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AKUSAINAN]

Maailma yrittdd vakuuttaa sinulle, ettd olet onnellinen sitten kun olet
laihempi, rauhallisempi, rikkaampi, luovempi, kauniimpi, sosiaalisempi,
fiksumpi... Listaa voisi jatkaa loputtomiin. Voit kayttaa hyvin paljon aikaa
ja energiaa saavuttaaksesi fantasiaminési - sen version itsestasi, joka si-
nun mielestasi pitdisi olla. Samalla tunnet riittdmattomyytta, uupumusta,
kateutta, itseinhoa, vihaa ja surua, kun todellinen minési ei koskaan taysin

vastaa ihannemielikuvaasi.




Mielen hyvinvointi ei kumpua siit4, etta saavutat jatkuvasti enem-
man ja enemman, vaan aito hyvinvointi edellyttdda ennen kaikkea
itsensa tuntemista ja kunnioittamista sellaisena kuin olet hyvine ja
huonoine puolinesi, vahvuuksinesi ja heikkouksinesi. Tama ei tarkoita
sitd, ettet voisi kehittyd ihmisena. Kasvat ja muutut ilman muuta jatku-
vasti. Sinun ei kuitenkaan tarvitse odottaa jotain maagista sitten kun
-hetked, jotta voisit aloittaa itsesi hyvaksymisen ja rakastamisen. Ne
voi aloittaa heti.

Me teimme tdmaén Kkirjan, jotta sinun olisi helpompi ymmartaa
itseasi. Itsensa tunteminen auttaa
¢ tekemdan hyvinvoinnin kannalta hyvia paatoksia

¢ saatelemaan voimakkaita tunteita

¢ tulemaan muiden kanssa toimeen

¢ suhtautumaan itseensd myotatuntoisesti
¢ vahvistamaan itsetuntoa.

Tama kirja tarjoaa keinoja hyvinvoinnista huolehtimiseen seka
silloin, kun kaikki sujuu mukavasti, etta silloin, kun maailma kaatuu
paalle. Opit, millainen olet, mista tulet, miten reagoit erilaisissa tilan-
teissa ja mita tarvitset. Omaa hyvinvointiaan voi rakentaa palanen
kerrallaan.

Voit lukea kirjaa jarjestyksessa luku kerrallaan tai valikoimalla
niitd kohtia, jotka juuri nyt ovat ajankohtaisia. Kirjan taytettavat teh-
tavat ovat avaimia mieleesi. Niita tekemalla kirjasta muodostuu oma
oppaasi, josta ammentaa tietoa, tukea ja lohtua. Kaikki tehtavat eivat
ole kaikkia varten. Tehtdvien yhteydessa on kolme symbolia, joita va-
rittamalla voit arvioida, kuinka hyodylliseksi koit kunkin tehtdvan, jotta
voit myohemminkin palata sinulle parhaiten sopiviin! @OQ?

Elama on valilla vaikeaa, mutta muista: kaikki jarjestyy.

QD julia, Heidi ja Nelli
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Kuka olen?

Identiteetti tarkoittaa sitd, millaisena ndemme itsemme t&ssa
hetkessa. Identiteetti muovautuu ajan saatossa, kun ihminen
kehittyy, kasvaa ja muuttuu. Taman kirjan avulla tutustut itseesi,
pohdit historiaasi, arvojasi ja tavoitteitasi seka opit kasittele-
maan tunteitasi ja ymmartamaan tarpeitasi. Nama kaikki ovat
identiteetin rakennuspalikoita.

Voi olla hyvin hammentavaa, jos ei aivan tieda, millainen on,
mita tavoittelee tai mista pitaa. Identiteetin muodostaminen vaatii
rohkeaa testailua siitd, kuka voisin olla tai mitad pidan tarkeana.
IThmisen kasvu ei ole suoraviivaista ja tasaista, eivatka elaman
vastoinkaymiset kerro epaonnistumisesta. Kehitys tuo mukanaan
kriiseja ja vastoinkaymisia. Valilla voit todeta, ettda hei, tallainen
en ainakaan halua olla tai etta ei ole hajuakaan, kuka olen. Se on
taysin normaalia! Identiteetti saa rakentua pikkuhiljaa.

Identiteetin rakentumista ei oikein voi tai kannata kiirehtis,
mutta ehed identiteetti on palkinto, jonka eteen on syyta nahda
vaivaa. Silloin voit seista tyytyvaisena ja itsevarmana sen takana,
kuka olet ja mita edustat. Tallainen tyyppi mina olen ja haluankin



olla! Anna itsellesi aikaa ja rauhaa taman loytamiseen. Sinun ei
tarvitse olla valmis.

Identiteetti koostuu eri osa-alueista. Muokkaa seuraavan
sivun hahmo itsesi nakoiseksi ja kirjoita sen ymparille, mista
identiteettisi koostuu. Voit kayttad apuna oheista listaa identitee-
tin osa-alueista. Kaikkiin kohtiin ei tarvitse osata vastata!

T~

‘ laatikoihin vaan ennemminkin sitd, etta etsimisvaiheen jalkeen

tunnet varmuutta siitd, millainen olet — istuupa se siististi jon-

Ehed identiteetti ei edellyta itsensa lokeroimista tiettyihin gl
kun toisen maarittelemiin laatikoihin tai ei. (
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Tallainen olen tilld hetkella:

— Minulle on tarkedda... — Ammatillinen identiteettini
— Arvoston... (eS|Merk'|l<5| ko.ulun, o'plskelu— tai
ammattihaaveiden tai harrastusten
— Olen valmis taistelemaan taman kawutta)
puolesta — Minulle tarkeita rooleja
— Kuulun néihin yhteissihin tai (esim. sisko, lapsenlapsi, ystavd)
ryhmiin — Seksuaalisuuteni

— Kulttuurini — Sukupuoleni



Miksi nden itseni niin huonona?

Thmisen aivot eivat katsele ymparistoa totuudenmukaisesti vaan
omien tulkintojemme varittamien linssien lapi. Meilla kaikilla on
lukuisia ajatusvaaristymia, jotka vaikuttavat siihen, mita ajatte-
lemme ja miten koemme erilaiset tilanteet.

Kielteinen vinouma on yksi ajatusvaaristymista. Se kuvaa
aivojen taipumusta huomata hairitsevat ja kielteiset asiat paljon
herkemmin kuin myonteiset asiat. Huomaamme varmasti joka
kerta, kun ulkona on kurja saéa, joku on meille epaystavallinen
tai bussi on myohéassa. Samojen asioiden vastakohdat - ihana
ilma, ystavalliset sanat ja hyvin sujunut koulumatka - saattavat
jaada jopa lahes huomaamatta, ellemme tietoisesti kiinnita
niihin huomiota.

Kielteinen vinouma saa sinut kokemaan itsesi huonommak-
si kuin olet. Janoamme hyvaksyntaa ja arvostusta, mutta emme
kuitenkaan valttdmatta huomaa sita tai ota sitd tosissamme sil-
loin kun sitd saamme. Voimme tulkita toisen ihmisen ikavat sanat
todisteeksi siitg, ettd olemme huonoja, ja jattaa taysin huomiotta
kaikki vaihtoehtoiset tulkinnat: ehka han yritti paikata omaa
epdonnistumisen aiheuttamaa nolostumista lyttdamalla muita,
ehka se oli vahinko tai ehka han tarkoitti sanoa jotain muuta.



Ihmiselld on taipumus uskoa aina ajatuksiaan, vaikka peri-
aatteessa tietdisikin niiden olevan virheellisia tai vahintdaankin
varittyneita. Lisaksi tunteet vaikuttavat voimakkaasti ajatusten
savyyn ja sisaltoon ja saattavat ennestddn karjistdaa ajatusvaa-
ristymia. Jos ajattelet, etta kaverisi ei enaa halua olla kanssasi,
koska ei saapunut tapaamiseen, vaikka todellisuudessa kyse olisi
inhimillisesta unohduksesta, uskot naita ajatuksia, ja ne voimis-
tavat kokemaasi surua ja kiukkua.
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Tunnet, miten tulkitset

Tunnekokemukset ovat yksilollisid. Muun muassa temperament-
ti, elamantilanne ja aiemmat kokemukset vaikuttavat siihen, mi-
ten reagoit erilaisissa tilanteissa, millaisia tunteita koet ja kuinka
voimakkaina ne herdavat. Jos kumppanisi on aiemmin pettanyt
luottamuksesi, on ymmarrettavaa, ettd olet mustasukkainen ha-
nen menemisistaan. Jos olet juuri nyt stressaantunut, pienikin
vaaranlainen dadnenpaino voi saada vihan sinussa leimahtamaan.
Tunteet kertovat siitd, miten tulkitsemme tilanteita.

Tilanne: Ikkunassa hailahtaa varjo
Tulkinta 1: Joku yrittaa tunkeutua kotiin!

Tunne: Paniikki

Tulkinta 2: Tuuli heiluttaa oksia ulkona.
Tunne: Neutraali

Tulkinta 1: Han on minulle vihainen.
Tunne: Viha tai ahdistus

Tulkinta 2: Hanelld on omia huolia.
Tunne: Suru ja huoli






