisuudella.

Kati Uusitalo on toiminut yli 20 vuotta lukion englannin ja saksan kielen lehtorina ja seu-

rannut lahelta erityisesti opettajien kamppailua jaksamisen &arirajoilla. Hanen mukaansa

hyvinvoinnista puhutaan kouluissa paljon, mutta arjen keskelld konkreettinen tuki jaa liian

usein juhlapuheiden tasolle, kun ihmiset joutuvat selviytymaan yksin jatkuvien muutosten

keskella. Uusitalo on suorittanut psyykkisen valmentajan opinnot ja syventanyt osaamis-

taan hyvinvointiin, johtamiseen ja kouluyhteison kehittamiseen liittyvissa koulutuskokonai-

suuksissa. Nykyaan han on mukana hyvinvointiopetuksen tyéryhmassa.



10

‘Pient hyo
hetk,

Kati Uusitalo

\i\!

-MIKROTAUKOKORTIT

Kati Uusitalo

Pieni hyva hetki -mikrotaukokortit

Paranna jaksamistasi pikku pausseilla — ota
kayttéon mikrotaukokortit!
Mikrotaukokortit kulkevat mukanasi arjes-
sa ja auttavat pysahtymaan silloinkin, kun
aikaa on vain muutama minuutti.
Nosta pakasta paivittain kortti ja toteuta

siina kerrottu palautumis- tai rauhoittumis-

978-952-370-716-0 - 17.3
n. 32 korttia pahvikotelossa

vinkki. Vahitellen huomaat, etta olet luonut
hyvinvointia tukevan rutiinin, joka on kiva ja
helppo tehda.

Voit kayttaa mikrotaukokortteja yksin tai
ryhman kanssa.

Kustantajahinta 29,90 e
lImestyy 29.10.2026
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Néy fekortteja
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SAM) PAJU

Kestava tyotahti

Samat asiat, jotka tekevat tieto- ja ajatustyOsta tar- Kestdva tyotahti on vaihtoehto jatkuvalle vuoris-
peettoman kuormittavaa, heikentavat myos tyon  toradalle suoritushuippujen ja loppuunpalamisten
tuottavuutta ja vaikuttavuutta. Nithin puuttuminen  valilla. On kyse sitten omista henkilokohtaisista
lisad seka ihmisten hyvinvointia ettd auttaa organi-  tyOtavoista, siitd, miten toimitaan yhdessa tiimeissa
saatioita menestymaan muuttuvassa maailmassa. ja projekteissa, tai laajemmista koko organisaation

Kirja tarjoaa kokonaisvaltaisen viitekehyksen kattavista kdytanteistd ja toimintamalleista, tama
tasapainoiselle tyteldmadlle, sujuvalle asioiden ai-  kirja antaa valineet rakentaa kestavaa, tehokasta ja
kaansaamiselle ja suorituskyvyn jatkuvalle uusiutu-  vaikuttavaa tieto- ja ajatustyota systemaattisesti.
miselle. Kestava tyotahti kiteytyy kuuteen periaat-

teeseen, jotka koskevat yhta lailla yksiloita, tiimeja ~ >2Mi Paju on tdissé Teknologian tutkimuskeskus

. . - . s VTT:ll4, jossa han edistaa lean- ja agile-ajattelun
ja organisaatioita. Niiden avulla lisataan tilaa arvoa ) . o .
soveltamista tutkimustoimintaan seka tutkimuspro-

tuottavalle tekemiselle, opitaan toimimaan parem- . . . . c s s
P P jektien johtamiseen. Lisdksi han kdy valmentamassa

min yllatysten ja epavarmuuden kanssa, rajoitetaan ja puhumassa tieto- ja ajatustysn tuottavuuden ja

paallekkaisen tyon madrad, parannetaan 1apindky-  yaikuttavuuden seki kestavan tyotahdin teemoista
vyytta ja ymmarrysta ty6std, luodaan edellytyksida  eri organisaatioissa, yrityksissa ja tapahtumissa. Paju
keskittymiselle seka yllapidetaan vireystilaa, moti-  on ollut mukana kirjoittamassa teoksia Jérki téihin!,
vaatiota ja tyokykya pitkall aikavalilla. Kehitd kokeillen! ja Itseohjautuvuus.
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“Sami Pajun Kestava tyotahti on katsaus nykytyon haasteisiin. Se tarjoaa terdvdsilmdisen
analyysin siitd, miksi tyo kuormittaa ja stressaa ja miksi teollisen ajan mittarit ja kdytannot
soveltuvat kehnosti tietotybhén. Kirja tarjoaa laajasti ndkemyksid ja ratkaisuja sithen, miten

nykyaikaista tyotd voi kehittdd ja pdivittad fiksummaksi, tuloksellisemmaksi ja antoisammaksi.
Kuten Sami kirjassa toteaa, suurin syy sille, miksi tyétd ei tehdd fiksummin, on luultavasti, 'ettd
ei ole yksinkertaisesti tullut mieleen, ettd niinkin voi tehdd' Jokaisen tietotyota tekevdn tai sitd

johtavan kannattaa lukea tdma kirja.”

Lauri Jarvilehto, tybelamdaprofessori

Otteita kirjan Kestdvd tyotahti -sisallysluettelosta

Johdanto
Kestava tyotahti on organisaation vastuu
Kestava tyotahti on yksilon vastuu

Kestavan ja sujuvan ajatustyon periaatteet

1 Keskity arvoon ja vaikuttavuuteen
Tietotyon tuottavuusansa
Mihin tydaika katosi?

TietotyOn tuottavuuden mittaaminen

2 Varaudu yllatyksiin
Suunnitelma ilman joustavuutta on riski

Kolme lahestymistapaa epavarmuuden

hallintaan

Ketteryys on tanssia epavarmuuden kanssa

Miksi tyot kasaantuvat?

Imuohjautuvuus ja keskeneraisen tyon rajoit-

taminen

Paallekkainen tyo ja ketteryys

4 Tee tyo ndkyvaksi
Mita on mahdollista saada tehdyksi?
Tyo6tehtavien luokittelu ja ajanhallinta

Tyovaiheiden visualisointi

5 Vahenna orientaatioloikkia
Tydaika on suhteellinen kasite
Missa tietotyo6ta tulisi tehda?

Aikariippumaton tapa tehda toita

6 Johda vireystilaa

Vireystilan vaihtelut ja palautuminen

tyopaivan aikana
Vireystilan yhteys tyon suunnitteluun

Lomat ja vireystilan yllapito

pitkalla aikavalilla

Kun vedenpintaa laskee, kivet tulevat esiin
Kokelle, ala oleta

Rutiinien ja toimintatapojen

muuttaminen
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Toipumisen oma polku

Liisa Uusitalo-Arola

Tyouupumuksesta tasapainoon

Toipumisen oma polku

Uupuessaan ihminen menettaa jotain itsestaan:
luovuutensa, voimansa ja monesti myds suuren
osan uskosta itseensa. Mita han tarvitsee 16ytaak-
seen tien kohti toipumista?

Tyduupumusta voi pitad monimutkaisena, jopa vi-
helidisena ongelmana, johon ei ole olemassa yhta yk-
sittaista ratkaisua. Se helpottuu, kun kokemus mah-
dollisuudesta vaikuttaa omaan elamaan ja hyvinvoin-
tiin vahvistuu. Lopulta uupumuksen kokeminen voi-
kin johtaa uuteen, entista vakaampaan tasapainoon.

Tie toipumiseen on kuitenkin mutkikas. Tutkimus
ja kdytannon kokemus tarjoavat hyodyllisia suunta-
viivoja, mutta erilaisten terapioiden, valmennusten
ja kuntoutus- ja hoitomallien viidakossa on vaikea

nid. n. 260 sivua

Kustantajahinta 39,90 e
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lilkkua. Tahan ongelmaan kirja tuo avuksi kart-
tatyon mallin, joka auttaa ndkemaan uupumisen
taustat, vaikutukset ja erilaiset ratkaisumallit yhdel-
13 silmayksella ja helpottaa valintojen tekemista. Ei
ole kahta samanlaista uupumista, ja myos toipumi-
nen kulkee jokaisella omannéakdista polkuaan.

Teos on suunnattu niin tyduupumuksen oma-
kohtaisesti kokeneille kuin uupuneita tydssaan tai
laheisena auttaville.

Liisa Uusitalo-Arola on kohdannut psykologina, psy-
koterapeuttina ja tyoterveyspsykologina erilaisissa
uupumisen ja toipumisen vaiheissa olevia ihmisia yli
25 vuoden ajan ja kokenut uupumisen myés itse.
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Anteeksiannon
psykologia

Anne Haikola

Anne Haikola

Anteeksiannon psykologia

Miksi anteeksiantaminen on niin vaikeaa? Voiko
kaikkein kamalimpia tekoja antaa anteeksi? Enta
miten antaa itselleen anteeksi?

Riidat ja konfliktit ovat vaistamaton osa elamaa.
Loukkaukset voivat satuttaa syvasti ja jaada kalva-
maan vuosikausiksi. Antamalla anteeksi voi hyvak-
sya menneen, Kirjoittaa tarinansa uusiksi ja menna
elamassa eteenpain.

Tama kirja pureutuu anteeksiannon psykologiaan
uudella tavalla seka loukatun ettd loukkaajan nako-
kulmasta — jokainen meista kun joutuu elamassaan

Kustantajahinta 39,90 e

kumpaankin rooliin. Teos myos avaa aihetta tosi-
elaman esimerkeilla. Kirja tarjoaa tutkittuun tietoon
perustuvia konkreettisia tyokaluja loukkausten ka-
sittelyyn, anteeksiantamiseen ja anteeksipyytami-
seen.

Anne Haikola on psykologi, vaitoskirjatutkija ja va-
paa tiedetoimittaja. Han on tutkinut anteeksiantoa
ja saanut kuulla suomalaisten kokemuksia aiheesta.
Hanen tekstejdan on julkaistu niin Helsingin Sano-
missa kuin Tiede-lehdessa.

nid. n. 220 sivua limestyy 10.9.2026

978-952-370-718-4 (aanikirja)
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"Eldmdsi kulkee tapojesi
suuntaisesti: mitd toistat,
sitd vahvistat."”

- James Clear Pura rutiinit atomeiksi -harjoituskirjassa



