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muistiinpanosivut 231 Kaksikymmentä vuotta sitten Suomessa julkaistiin harvinainen levy. 
Siinä kaksi lasta räppäsi arkisia havaintoja konemusiikin säestyksellä. Levy myi 
platinaa, ja lapset palkittiin Emma-gaalassa vuoden yllättäjinä. Yksi levyn kap-
paleista oli pitkään oma lempikappaleeni. Sen sanat kuuluvat näin:

”Tärkeää on pienet, pienen pienet askeleet.  
Jos et astu askeltakaan, mitä sinä teet?   
Tärkeää on pienet, pienen pienet askeleet.  
Ennenkin on isot pienempiä seuranneet.”

Tuo levy oli Ellan ja Aleksin Lenni Lokinpoikanen. Levyn olivat luoneet kak-
si ammattimuusikkoa: Teleks-yhtyeen Markus Koskinen ja Egotripin Sampo 
Haapaniemi. Levyllä esiintyneiden lasten oikeaa henkilöllisyyttä ei tiedetä. 
Miksi levystä tästä huolimatta tuli niin suosittu?

Syitä oli varmasti useita, mutta niistä tärkein lienee se, että levy onnistui ki-
teyttämään jotain olennaista elämästä. Arki on täynnä pieniä askelia, ja pienet 
askeleet ovat tärkeitä. Mitä pienet edellä, sitä suuret perässä.

Pienin askelin tavoitteeseen
Tuon levyn julkaisusta lähtien olen luottanut pienten askelten voimaan. Pieni 
askel on lyhyt ja tuntuu helpolta. Niin helpolta, että niitä voi ottaa monta pe-
räkkäin. Mitä seuraa, kun ottaa monta pientä askelta peräkkäin? Oman koke-
mukseni mukaan silloin isotkin asiat tulevat mahdollisiksi, joskus jopa suora-
naiset ihmeet. Niinpä henkilökohtainen mottoni on jo pitkään kuulunut näin: 
pienet ihmeet saavat aikaan suuria muutoksia.

Tämä kirja perustuu tuohon ajatukseen. Hienoa, että kirja on nyt kädessä-
si. Se on pieni askel, jonka olet ottanut, ja siitä voi seurata jotain suurta, sillä olet 
päättänyt panostaa itseesi. Jos sait kirjan lahjaksi, onnittelut siitä, että sinulla on 
läheinen, joka välittää siitä, miten voit.

hyvän mielen
tervetuloa

vuoteen!
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Itsetuntemuksen kehittäminen on merkki välittämisestä – sekä itsestään 
että muista. Ihminen, joka tuntee itsensä ja elää sen mukaan, säteilee ympä-
rilleen hyvää. Yhden ihmisen hyvinvointi hyödyttää siten aina useampaa, ja 
pienistä askelista syntyy jotain suurempaa. Välttämätöntä se ei kuitenkaan ole. 
Pienillä askelilla on myös arvo sinänsä.

Yllättävän moni kuitenkin kipuilee arkensa kanssa. Osa puhuu jopa kaaok-
sesta. Sanoo, että arki on sotkua, josta on hankala saada otetta, että viikosta 
toiseen aikataulut, sähköpostit ja erinäiset tekemättömät asiat jauhavat jalkoi-
hinsa. Mikä avuksi, moni kysyy. Miten voisin saada mieleni järjestykseen?

Järjestystä mieleen ja arkeen
Helpoin tapa lisätä kotiin järjestystä on siivota. Myös mieleen voi soveltaa sa-
maa tekniikkaa. Senkin voi siivota. Tämä ei kuitenkaan tarkoita ajattelupaas-
toa, tunnedieettiä eikä minkään gurun laatimaa henkilökohtaista valmennus-
ohjelmaa. Elämäänsä sopivan järjestyksen voi luoda itse.

Hyvän mielen vuosi -kirjan avulla voit siivota mielestäsi pois turhan ja saa-
da arkesi sujumaan haluamallasi tavalla. Kaaoksen kesytettyäsi kukoistat siinä, 
mitä teet, nautit ihmissuhteistasi, asetat itsellesi merkityksellisiä tavoitteita ja 
jaksat ponnistella niiden eteen. Tätä kautta saat myös kiinni siitä, mikä on 
unelmasi ja miten voit tehdä siitä totta arjessa.

Viime aikoina on julkaistu paljon kirjoja, jotka keskittyvät unelmointiin. 
Unelmointi on toki elintärkeä taito – monien muiden taitojen joukossa. Sillä on 
roolinsa myös tässä kirjassa. Mutta ellet ole tietoinen siitä sotkusta, joka pääsi 
sisällä vallitsee, ei ole kovin todennäköistä, että unelmasi toteutuu. Sen tiellä on 
vielä liian monta estettä.

Pohdintatehtäviä oman elämän tarkasteluun
Helpottaakseni tietäsi kohti itsellesi tärkeiden asioiden toteutumista olen laa-
tinut kirjaan helppoja ja hauskoja tehtäviä. Voit ajatella niitä askelina, joiden 
avulla tutkit ja luot tietä kohti tavoitettasi. Tehtäviin ei ole niin sanottuja oikei-
ta vastauksia, koska jokainen on itse oman elämänsä paras asiantuntija. Sinä 
tiedät, mikä on sinulle merkityksellistä ja tärkeää. Niinpä tehtävien perim-
mäinen tarkoitus onkin toimia lähinnä näkökulmien tarjoajana ja uinuvien 
puoliesi herättelynä. Kun itsestään saa lisää puolia käyttöönsä, itselle merki-
tyksellisen elämän rakentaminen helpottuu.

Toivottu muutos voi joskus olla pienestä kiinni. Kun oivaltaa pienten asioi-
den suuruuden, saa käyttöönsä käänteentekeviä voimia. Toivon sydämestäni, 
että tämä kirja tarjoaa sinulle sopivankokoisia askelia elämäsi tärkeiden asioi-
den tarkasteluun ja itsellesi merkityksellisen elämän luomiseen.

Mitä parhainta myötätuulta hyvän mielen vuoteesi!
Helsingin Tapanilassa 12.1.2024

Maaretta
Instagram @maaretta.tukiainen
Facebook @Maaretta Tukiainen 
Linkedin @Maaretta Tukiainen 

#hyvänmielenvuosi

Kirjan tausta
Hyvän mielen vuosi on tehtäväkirja itsetuntemuksen kehittämiseen. Se tarjoaa 
eväitä hyvän mielen taitojen harjoitteluun ja niiden avulla itselle merkityksel-
lisen elämän luomiseen. Hyvän mielen taidot ovat mielen taitoja, joilla on tut-
kitusti hyvinvointia lisäävä vaikutus. Niiden avulla elämään tulee lisää joustoa 
ja vaihtoehtoja.

Kirjan harjoitteet perustuvat akateemiseen tutkimustietoon positiivisen 
psykologian, vuorovaikutusteorioiden ja luovuustutkimusten saralta. Taus-
taoletuksena on käsitys ihmisestä kokonaisvaltaisena olentona, joka koostuu 
neljästä osa-alueesta: kehosta, tunteista, mielestä ja sisimmästä. Voidakseen hy-
vin ihminen tarvitsee yhteyden niihin kaikkiin. Sitä mukaa, kun itsetuntemus 
vahvistuu, myös suhteet toisiin ihmisiin todennäköisesti paranevat.

Kirjan ote on toiminnallinen. Kuvitusten avulla kirja houkuttelee vastai-
lemaan kysymyksiin rennosti ja pilke silmäkulmassa. Kuvia voi pohdintojen 
ohessa myös värittää.

Valmennuksellinen ote, jota kirjassa sovelletaan, on yhdistelmä ammatti-
laisten käyttämiä, testattuja menetelmiä muun muassa voimavarakeskeisestä 
valmennuksesta sekä toiminta- ja taideterapiasta. Näiden menetelmien yhtei-
nen ydinajatus on, että ihminen on oman itsensä paras asiantuntija ja myön-
teisiä ajattelumalleja vahvistamalla käyttäytymistään voi ohjata haluamaansa 
suuntaan elämäänsä vaikuttavien reunaehtojen rajoissa.

Kalenterimalli
Hyvän mielen vuosi on jaettu kahteentoista kuukauteen ja yhteen lisäkuukau-
teen. Jokaista kuukautta tukee oma teemansa, jota tarkastellaan neljän eri viik-
koteeman avulla. Kukin viikkoteema on käytännössä yksi hyvän mielen taito, 
joita on yhteensä 53. Vuoden voi aloittaa mistä kohtaa kalenterivuotta tahansa, 
sillä päivämäärät merkitään kirjaan itse.

Kuukausien teemat
Kirjan rakenne on luotu niin, että harjoitusten avulla käyt vuoden aikana läpi 
itsellesi merkityksellisen tavoitteen toteuttamiseen liittyviä vaiheita, ennakoit 
mahdollisia esteitä sekä vahvistat voimavarojasi ja onnistumisen edellytyksiä. 
Sivutuotteena opit lisää itsestäsi ja elämästäsi ja harjoitat itseäsi ja muita koh-
taan erilaisia taitoja, muun muassa jämäkkyyttä ja lempeyttä.

Jokaisella kuukaudella on oma teemansa, johon sen kuukauden viikkoteh-
tävissä keskitytään:

tätä kirjaanäin käytät
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1. KK

ELÄMÄSSÄNI 
ON ASIOITA, 
JOTKA OVAT 

HYVIN

Kiitollisuus 
nostaa mielialaa

Kiitollisuus on myöntei-
nen tunne, jonka harjoit-
tamisella on tutkitusti 

mielialaa nostava vaikutus. Kiitol-
lisuutta voi vaalia kohdentamalla 
ajattelunsa niihin asioihin, jotka 
elämässä ovat hyvin. Kiitollisuutta 
voi myös kokea jo tapahtuneesta. 
Mielessään voi kerrata asiat, jotka 
menivät hyvin tänään, tällä viikolla 
tai kuluneena kuukautena. Kii-
tollisuus lieventää masennusta ja 
sairauden aiheuttamaa ahdistusta. 
Se myös lähentää ihmisiä toisiinsa 
ja vahvistaa sosiaalisia suhteita. 

asioita, joista olen kiitollinen juuri nyt:

1.
2.
3.
4.
5.

KIITOLLISUUSKAKKU

Tapahtumat, 
jotka ovat 
mahdollista-
neet sen, missä 
olet nyt.

Asiat, joista 
olet saanut 
vuoden 
aikana 
voimaa. 

Asiat, joista 
olet erityisen 
kiitollinen.

vertauskuva
Kiitollisuus on kuin:

Kiitollisuus

Vinkki: Pidä kiitolli-
suuspäiväkirjaa kännyk-
kään, vihkoon tai muuhun 
haluamaasi paikkaan joka 
päivä kuluvan viikon ajan.

3

2

1

1. VIIKKO

millaisen kakun 
teet ja kenen kanssa siitä 
nautit?

Vinkki: Pidä kiitolli-
suuspäiväkirjaa kännyk-
kään, vihkoon tai muuhun 
haluamaasi paikkaan joka 
päivä kuluvan viikon ajan.

MENNEELLE VUODELLE

kuukauden teema   Mistä minä tulen?
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3. KK3. KUUKAUSI

MIKÄ ON 
MINULLE 
TÄRKEÄÄ?

Tässä kuussa tärkein tavoitteeni on: 

Tavoitteeni on minulle merkityksellinen, 
koska opin sen avulla lisää itsestäni mm. 
näissä asioissa:

1

2

3

Kuukauden teema
Tässä kuussa pohdit, mikä on sinulle tär-
keää ja merkityksellistä sekä mikä vetää 
sinua puoleensa. Samalla pyrit tarkastele-
maan elämääsi rehellisesti ja avoimesti. 

Viikkotehtävien teemat:
 Tosiasioiden hyväksyminen
• Uteliaisuus
• Kiinnostuksen osoittaminen
• Merkityksen kokeminen

MA TI KE TO PE SU

Luo kokonaiskuva tästä kuukaudesta. 
Kirjaa kalenteriin tavoitteesi näkökulmasta tärkeät asiat. Lisää myös kaikki muut 
tässä kuussa merkitykselliset asiat. Merkitse kohokohdat = R, uudet projektit = , 
tärkeät päivämäärät = , tärkeiden ihmisten kohtaamiset = Y + nimi.

KUU Lisää päivämäärät kalenteriin.
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Taidot ja tekemiset, joista saatava palaute olisi avuksi 
tavoitteeni saavuttamisessa:

1.
2.
3.
4.
5.

35. VIIKKO

palaute auttaa 
kehittymään
Palautteen pyytäminen on tapa 
jäsentää ja tukea omaa etenemistä 
tavoitteen saavuttamiseksi. Mui-
den näkemykset projektista, jota 
edistämme, auttavat hahmotta-
maan, missä kohtaa hankettam-
me todellisuudessa olemme. Jos 
haluaa kehittyä, on elintärkeää 
pyytää ja vastaanottaa palautetta. 
Palaute auttaa näkemään itsensä 
ulkopuolisin silmin. On kuiten-
kin hyvä rajata kohdat, jolloin 
palautteelle antautuu. Varsinkin 
luovissa prosesseissa liian varhain 
palautteelle antautuminen voi olla 
tuhoisaa. Parhaimmillaan palaute 
voi kuitenkin toimia merkittävänä 
kehityksen ja kasvun tukena.

kuukauden teema miten saan tehtyä 
unelmastani totta?

palautteen

pyytäminen

Vinkki: Pyytäessäsi 
palautetta voit rajata hyvin-
kin tarkasti, mistä tarkalleen 
ottaen toivot saavasi palautetta. 
Muista kertoa toiveesi selkeäs-
ti palautteenantajalle. Kiitä 
palautteesta, jonka saat.

taitotarha
Kirjoita kylvötikkuihin taidot, joita tarvitset 
tavoitteesi saavuttamiseen. 

PYYDÄN MUILTA 
PALAUTETTA 
KEHITYKSENI 

TUEKSI
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