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Heippa!

Ihanaa, etta oot taalla!

Olen koko
ikdni kamppaillut

itsetuntoasioiden kanssa niin

yksin, kuin my6s avun kanssa. Olen hukuttanut itseni self-help

kirjoilla, podcasteilla ja ted-talkeilla. Mielenterveys ja itsetunto ovat

mulle tosi tdrkeitd ja isoja asioita. Vuosien kamppailun jilkeen

tuntuu, ettd olen loytanyt keinoja, jotka auttavat minua. Olen oman

elamaéni tarkein henkil6, ja vihdoin musta alkaa tuntumaan sille.

Olen aina tahtonut luoda jonkin konkreettisen keinon auttaa muita

ihmisia, ja sitten minulla valahti. On aika kirjoittaa kirja. Ja téssa taa

nyt on, kaaks!

Tassa kirjassa jaan keinoja, jotka olen kokenut
hyodyllisiksi omalla matkallani kohti hyvaa
itsetuntoa. Esitdn sinulle isoja kysymyksis, ja
haastan sinut oikeasti miettimaén vastauksiasi.
Uskalla olla rehellinen itsellesi, niin saat eniten
tasta tyokirjasta irti.

Jaan myos omaa tarinaani ja henkilokohtaisia
kokemuksiani, ja toivon tdmén toimivan sinulle
inspiraationa tai apukeinona. Muista, ettd kaikki,
mité kirjaat yls, on pelkéstaan sun nahtavissa.

Tsemppid matkaan!

V: Essi




Ote lzawa&ljastanu 14.8.2022

"Oon koko elamaéni olla paras mahollinen kaikille
Taydellinen tytér, paras mahollinen ystéva, kympintytto,
unelmien kumppani. Paras mahollinen kaikille muille paitsi
itelleni. Oon aina jotenkin aatellut et mind minuna ei oo riittava,
ei tarpeeks hyva. Oon ollu nii kiireinen elaméaéan muille etten oo

elany itelleni.

Monet saattaa miettia et eikse tee mua onnelliseks kun saan
auttaa muita ja teen muut onnelliseks. Tottakai. Mut se on saanu
mut luopumaan liian monesta asiasta. Mun hyvinvoinnista,
unelmista, rajoista, omasta itestiani. Miten voin olla onnellinen

kun en enaa tieda, kuka oon?

Ma oon elany liian pitkaan koittaen olla paras kaikille muille,
paitsi itelleni. Rakastanu kaikkia muita paitsi itteéni.

Mika on pahinta mité voi kdyda, jos koitan kerrankin olla itelleni
parasta, mitd mulle on tapahtunut? Annan itelleni osan siita
rakkaudesta, ajasta ja huolenpidosta mita oon antanut muille?
Luulenko et menetén siind matkalla jotain? Ehka.

Mutta ma en voi enaa luopua kaikesta muiden eteen.

Mun pitaa luopua jostai itteni eteen.

Oon koko eldmani koittanu olla paras mahollinen kaikille, mita

tapahtuu jos oon se itelleni?"



MINA



Ailoe Cutrs e sirsan!
Nimi:
Ika:

Opiskeletko, jos joo niin mita?
Oletko toissa, jos joo niin missa?

Harrastukset:

Lempivarti:
Lempivuodenaika:

Voimabiisini:



Mita jannitat?

Paras tapa rentoutua?

Energiaa arkeeni tuo...

Energlaa arjestani vie...

Lempiaineeni koulussa:

Inhokkiaineeni koulussa:



Nyt, esittele itsesi uudestaan niin, ettic
unohdetaan koulit, tystja mut
?

saavutukset. Kuka olet;
Kerro viikintii 5522@ Hainen tyypp




Asioita joita tykkaan
tehd3, ja joissa olen hyva

Asioita joita tykkaan
tehds, joissa en ole hyva

Asioita joissa olen hyva,
mutta en tykkaa tehda

Asioita joita en tykkaa
tehda, enka ole hyva






Syyllistyin pitkaéan siihen, etté olin kuin
kynnysmatto. Jos ollaan rehellisia, opettelen siita

edelleen pois.

Sanoin kaikkeen kylla oman jaksamisen
kustannuksella, eiké joinain aikoina mulla ollut aikaa
itselleni ollenkaan.

Asiat jotka tuottivat mulle normaalisti iloa,

muuttuivat yhtakkia kuormittaviksi.

Ennen oma aika ja yksinolo olivat minulle pelottavia
asioita. Oikeita morkoja sangyn alla. Hiljalleen olen
opetellut nauttimaan omasta seurastani, ja uskallan
tehda asioita yksin. Asioita, joista oikeasti nautin ja
joita kaipaan. En tunne enaé painetta lahtea lauantai

iltana kavereiden kanssa ulos, jos en jaksa.

Omaa itsedaan kuuluisi kohdella kuin parasta

ystavaa. Rakastaa, antaa armoa ja pitaa huolta.

J/Llia//wrenwunvod itse, sitd invoit



%) Uskalla levita. On eri asia olla aikaa, kuin olla

energiaa.

%) Jos et sano ei muille, sanot ei itsellesi.

%) Merkkaa kalenteriin tilaa omalle ajalle, ja ala

luovu siita. Aika sun kanssa on yhta tarkeaa

kuin vaikka aika vietettyna opiskeluun

%) Se mita kaipaat muilta ihmisilta, anna se

ensin itsellesi.

%) Se, milla tavalla kohtelet itsedsi, opettaa myos

muille, milla tavalla sua saa kohdella.

%) Kukaan ei unohda sua, jos et jaksa lahtea

hengaamaan yhtena iltana.



ONNLELLISUUS



Miti, onnellisuus
Wsmu”&?



Mita tekisit, jos voittasit lotossa?

Mita samaa tekisit kuin nyt, jos voittaisit

lotossa?



Ma syyllistyn siihen, ettd monesti, kun oon
pahalla paalla, surullinen tai ahdistunut, niin
karkaan sité oloa ruutuun. Avaan Instagramin,
TikTokin tai YouTuben ja jumitun sinne
useaksi tunniksi putkeen. Téa harvoin
helpottaa pahaa oloa, vaan usein pelkastaan
tyontéda sen jonnekin taka-alalle, josta se

pomppaa taas pian uudelleen esiin.

ja/tcu&a, meillii mora»an/ym

Onnellisuus on iso asia. Se el tarkoita sita, etta
olet joka péivi iloinen, meneva, energinen ja
hyvalla tuulella. Onnellisuuteen kuuluu myos
se, etta saa itkettaa ja tuntua pahalle.
Onnelliuus on eri asia, kuin ilo tai suru.
Onnellisuus on tyytyviisyytta elamaan ja sita,

ettd osaa myos olla onnellinen toisten puolesta.



sillen fun mudl et

miley Teel aidesli



Onnelliseksi mut tekee...






josﬁw onvw&(w/ Z@rtaw asioita,
Seuraavalta sivulta Zoyc&tnum/

o Pl piein



Mene ulos, raitis ilma on

ihmelddke moneen asiaan

Keita itselles kuppi teets tai kahvia

Kir joita ajatukset ylos, sen jdlkeen sulje
vihko ja jata ajatukset sinne

Makaa sangylld, sohvalla tai vaikka

lattialla, ja kuuntele podcastia silmétw

Soita kaverille videopuhelu
(puhelukavelytreffit on myos parasta!)



VAHVUUDET
&
HEIKKOUDET




REMEMBER
THAT ONE
SETBACK DOES
NOT ERASE ALL
OF THE GOOD
THA'T YOU
HAVE
ACCOMPLISHED



Missad haluaisit

. o0 o0 ?
Missa olet hyva: kehittyd?




Eldma on jatkuvaa oppimista ja ikuista kehitysta,
haluaisitko oppia seisomaan kasilla vai kenties
kuuntelemaan paremmin?

Nyt on aika kirjata ylos kaikki taidot, mita haluaisit oppia!

Listaa tahan kaikki asiat, joita
haluaisit oppia:



Luulin, etten ikind selvidsi tasta...

Olet vahvempi

kuin

luuletkaan!







ARVO'T

TAVAT



1. Merkkaa rasti kaikkien arvojen eteen,
jotka koet tarkeiksi.
2. Ympyrai itsellesi 10 tarkeinta arvoa

rehellisyys  rakkaus  perhe
terveys  parisuhde ystavyys
vauraus  menestys
ahkeruus kiitollisuus
anteeksianto  toisten
auttaminen  nOyryys
kunnioitus valta luovuus
ura  kauneus luonto
luottamus  innostus
ystavillisyys  henkinen
hyvinvointi rohkeus

hyvaksynta



Edessasi on aina yhta haastava tehtava..
Listaa ndma 10 arvoa tarkeysjarjestykseen.

Ei hatada, vain sind nadet Iistasi!@

N % N D, N NN

S






Millaisia jokapaivaisia tapoja sulla on?

Hyva. Nyt on aika lajitella tapasi
Merkkaa tavan viereen hymynaama tdman mukaan:

@ = Hyva tapa

= Huono tapa

- =Neutraali tapa



Olen vasta tana vuonna alkanut tarkastelemaan
oikein urakalla omia tapojani. Tavoilla tarkoitan
asioita, joita teen ihan jokapaivaisessa elamassani.
Oli ndma asiat sitten konkreettisia arkiaskareita tai
enemman mielesséini tapahtuvia taipumuksia

esimerkiksi siitd, mihin pystyn ja mihin en.

Yhtena paivana paatin keskittya siihen, mita tapoja
minulla oikeasti on. Than rehellisesti, niin hyvia ja
huonoja. Tein tamén mielenkiinnosta, silla halusin
tietda ja ottaa selvaa, missa asioissa voisin kehittaa
itsedni ja itsensa kehittdminen tapahtuu pitkalti
tapojen ja taipumusten kautta. Sen kautta, mita
asioita teet paivittain, tai mité itsesténi ajattelen

paivittain.

Kun tulet tietoiseksi omista tavoistasi, ne tulee
nikyviksi. Kun tavat ovat nakyvia, voit lahtea
muuttamaan niitd omaa eldmaasi ja omia

tavoitteitasi tukeviksi.



Niin kuin kaikki muutkin asiat, tavat ovat opittuja.
Kun opimme ajamaan pyoralla, siité tulee jossain
vaiheessa automaattista. Samoin kuin hampaiden
harjauksesta. Mita tapahtuu, jos koitat harjata
hampaat toisella kadella? Turhauttavaa, ainakin
omasta mielesténi. Seuraavana paivana se turhauttaa
edelleen. Ja viela viikonkin paasta. Kahden viikon
paasta se kuitenkin alkaa normalisoitumaan ja
kolmen viikon jalkeen et ajattele asiaa enaa sen

kummemmin.

Aivan kuin uusia tapoja voi oppia, niista voi opetella
myo0s paastamaan irti. Jotkin tavat, joita teemme
paivittdin, eivat valttamatta ole niin hyvia. On se

sitten “vain yhden jakson” venyminen kuuteen
jaksoon (sekin on joskus ihan tiaysin ookoo), joka
aamu lilan my6haan herddaminen, puhelimen
selaaminen yon pikkutunneille, tai oma negatiivinen

ajattelu vaikka koulunkaynnistéa tai omasta kropasta.

Taveista irti /wmtamumvm&m&w



Mita tapoja sinulla on, joista haluat pitaa kiinni?

Mita tapoja sinulla on, joista haluat padstas irti?

Mitd uusia tapoja haluaisit omaksua arkeesi?



"You'll I’L?A)?J” Z:f wnkil you

change s %secreﬁ?f

jO—lU”SLLCC&SSLs OtLI’LC[‘U’bj(}ur r‘ouhne‘”

Unelmieni aamurutiini:

Unelmien iltarutiini:



Har joita kiitollisuutta. Vietd hetki paivastasi,
kun kdyt mielessasi tai kirjoitat ylos kolme
asiaa, josta olet tanadan kiitollinen

e e
Liiku. Joka paiva ei tarvitse liikkua

( vetamalls killeri HIIT-treenia, mutta liky
jotenkin joka paiva! _~4

Tasapainoinen ruokavalio. Syd proteiinia,
hiilihydraatteja ja rasvoja ja suosi ruokis, jotka ovat
puhtaita. Jaksat paremmin, kun syot hyvin. Muista
myds herkutella ¢3

Nuku tarpeeksi. Hyvat younet ovat avain hyvinvointiin.
Vaikka olisi kuinka haipakkaa, muista antaa itsellesi
aikaa nukkua. Aivot ja kroppa kiittavat.

—

iivoa. Siisti ymparisto = selkedmpi mieli.

Siivoa joka paivé vaikka 10 minuuttia.
Ylldtyt tuloksista!

Lue kirjoja. Lukeminen kehittaa muistia ja
mielikuvitusta, ja se ehkaisee masennusta. Jos kirjojen
luku ei ole sun juttu- koita E-kirjoja!






SOSIAALISET
SUHTEET



OLET KESKIARVO
5 IHMISESTA,
JOIDEN KANSSA
VIETAT ENITEN
AIKAA.



Kenen kanssa vietat eniten aikaa?

Mitd usein teet ndiden ihmisten kanssa?



Millainen tapoja nailld ihmisilld on, ja meneeko se
yhteen oman eldmantyylisi, intohimojesi ja unelmiesi
kanssa?

Onko ymparistosi kannustava, vai
painavatko he sinua alaspain?



Millaisia ihmisia ihailet?

Entad jos pitaisi mainita oikeita henkildita, joita
ihailet?



TULEVAISUUS
&
UNELMAT



SANO SUN
UNELMAT
AANEEN.
00T
ASKELEEN
LAHEMPANA
NIITA




DREAM DUMFP

Talle sivulle saat kirjoittaa villeimmat ja hulluimmat unelmasi ilman mitaan
sensuuria. Haluatko olla miljondari? Haluatko matkustaa Afrikkaan?
Haluatko kirjoittaa kir jan? Haluatko muuttaa lappiin? Haluatko osata
tehdd superhyvan suklaakakun?

Mistd s unelmoit? Kerro mulle kaikki!



Myl berve nudle.



IMPOSSIBLE
IS JUST
AN
OPINION



Mt olen aina ollut unelmosia

Jo lapsena ajattelin, etta tahdon olla laulaja, sitten
nayttelija ja sen jalkeen YouTubettaja. Unelmoin
ulkomaille muutosta, kirjan kirjoittamisesta ja muiden
auttamisesta. Olin vankasti paattanyt, ettéd lahden
Englantiin vaihtoon lukioaikana ja aloitin myo6s
kirjoittamaan blogia ja tekemaén videoita YouTubeen

jo nuorella ialla.

Living the dream, eiki?



Jossain vaiheessa vastaani tuli kuitenkin realismi ja
kylma ja karu vastaanotto mun unelmille. Noin 15-
vuotiaana lopetin blogini kirjoittamisen ja YouTube-
videoiden tekemisen sen vuoksi, koska pelkésin, mita
muut ajattelevat. Samalla kuoppautui haaveet myos

taiteilijan urasta ja ulkomaille muutosta.

En bai mini, nyt-tuollaisia asicita voisi
saavuttaa. Mdhda mvmwwma,&]a/
@@mgwﬁ

Piti alkaa keskittyméaan enemmaén “oikeisiin”
asioihin. Vastaamaan kysymykseen opolle,

sukulaisille ja kavereille:
! mitd, s, oiheasti haluan tehdi isona?”

Peruskoulusta paatin lahtea lukioon, kai siellé saa

vahan lisdaikaa miettia, ettd mita haluaa elamallaan

tehda.



Jossain vaiheessa vastaani tuli kuitenkin realismi ja
kylma ja karu vastaanotto mun unelmille. Noin 15-
vuotiaana lopetin blogini kirjoittamisen ja YouTube-
videoiden tekemisen sen vuoksi, koska pelkésin, mita
muut ajattelevat. Samalla kuoppautui haaveet myos

taiteilijan urasta ja ulkomaille muutosta.

En bai mini, nyt-tuollaisia asicita voisi
saavuttaa. Mdha mvmwwma,&]a/
@@mgwﬁ

Piti alkaa keskittymaan enemmaén “oikeisiin”
asioihin. Vastaamaan kysymykseen opolle,

sukulaisille ja kavereille:
! miti, s, oiheasti haluan tehdi isona?”

Peruskoulusta paatin lahtea lukioon, kai siellé saa

vahan lisdaikaa miettia, ettd mita haluaa elamallaan

tehda.



Milii. beliel slle isore?

Mili s etrtnefti, viliin ef
ibiné vapeeisi?



Lukiossa opiskelin, harrastin ja hengasin paljon
kavereideni kanssa. Sain mahdollisuuden pitaa
unelmaani hengissa, kun paasin olemaan mukana
seurakunnan musiikkinéytelmissa ja lukion
musiikkilinjalla pagsin esiintyméaan. Vaikka

takaraivossani koputteli koko ajan pikkuinen &éni,
“heei tiid, on se sw@juﬂ:w”

niin toinen aani paassani lyttéasi sen ja pyrki
ajattelemaan realistisesti. Kun ympérillani olevat
lahimmat ystavani paattivat pyrkia kauppikseen,

kasvatustieteelliseen ja ladkikseen, paine yltyi.

Miti, hittoa mi voin 17



Koitti yhteishaun aika.

Hain kahteen teatterikorkeakouluun, ja yliopistoon
opiskelemaan viestintaa, ja didinkielta ja
kirjallisuutta. Kavin toisen teatterikorkeakoulun seka
viestinnan paasykokeissa. Muihin kokeisiin en
mennyt, silla pelkésin epdonnistua, enka ollut varma,

onko tama se, mita oikeasti haluan..

En /uwwyt ojusé;/&mm

Mita ajatuksia sulla herad valivuodesta? Onko se
epaonnistuminen? Enta onko se epaonnistuminen omalla

kohdallasi?



Vilivuoden jalkeen hain uudelleen kouluihin.

Talla kertaa jatin teatterikoulut vilista, ja hain
puheviestintaan, sosiaality6hon ja
yhteisopedagogiksi. Paasin Kokkolaan opiskelemaan
yhteisopedagogiksi, ja paatin ottaa koulupaikan

vastaan, vaikken ollutkaan siita aivan varma.

Epavarmuutta alasta lisasivat sukulaiseni ja
ystavani, jotka muistuttelivat tasaisin valiajoin siita,
ettd potentiaalini menee tassa vain hukkaan ja

kyseessa on varmasti vain valietappi.

Okei, kai se on nain, jos te niin sanotte. Miten
ihmiset, jotka ovat tunteneet minut koko elamani

voisivat olla vaarassa?



Opiskelin vuoden Kokkolassa parjaten hyvin
opinnoissani ja sen jalkeen kaipasin lisdhaastetta.
Hain opiskelemaan yliopistoon luokanopettajaksi,

vaikka vannoin, ettei minusta koskaan tulisi

opettajaa. Paasin sisdan, muutin Ouluun ja aloin
kaymaan kahta korkeakoulua samaan aikaan, tata

yhteisopedagogitutkintoa siis tdysin itsenéisesti.
Hulluksi ne mua sanoivat, ja vahan hullua se olikin.

Aloin opiskelemaan opettajaksi, koska

Tiedan, ettda ndma toistuvat lauseet olivat kannustusta
ja suurimmilta osin vain hyvalla sanottuja, silti se loi
mussa hirveasti paineita. Vannoin ettei musta ikina
tule opettajaa, ja vaikka mulla oli pieni tunne, etta
ehka tama ei ole oikea paatos, sivuutin sen ja aloitin
opinnot. Olisi tyhmaa olla ottamatta opiskelupaikkaa

Ensimmiiisen kuukauden jilkeen voin todella



JOS ET TIEDA.
MIKA ON OIKEA
RATKAISU.
KUUNTELE SUN
SISAISTA AANTA.

SE TIETAA MIKA
ON OIKEIN JA
MIKA El



Olin taydellisesti hukassa. Mulla ei ollut edelleenkaén
hajua, mitd méa haluan tehda isona ja nyt olin tyhjan

paalld.

Vai oonko ma jo iso, ja pitdisko mun jo tehda jotain
hyodyllista? Tai pitaské mun tietaa jo kaikesta kaikki?
Oonko ma valtava pettymys? Miten ma kerron tasta

kellekkaan?

Niin kuin varmaan voit jo tassa vaiheessa paatella, olin
aika maassa. Juttelin asiasta ja ajatuksistani tutulle ja
tarkedlle nuorisotyontekijalle pitkdn tovin (terkut

sinne<3) ja han sanoi minulle jotakuinkin nain:

Mt takansa piitithin tehil, it tuen, s
Ketii kiinnostaa miti muut ajattelee ja miti ne
vaan, etti sd oot onnellinen.”

Tama keskustelu oli kuin avain yhteen lukoistani. En
edelleenkain tiennyt, mita tehdd, mutta tajusin jotain.

Tajusin, ettda nyt on mun aika pistaa itseni ykkoseksi.



Pari paivaa taman keskustelun jalkeen Facebookissa
mulle tuli vastaan ilmoitus, etta Lontoosen etsitaan
AuPairia. Laitoin puoliksi lapalla viestia, ettda mua
kiinnostaisi ldhtea. Perhe vastasi heti, ja taistelin aivan
mielettoman kovasti ajatuksiani vastaan. Pystyisinko

ma oikeasti tekemaan taman.

Seuraavana piiy m/um/w-&m

Sav

md Zerum[.&nt&oseen/ enswu@[&u

Tama paatos vaati 10 sekuntia mieletonta rohkeutta.
Rohkeutta sanoa kylla. Sanoa kylla omille unelmille ja
kylla hypylle tuntemattomaan. Jalkeenpéin voin
sanoa, etta paatos lahtea oli yksi elamani
kaannekohdista, ja parhaista asioista, mitd minulle on
tapahtunut. Voisin kertoa matkastani enemman,

mutta se ei ole taman kirjan tarkoitus.



Pointtini on se, ettd tamén yhden uhkarohkean hypyn
jalkeen tajusin, ettd unelmat oikeasti voivat kéayda
toteen. Se ei ole helppoa tai kivutonta. Se vaatii

rohkeutta, tahtoa ja uskoa. Uskoa siihen, etta
@ Wi mii lysfym

Koska miksi sa et pystyisi?



SOMETIMES ALL
YOU NEED IS 20
SECONDS OF
INSANE
COURAGLE.

20 secends ef jusl embanassing (ravewy,

AND I PROMISE
YOU, SOMETHING
GREAT WILL
COME OUT OF I'T



Missii, olen ryﬁ?

Taméan ensimmaisen askeleen kohti omia unelmia
jalkeen voin sanoa, ettd elaméni on muuttunut. Olen
asunut ulkomailla, tuotan sisélt6a sivutyokseni,
ldhetin juuri ekat omat biisini tuottajille, valmistun
ammattiin jossa pystyn auttamaan ihmisia, ja nyt
kirjoitan tata kirjaa.

Usko itseeni on muuttanut pelin hengen kokonaan.



Myl lerve wudle wudelleesn..

.. wilpi. OTKEASTI eslié suun
wrelimicn Coleadmigen?



soar Gjoaylyss asiaa jofla falugpt

Nev mato%m, tzu//uenuy Luin

DO0O00G






Sa olet tehnyt mielettéman tyon tata kirjaa
lapikaydessa, ja olen susta superylpea. Ma
toivon koko sydamesténi, etta tasta
prosessista oli sulle apua.

Mita tahansa sa tassa elamassa tahdot
saavuttaa, sa volt saavuttaa.

Se vaatii vain sekunteja mieletonta
rohkeutta lahettaa se viesti, pistaa se
tyohakemus menemaén, hakea siihen

unelmien kouluun, ja sanoa se oma unelma
aaneen.

Tama on sun elama. Ald anna muiden kertoa
sulle, mité sun pitéisi tehda. Kaikki lahtee
susta itsesta.

L.uota i1tseesi.
Usko itseesi.
Sina pystyt.

Ja jos kukaan muu ei usko, niin mi uskon
suhun 100%.



semppic malfeaqn!



