


Lukijalle

Tadmain tyokirjan tarkoitus on herittdé sinussa toivoa. Toivoa tahdn
hetkeen ja tulevaisuuteen. Sinulla on jo olemassa kaikki miti tarvitset
parempaan huomiseen. Olet selviytynyt jo ndin pitkélle, mika estéisi
selviytyméén jatkossakin, ehkd jopa paremmin. Sinulla on, mahdollisuus
vaikuttaa millainen eldmési on nyt, huomenna, ensiviikolla ja
kauempana tulevaisuudessa.

Pyséhdy siis hetkeksi pohtimaan ja vastaamaan seuraaviin kysymyksiin,
toteat ehkd, ettd maailma ei olekaan niin synkké, ei nyt, eikd
tulevaisuudessa. Ehkdpd myos huomaat, ettd olet tietdmattisi jo matkalla
parempaan huomiseen ja olet jo tehnyt monia asioita sen eteen.

Kanna aina mukanasi toivon kipind, dla koskaan kadota sitd, silld se
valaisee tietdsi my0s varjoisissa kohdissa.




Toivo

Toivo on eldmén perusvoimavara ja se auttaa sdilyttimaan
toimintakyvyn hankalissakin elaméntilanteissa. Toivo vaikuttaa siihen,
miten kohtaamme ja selviydymme erilaisista eldmaintilanteista. Toivo luo
mahdollisuuden muutokseen.

Tulevaisuuteen voimme vaikuttaa jokapéivéisilla valinnoillamme.

Positiivinen toivetulevaisuus auttaa jaksamaan ongelmallisissa tilanteissa
ja toisaalta mika estdisi saavuttamasta toivomaamme tulevaisuutta?

Toivomani tulevaisuus nayttaa ...

Asun..

Tyoskentelen...

Harrastan...

Perheeni...
f" Terveydentilani...

Tarkeita henkiloita. ..

Jos olisin rohkea niin tekisin...

Jos mikdéan ei estdisi niin haluaisin...



Miki on auttanut sinua selviytymaan?

Kuka tai ketkd ovat auttaneet sinua selviytymaan?

Hyvistd ja toimivista keinoista voi olla hyotyd myds monissa muussa
elamain tilanteissa.
Naiité keinoja voisin hyodyntdéd elaméssani myos...

Mihin muuhun?

Millaisiin muihin tilanteisiin?



Joskus elamén haasteet tuntuvat ylitsepddsemattomiltd ja ihmiset kokevat
olevansa itse syypéditd ongelmaansa. Talloin on hyddyllistd tunnistaa ongelma ja
erottaa se ihmisen persoonasta. Sini itse et ole ongelma! Ongelma voi olla
kiire, jonka vuoksi koetaan stressid. Jokaiselle haasteelle 10ytyy vastavoima.
Vastavoima ovat ne asiat, ajatukset ja toiminta, jotka saavat haasteen
pienenemain tai poistumaan, ainakin hetkeksi.

Minka koet olevan haasteesi?

Kuvittele, ettd haasteesi olisi jokin hahmo. Millainen hahmo se olisi?

Milloin silld on suuri vaikutus elamaasi?

Mitd se saa sinut tekemdin ja ajattelemaan, miten toimimaan?

Miten se vaikuttaa ldhipiiriisi?

Milloin silld on vdhdinen vaikutus elaméaasi?

Miten saat laitettua sille kampoihin?

Mika asia, ajatus, tekeminen, toiminta saa sen pienenemddn, ainakin hetkeksi?



Jokaisessa pdivassid on jotakin hyvéa, jokin hyva hetki, jotakin josta voi olla
kiitollinen, jokin asia mikd on hyvin nyt.

Minulle hyvia hetkié ovat...

Kerro, ne pienetkin hetket arjesta, kun asiat ovat hyvin.

Millaiset hetket, tilanteet, ajatukset, toiminta tuovat sinulle hyvianolon tunteen?
(esim. rauhallinen aamukahvi, auringonnousu, puhelu ystéaville, onnistuminen jossakin, kaunis kukka, itsensa
tarkeaksi kokeminen, hauskat tilanteet, jne)

Miten saat hyvid hetkid lisdd, useammin?




Toivon kipindt auttavat vaikeissa tilanteissa ja ohjaavat toimintaa kohti
parempaa. Mitka asiat muistuttavat siitd, ettd tastakin selvitdaan.

Toivon kipinditini ovat....

Mitka viela. ..
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