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________________________________________________________ 

Pysähdy hetkeksi oman elinvoimasi äärelle… 

milloin olet viimeksi pohtinut, miten aidosti voit? 
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Moni ruuhkavuosia elävä ihminen huolehtii päivittäin työstä, 

perheestä, kodista, läheisistä ja lukemattomista käytännön asioista. 

Samalla omat tarpeet jäävät helposti odottamaan parempaa hetkeä. 

Tunnistatko tämän? 

Usein vasta jatkuva väsymys, riittämättömyyden tunne tai kokemus 

siitä, ettei arki tunnu omalta, herättävät kysymään: mitä minä 

oikeastaan tarvitsen voidakseni hyvin? 

Tämä hyvinvointikartoitus auttaa sinua tarkastelemaan 

elämäntilannettasi kokonaisuutena. Se ei keskity pelkästään 

liikuntaan tai ravintoon, vaan huomioi myös palautumisen, 

merkityksellisyyden, luontosuhteen, kestävän arjen sekä 

tulevaisuuden hyvinvointisi. Kartoitus tarjoaa peilin tämänhetkiseen 

tilanteeseesi ja auttaa tunnistamaan omat voimavarasi ja 

kuormitustekijäsi. 

Pistemääriä olennaisempaa on pysähtyminen oman elämäsi äärelle. 

Jokainen oivallus voi olla ensimmäinen askel kohti elinvoimaisempaa, 

merkityksellisempää ja kestävämpää arkea huomatessasi, mitä juuri 

sinä tarvitset voidaksesi hyvin. 
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_______________________________________ 

Mitä vastauksesi kertovat sinusta? 

Jo pelkkä pysähtyminen on tärkeä askel. Moni huomaa kartoituksen 

aikana asioita, jotka ovat jääneet arjen kiireessä huomaamatta. Ehkä 

jokin osa-alue näyttää paremmalta kuin ajattelit, tai ehkä jokin on 

vienyt sinulta enemmän energiaa kuin olet huomannut. 

Jos pisteesi ovat korkeita useimmilla osa-alueilla, voit olla ylpeä siitä, 

että olet rakentanut arkeesi elinvoimaa tukevia käytäntöjä. Samalla 

voit pohtia, miten ylläpidät niitä myös muuttuvissa elämäntilanteissa. 

Jos taas huomaat useita matalia pisteitä tai tunnet olosi 

kuormittuneeksi, kyse ei välttämättä ole siitä, että tekisit jotain väärin. 

Usein kyse on siitä, että elämäntilanne on vaativa ja omat tarpeesi 

ovat jääneet muiden asioiden varjoon. 

Elinvoiman palauttaminen ei yleensä vaadi elämän täydellistä 

uudelleen organisointia. Useimmiten suurin vaikutus syntyy pienistä, 

johdonmukaisista muutoksista, jotka sopivat omaan arkeesi. 
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____________________________________ 

Haluatko ymmärtää itseäsi vielä syvemmin? 

Hyvinvointi rakentuu pienistä havainnoista ja niiden pohjalta 

tehdyistä valinnoista. Tämä kartoitus on ensimmäinen askel oman 

hyvinvointisi tutkimiseen. 

Seuraava osa kirjasarjassa, Luontoasi – Codex I: Initium, syventää 

kartoituksen teemoja tutkimukseen perustuvan tiedon avulla. Sen 

tavoitteena on auttaa sinua ymmärtämään, mistä kokonaisvaltainen 

hyvinvointi rakentuu ja miten voit edetä kohti kestäviä 

hyvinvointitapoja omassa arjessasi. 

Kun perusta on vahvistunut, voit jatkaa Luontoasi – Codex II: 

Hyvinvoinnin kenttäoppaaseen sen ilmestyttyä. Kenttäoppaassa tieto 

muuttuu käytännön harjoituksiksi, havainnoiksi ja oman hyvinvointisi 

pitkäjänteiseksi rakentamiseksi. 

Tulevaisuudessa Luontoasi täydentyy myös henkilökohtaisilla 

valmennuksilla ja työpajoilla, joissa tutkimustieto, luontosuhde ja 

käyttäytymisen muutos kohtaavat yksilöllisessä ohjauksessa. 

Pysyvä muutos alkaa harvoin suurista päätöksistä. Useimmiten se 

alkaa yhdestä tietoisesta askeleesta. Kun aika on oikea, voit valita juuri 

sinulle sopivan tavan jatkaa matkaasi. 

 

Rinnallasi matkalla kohti kestävää hyvinvointia, 

Laura Forsberg 

Luontoasi 


