KIRJAN TAUSTA

Hyvin mielen vuosi on Hyviin mielen taidot -kirjan (2016) itsendinen jatko-osa
ja tehtavikirja itsecuntemuksen kehittdmiseen. Se tarjoaa eviitd hyvin mielen
taitojen harjoitteluun ja itselle tirkeiden tavoitteiden saavuttamiseen. Hyvin
mielen taidot ovat mielen taitoja, joilla on tutkitusti hyvinvointia lisidva vaiku-
tus. Niiden avulla elimiin tulee lisid joustoa ja vaihtoehtoja.

Kirjan harjoitteet perustuvat Hyvin mielen taidot -kirjaan koottuun tutki-
mustietoon, joka on periisin positiivisesta psykologiasta ja luovuusteorioista.
Kuvitusten kautta kirja houkuttelee vastailemaan kysymyksiin rennosti ja pilke
silmikulmassa.

Kirjan taustaoletuksena on kisitys ihmisestd kokonaisvaltaisena olentona,
joka koostuu neljdstd osa-alueesta: kehosta, tunteista, mielestd ja sisimmista.
Voidakseen hyvin ihminen tarvitsee yhteyden niihin kaikkiin.

Valmennuksellinen ote, jota kirjassa sovelletaan, on synteesi ammattilaisten
kayccdmistd culoksellisista menetelmistd, kuten voimavarakeskeisestd valmen-
nuksesta, NLP:std eli neuro lingvistic programmingista seki taideterapiasta.
Niiden menetelmien yhteinen ydinajatus on, ettd ihminen on itsensd paras
asiantuntija ja ettd myonteisid ajattelumalleja vahvistamalla kiyttiytymistd on
mahdollista ohjata haluttuun suuntaan.

KALENTERIMALLI

Hyvin mielen vuosi on jaettu kahteentoista kuukauteen ja yhteen lisikuukau-
teen. Jokaista kuukautta tukee oma teemansa, jota tarkastellaan neljin eri viik-
koteeman avulla. Kukin viikkoteema on kiytinngssi yksi hyvin mielen taito,
joita on yhteensi 53. Vuoden voi aloittaa mistd kohtaa kalenterivuotta tahansa,
silld paivimidrit merkitddn kirjaan itse.

KUUKAUSIEN TEEMAT

Kirjan rakenne on luotu niin, ettd harjoitusten avulla kiyt vuoden aikana ldpi
itsellesi merkityksellisen unelman toteuttamiseen liittyvii vaiheita, ennakoit
mahdollisia esteitd sekd vahvistat voimavarojasi ja onnistumisen edellytyksii.
Sivutuotteena opit lisdi itsestdsi ja elimistisi ja harjoitat itsedsi ja muita koh-
taan erilaisia taitoja, muun muassa jimikkyytti ja lempeytti.

Jokaisella kuukaudella on oma teemansa, johon sen kuukauden viikkoteh-
tavissd keskitytddn:
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TEEMAT

@ MISTA MINA TULEN?

Ensimmiinen kuukausi lihtee liikkeelle siitd, missi olet juuri nyt elimissisi,
mitd hyvii edellisvuonna on tapahtunut ja miki kaikki on tilld hetkelld hy-
vin. Sen jilkeen voit paistad irti siitd, mikd ei endid palvele, ja pohtia, miki on
sinulle jatkossa tirkedd ja mika taas ei. Kuukauden harjoitusten avulla sinulle
selkenee, missi olet elimisi eri osa-alueitten suhteen.

@© MINKA UNELMAN HALUAN TOTEUTTAA?

Toisen kuukauden aikana tarkastelet toistaiseksi piilossa olleita kykyjisi, tun-
nistat oman voimasi ja opit vaalimaan toivoa. Kuukauden harjoitusten myoti
kiteytit itsellesi merkityksellisen unelman seki valjastat kiyttdsi ne voimava-
rat, taidot ja kyvyt, jotka sinulla on unelmasi toteuttamiseen.

@ MIKA ON MINULLE TARKEAA?

Kolmas kuukausi johdattaa sinut tosiasioiden direlle. Se haastaa sinut tarkas-
telemaan itseisi rehellisesti ja tunnistamaan, kuka sini erilaisten naamioiden
alla pohjimmiltasi olet. Harjoitusten avulla pohdit kiinnostuksesi kohteita ja
sen osoittamista, seki tarkastelet, mika kaikki sinua vetdd puoleensa ja mitki
asiat ovat sinulle merkityksellisid.

@ MITEN KUULEN PAREMMIN OMAN AANENT?

Neljis kuukausi kutsuu sinua olemaan lisni, hyddyntimiin sisilldsi olevaa
viisautta sekd huolehtimaan kehostasi itsellesi luontaisella tavalla. Kuukauden
tehtdvien avulla opit myos hakemaan iloa ja lohtua luonnosta sekd vahvista-
maan kykyjisi pysihtyi lisni olevaan hetkeen.

@© MINKA TEKEMISESTA NAUTIN?

Viides kuukausi on omistettu leikille ja ilolle. Sen tehtivit haastavat sinua tut-
kimaan, minki asioiden tekemisestd nautit tekemisen itsensd vuoksi, missi olet
erityisen hyvi ja mitd kaikkea uutta voisit kenties kokeilla. Harjoitusten avulla
opit myds kehittimiin vahvuuksiasi sekd nauttimaan arjen pienisti iloista.

@ MITEN SAAN VOIMAA TOISISTA?

Kuudes kuukausi on pyhitetty empatialle ja vuorovaikutukselle. Sen avulla
opit vahvistamaan kykyisi kuunnella seki osoittaa myétituntoa muita ihmisid
kohtaan. Harjoitukset haastavat sinua my8s antamaan anteeksi toisille ihmi-
sille sekd osoittamaan ystdvillisyyttd muille.



@ MITEN KOHTELEN ITSEANT RAKENTAVASTI?

Seitsemis kuukausi haastaa sinua luopumaan itsedsi vahingoittavista ajatuksista
ja tavoista sekd osoittamaan mydtituntoa itsedsi kohtaan. Harjoitusten avul-
la opit my®s laittamaan muille ihmisille rajat seki antamaan itsellesi anteeksi.
Siten suhde itseesi vahvistuu, sisiinen puheesi muuttuu myonteisemmiksi ja
eliminhalusi voimistuu.

@ MITEN USKALTAUDUN KOHTI SITA, MIKA PELOTTAA?

Kahdeksas kuukausi on pyhitetty pelkojen kohtaamiselle. Se auttaa sinua hy-
viksymiin ja paljastamaan oman haavoittuvuutesi ja ilmaisemaan tarpeitasi
rakentavasti. Harjoitusten avulla opit vaalimaan rakentavia ihmissuhteita seki
sietimiin epdvarmuutta. Jatkuvan muutoksen maailmassa nimi ovat elintir-
keitd taitoja.

@ MITEN SAAN TEHTYA UNELMASTANI TOTTA?

Yhdeksis kuukausi keskittyy unelmasi toteuttamiseen. Harjoitusten avulla opit
toimimaan tavoitteellisesti, sitoutumaan tavoitteeseesi sekid pyytimain palau-
tetta edistymisestisi. Tdrkedd on my6s kykysi syventyi keskeisten asioiden teke-
miseen ja taitojen kehittdmiseen unelmasi toteuttamisen kannalta. Tétd kautta
myds tahdonvoimasi ja palautumiskykysi vahvistuvat.

€D MITEN VOIN ENNAKOIDA ESTEET?

Kymmenes kuukausi haastaa sinua ennakoimaan polullesi ilmaantuvat esteet.
Opit suojautumaan hiiritseviltd tekijéiled, rytmittimiin omaa tekemistisi seki
lepddmaiin itsellesi hyodylliselld tavalla. Samalla pystyt paremmin pitimiin
huolta omista voimavaroistasi seki yksinkertaistamaan arkeasi.

@ MITEN LOYDAN UUSIA NAKOKULMIA?

Yhdestoista kuukausi on omistettu tutkimiselle ja nikokulmien etsimiselle.
Harjoitusten avulla tutustut omaan tapaasi seikkailla, tutkia ja tehdd hyvai.
Siten vahvistat myds kykyisi hahmottaa itsesi osana jotain itsedsi suurempaa,
jolla on sinulle merkitystd. My®s kykysi palvella toisia paranee.

@ MITEN VARMISTAN, ETTA PYSTYN
JATKAMAAN KOHTI TAVOITETTANI?

Kahdestoista kuukausi auttaa sinua jatkamaan maaliin asti. Opit yhi parem-
min keskittimiin huomiosi, joustamaan toimenpiteissisi sekd tarpeen tulleen
luopumaan hallinnasta. Niin sisukkuutesi ja sinnikkyytesi vahvistuvat ja ta-
voitteesi saavuttaminen voi edistyi yllittivillikin tavoilla.

il
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@ MITEN YLLAPIDAN TOIVOA?

Viimeisen kuukauden aikana keskiossd on toivon yllapitiminen. Silloinkin,
kun olet mielestisi jo tehnyt kaiken voitavasi, voit edistid unelmasi toteutu-
mista. Vaalimalla kauneutta ja yllipitimilld yhteytti itseesi ja muihin vahvistat
omaa hyvinvointiasi ja opit toimimaan oikealla hetkelld. Kaikkein tirkeintd on
kuitenkin se, ettd tapahtui miti tapahtui, puhut itsellesi ja muille rakantavalla
tavalla, ja ettd kun unelmasi viimein on totta, pysihdyt juhlistamaan onnistu-
mistasi yhdessi muiden kanssa.

LISATIETOA

Jos kiinnostuit kirjan taustalla olevista tieteellisistd tutkimustuloksista, 16ydit
ne kootusti Hyvéin mielen taidot kirjasta. Sieltd 16ydit mys paljon lukuvinkke-
jd, tosielimin tarinoita seki pohdintatehtivid ja harjoituksia.

Kirjaan liictyvit kiintedsti myds Hyvin mielen kortir (2016), joiden avulla
hyvin mielen taitoja voi harjoitella arjessa. Kustakin hyvin mielen taidosta on
pakassa kortti, jossa on aina kunkin taidon nimi, inspiroiva kuva seki vahvis-
tuslause. Esimerkiksi kortissa numero yksi taitona on kiitollisuus ja vahvistus-
lauseena “Elimissini on asioita, jotka ovat hyvin”. Kun ajatuksen keskittdi
lauseeseen, se lisid myonteisyyttd arjessa.

Hyviin mielen korttien lisiksi taitoja voi harjoitella my®s Inspiraatiokorttien
(2016) avulla. Inspiraatiokortit on suunniteltu arjen jumitilanteiden purkami-
seen elimyksellisten kehotuslauseiden avulla. Niiden avulla saa heriteltyd inspi-
raatiota ja luovuutta.

Voit kdyttdd Hyvin mielen vuosi -kirjaa yhdessi Hyviin mielen korttien ja
Inspiraatiokorttien kanssa.

TOIMI NAIN

Aloita Hyvin mielen vuosi haluamasi kuukauden ensimmiisend pdivini. Kir-
joita kuukauden nimi ensimmaiselle kuukausisivulle (esimerkiksi syyskuu) ja
kirjoita kuukausipohjaan tuon kuukauden piivimiirit viikonpdivittdin (esi-
merkiksi pe 1.9., la 2.9. su 3.9. jne.).

Laadi sitten tille kuukaudelle oma kokonaissuunnitelmasi niin, ettd huo-
mioit siind tulevan kuukauden tirkeidt asiat. Etene sitten viikkoon numero 1 ja
laadi kyseiselle viikolle viikkosuunnitelma sekd tee sen viikon viikkotehtivit.
Muista varata viikkokalenterista aikaa tirkeiksi kokemillesi asioille.

Seuraavalla viikolla sinua odottavat jilleen uusi viikkosuunnitelma ja erilai-
set viikkotehtivit. Jatka samalla tavalla viikko kerrallaan yhteensi neljin viikon
ajan. Joka kuukauden loppuun on varattu tilaa pohdinnalle. Mikili varattu tila
ei riitd, voit jatkaa pohdintoja lopussa oleville muistiinpanosivuille. Halutessasi
voit myds ottaa timin kirjan rinnalle muistivihkon, johon voit vuoden aikana
pohtia prosessin herittimii ajatuksia ja tunteita laajemmin.

Kun kuukausi vaihtuu, laadi taas uusi kuukausisuunnitelma ja jatka viik-
ko kerrallaan samalla tavalla kuin edelld. Halutessasi voit pitdd taukoa yhden
tai useamman kuukauden ajan. Jos kirsit vakavista mielenterveysongelmista,



suosittelemme kiyttimiin kirjaa tukihenkildn tai ammattilaisen tukemana.
Kirja on ensisijaisesti suunnattu mielenterveyden ennaltachkiisyyn ja tukemi-
seen tilanteessa, jossa ihmiselld on voimavaroja kehittdd omaa elimiinsi. Sen
tdyttdiminen voi kuitenkin herittdd monenlaisia tunteita, joista voi olla hyvi
tarvittaessa puhua jonkun liheisen ihmisen kanssa.

Kirjan jokaisen aukeaman oikeassa reunassa on musta navigaatiopalkki,
johon on kirjattu kuluvan kuukauden jirjestysnumero. Palkin alta loydit kysei-
sen kuukauden teeman. Navigaation avulla voit tarkistaa teeman viikkotehtévid
tehdessisi.

Luonnollisesti voit myos tehdi kirjan tehtivit aivan missi jirjestyksessd
itse haluat. T4lloin voi olla hyvid merkiti kirjan sisillysluetteloon, mitka osiot
olet jo tehnyt, jotta pysyt selvilld etenemisestisi. Etenitpd milld tavalla tahansa,
muista, etti itse tiedit parhaiten, miki lisid hyvii mieltd arkeesi ja auttaa sinua
luomaan itsellesi hyvin mielen vuoden. ¥
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