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Aluksi

Laske hartiat.

Hengit pdivin syvin hengitys.

Pitelet kisissdsi uudenlaista piivikirjaa, jonka tarkoitus on auttaa
sinua pohtimaan omaa tarinaasi. Kuka olet? Miki saa sisiisen lap-
sesi nauramaan? Millaisia kipuja kannat mukanasi? Millaista arkea
haluaisit eldd? Mika tuo sinulle vaikeissa hetkissa iloa? Kuinka voit
juuri nyt?

Jokaisella meistd on mielenterveys, joka aaltoilee elamamme
aikana. Toisilla liilke on pientd, toisilla aallot kiayvdat pohjassa
saakka. Voi olla, etta olet tdlla hetkelld jonkin suuren muutoksen
kynnykselld tai aloittamassa mielenterveysmatkaasi — tai ehka
elama tuntuu tasaiselta, niin ettd itsetutkiskelulle on kerrankin
tilaa. Mit4 ikina kiytkadn nyt 1api, toivon, ettd tima paivikirja tun-
tuisi turvapaikalta, johon voit asettua pohtimaan niin menneisyytta
kuin nykyhetkedkin.

Olen elidnyt erilaisten mielenterveyshaasteiden kanssa 14-
vuotiaasta ldahtien, mutta vasta 28-vuotiaana pysihdyin ensim-

maistd kertaa kunnolla itseni ja lapsuudentraumojeni direlle. Se



kaikki alkoi jonkinlaisesta romahduksesta; mieleni ja kehoni valtasi
syvalta kumpuava suru, jota en osannut oikein itsekaan selittaa. Se
suru nosti néytille sellaisia muistoja, joiden kanssa luulin olleeni
sinut, ja kutsui kasittelemddn menneisyyden kipukohtia. Paitin
seurata kutsua.

Mielenterveysmatkaani kuului psykoterapiaan hakeutuminen,
mutta jo ennen terapian alkamista yksi tiarkea viline itsetutkis-
keluun oli piivikirjan kirjoittaminen. Halusin kirjata muistiin
mieleni liikkeit4, jotta voisin palata teksteihin jalkikdteen ja toivon
mukaan todeta, ettd onneksi nuo kipeimmat hetket ovat takana-
péin. Tai ettd niiden jdlkeen on vidhintdan tullut lisda oppeja ja vii-
sautta. Kirjoittaminen on tehnyt monella tapaa hyvaa; kun tuntee
hukkuvansa mielen kuohuntaan, omiin ajatuksiinsa saa yllattavan
paljon etdisyytta, kun niita tarkastelee paperilta.

52x on luotu omasta tarpeestani paivakirjalle, johon voisi pur-
kaa omia ajatuksia ja tuntemuksia, mutta joka auttaisi myos tutus-
tumaan itseensa paremmin. Siksi kirjassa on 52 erilaista tehtavaa,
joiden teemat vaihtelevat identiteetista ihmissuhteisiin ja lapsuu-
desta unelmiin. Mukana on myo6s arkielamaan liittyvia osioita,
jotka toivottavasti innostavat sinua panostamaan hyvinvointiisi ja
kohtelemaan itsedsi kuin kunniavierasta. Voit tayttaa paivakirjaa
joka piiva, satunnaisesti tai kerran viikossa, jolloin osiot kattavat
52 viikkoa eli vuoden verran. Saat itse paattaa, kaytatko tyhjia
sivuja tehtdvien reflektointiin vai pyhitiatko ne paivakirjakayttoon.
Voit myo6s jakaa tyhjat sivut aamulle ja illalle: aamulla yksi sivu
tajunnanvirtaa heti herittya, illalla kaksi sivua pdivian tapahtumia
ja tuntemuksia.

Toivon, ettd et ota tdman paivakirjan tayttamisesta paineita.
Suorittaja 16ytaa mista tahansa asiasta mahdollisuuden suorittaa,

joten jos tapanasi on keksia paljon saantcja ja tavoitteita, yrita suh-



tautua tdhan paivakirjaan edes hiukan rennommin. Jokaista
sivua ei ole pakko tayttaa, eika tehtavia tarvitse tehda jarjestyk-
sessd. Voit jattaa osioita valiin ja palata niiden ddreen, kun aihe
tuntuu ajankohtaiselta. Kisialalla ei ole mitin vilii. Ald pelkai
kirjoittaa asioita rehellisesti; sinun ei tarvitse miellyttaa ketdaan
vastauksissasi tai tuntea hapeda ajatuksistasi. TAama on sinun
paivakirjasi.

Jos jonkin tehtavan aarelld padset kohtaamaan jotain
syville piiloutunutta ja kipead, anna itsellesi aikaa palautua suu-
rista tunteista. Vaikeiden asioiden kasitteleminen ja itkeminen
voi aiheuttaa voimakastakin fyysistd vasymysta. Ja mika ikina
elaméntilanteesi onkaan, muista ettd kaiken itsetutkiskelun
keskella on tarkeaa antaa mielen levata ilossa, leikissa ja luovuu-
dessa. Kyynelien lisdksi my6s naurulla on ihmeellisen parantava
vaikutus. Elama ei ole niin vakavaa, eiki itsedédn tarvitse ana-
lysoida koko ajan. Et ole keskenerdinen projekti, jonka pitaa
kehittya ollakseen valmis elamain.

Toivon sinulle oivaltavia hetkia tamén paivakirjan parissa.
Muista, etta sind olet oman elamasi paahenkilo, ja ansaitset

kaiken hyvan.
Onnea matkaan!

Rakkaudella,
Sita



Kuinka usein aiot tayttaa paivakirjaa:

[ ] joka piiva [ ] kerran viikossa [ ] fiiliksen mukaan

Mita toivot saavuttavasi paivakirjan tayttdmisella?

Mika talla hetkella tuo sinulle onnea?

Mika kuormittaa sinua juuri nyt?




Millainen olo sinulla on tédlla hetkella elaméan eri osa-alueista?

1 = kehno, 5 = loistava

Yleinen mielenmaisema 1 2 3 4 5
Mielenterveys 1 2 3 4 5
Fyysinen terveys 1 2 3 4 5
Lepo 1 2 3 4 5
Aktiivisuus 1 2 3 4 5
Thmissuhteet 1 2 3 4 5
Ilo ja nautinto 1 2 3 4 5
Oma talous 1 2 3 4 5
Luovuus ja leikki 1 2 3 4 5
Merkityksen tunne 1 2 B 4 5

Lisaa taulukkoon elamaasi liittyvia teemoja.




Milta elamasi aikajana nayttaa?
Piirra tai kirjoita asuinpaikat, tarkeit kiannekohdat,

laheisimmat ihmiset ja erilaiset ajanjaksot.







Kirjoita ensimmaiset kymmenen asiaa,
jotka tulevat mieleesi, kun ajattelet itseési.

Al3 mieti liikaa, anna alitajuntasi puhua.

10.

Millaisesta thmisesta sanat kertovat? Tunnistatko itsesi?







Millaisista ajatuksista saat voimaa? Mikd neuvo palauttaa aina
maanpinnalle, mutta unohtuu arjen keskella? Etsi itsellesi

mieluisia mietelauseita ja kirjoita ne talteen tille aukeamalle.







Asioita, joista pidan itsessdni ja joissa olen onnistunut:







52 x sina
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