


Alkusanat

Tama kirja sisaltaa paljon positiivisia asioita. Voit lukea kak-
sitoista kertomusta voimavaroista, seka katsella ja ihastella
kymmenta valokuvaa samasta aiheesta.

Kirja on olemassa, koska nykynuoriso on tulevaisuus ja tule-
vaisuutta varten tarvitsemme voimavaroja. Kirja on tarkoitettu
kaikille varhaisnuorille, seka varhaisnuorten parissa tyosken-

televille.

Millaisia voimavaroja sinulla on? Luuletko etta 16ydat itseltasi

samoja ajatuksia kuin mita kirjoituksissa ja kuvissa on? Ota

selvaa ja saatat huomata, etta sinulla on enemman voima-
varoja kuin uskoitkaan.

Tama kirja on koottu 12-13- vuotiaiden varhaisnuorten kirjoit-
tamista kirjoitelmista ja kuvaamista valokuvista ja heidan iki-
omista voimavaroistaan. Kirja liittyy Pia Teittisen sosiaalialan
(AMK) opinnaytetyohon "Minun voimavarani”, jossa pohdi-
taan taman kirjan kirjoituksia ja valokuvia analyyttisesti.

Opinnaytetyd 16ytyy sahkdisessd muodossa marraskuussa
2011 Mikkelin ammattikorkeakoulun kirjastosta.

Taman kirjan on taittanut media-assistentti Tuuli Teittinen.



MINUN VOIMAVARANI

“Tarkein voimavarani on aiti. Han osaa aina lohduttaa. Han
myO0s tukee joka asiassa. Han myos kehuu.

Toiseksi tarkein voimavarani on ystavani. Parhaimpiini kaverei-
hini kuuluu Maria, Tanja ja Maija. He ovat myos minun tukena.

Musiikin kuuntelu on minulle tosi tarkeaa. silloin kuin kuun-
telee musiikkia kaikki huolet unohtuu. Musiikki myos auttaa
rentoutumaan.

Harrastukseni ovat minulle tarkeita. harrastukseni on ratsas-
tus. Ratsastuksessa myos kaikki huolet unohtuvat. Siina on
ihanaa kuin saa olla elainten lahella.

Minulle lemmmikit ovat tosi tarkeita. Koirat ovat minulle tosi rak-
kaita. Vaikka ne eivat osaa puhua niin ne osaa omalla olemuk-
sellaan lohduttaa jos on surullinen. Ne myGs piristavat paivaa.

Kun menee kaupungille kavereiden kanssa niin silloin itse pi-
ristyy, kun nauraa. Kaupungissa myos piristyy kun on ostok-
silla, koska se on minulle tarkeaa.”
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MINUN VOIMAVARANI

Tarkein voimavarani on ystavat. He ovat tarkein voimavarani,
silla he ovat aina puhelinsoiton paassa minusta. Ystaviin voi
aina luottaa. Minun ystavani ovat aina lohduttamassa tai nau-
rattamassa minua.

Toiseksi tarkein voimavarani on perheeni, silla ilman heita ei
olisi minua. Vaikka vanhemmat ja sisarukset voi tuntua valilla
ihan tyhmille, niin ajattelepa etta ilman heita, ei minulla ole
perhetta. Vanhemmat ja sisarukset ovat ne ainoat ja oikeat.
Perhe nousee suuremmalle sijalle mita enemman sita ajatt-
elee |a rakastaa.

Lemmikkini on rakkaani ja suuri voimavarani. Jos jokin painaa
mielta niin koiraa tai kissaa voi aina silittaa. Niille voi kertoa
myOs syvimmat salaisuudet, ja ne lupaavat etteivat hiisku ni-
ista kenellekaan sanaakaa.

Tama saattaa kuulostaa vahan hassulle, mutta jos tahdon
purkaa energiaa ja on taskunpohijalle jaanyt hieman rahaa niin
suuri voimavarani on shoppailureissu kavereiden kanssa.

Piirtaminen on suuri voimavara muiden rinnalla, sillasen avulla
avaan oven ihan erimaailmaan ja sitakin voi muuttaa mielensa
mukaan.

Sinne voi paeta muuta maailmaa jos jokin juttu menee myt-
tyyn. Kukaan ei varmaan usko etta piirtaminen on voimavara,
mutta minulle se on yksi suurimmista ja tarkeimmista.
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MINUN VOIMAVARANI

Tarkein voimavarani on eras Jenna. Han on paras ystavani ja
olemme tunteneet toisemme aina. (ihan kirjaimellisesti) En voisi ku-
vitella elamaa ilman hanta, silla han on minulle todella tarkea. Han
on hauska, huumorintajuinen ja saa hyvalle tuulelle. Hanen kans-
saan voin olla oma itseni. Han jaksaa kuunnella minua ja olla tuke-
nani. Jenna on minulle ystava ja samalla tarkea voimavara. :)

Toiseksi tarkein voimavarani on kesa! lhanin vuoden aika ikina. Kes-
alla voi ottaa rennosti ja tuntea kuinka on vapaa koulutehtavista ja
aikaisista heratyksista. Voi katsella kun luonto on kauneimmillaan ja
elaimia on paljon. Kesa on todella hyva voimavara siksi etta se saa
minut tulemaan ulos kuorestani. En olekkaan se ujo koulussa istuva
tytto joka ei sano mielipiteitaan tai ajatuksiaan aaneen vaan olen
joku aivan muu.. Olen itsevarma, rohkea, iloinen ja pirtea. En tieda
mika kesassa sen aiheuttaa mutta se on minulle todella tarkea vo-
imavara.

Mutta entas talvella? Kun auriko on piilossa ja on kylmaa”? No Mikas
saa niin hyvalle tuulelle kuin perhe. Vanhemmat ovat minulle avuksi
ja neuvovat eri asioissa. Vaikka se joskus tuntuu arsyttavalle etta
tekemisiasi maaraillaan, niin on se kuitenkin hyva etta he valittavat.
Jaaah.. no sisarukset.. Ei niiden kanssa nyt taydellisesti toimeen
tule mutta joskus on niita hyvia hetkia joilloin heistakin on iloa! Ja
sokerina pohjalla on lemmikit. Ne ovat niin suloisia sympaattisine
silmineen etta jos ei pahaolo mene pois niin on kylla ihme! Ne
ovat otuksia jotka eivat pilkkaa eika pure. (Elleivat sormet tuoksu
tomaatille...) Ne saavat todella herkasti hyvalletuulelle eka niille voi
sanoa El. Jos jokin naista lahtisi pois elamastani olisi se kylla aika
vaikeaa totutella olemaan ilman. Ja se johtuu siita etta nama ovat
tarkeimpia voimavarojani.
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MINUN VOIMAVARANI

Tarkein voimavarani on ruoka, koska ilman sita en voisi edes elaa,
ja vanhemmat koska ilman heita en edes olisi taalla.

He ovat auttaneet, opettaneet ja tukeneet minua kaikessa.

Kalastus on minulle todella tarkea. Kalastan isan ja aidin kanssa
ympari vuoden mutta enenmman aikaa vieta jarvella iskan kanssa.

Minulla on monta hyvaa muistoa vesilta.

Sukulaiset ovat osa voimavaraani, sedat, serkut, tadit, eno, isovan-
hemmat. Lempi sukulaiseni on setani, yksi syy siihen voi olla etta
han meidan mokkinaapuri.

Kaverit ovat tarkeita minulle koska heidan kanssa voi pitaa
hauskaa, herkutella ja viettaa aikaa vapaa-aikana. Minulla on paljon
kavereita ja hyvat valit heidan kanssa.

Tykkaan pelata myds PS:sta entisten ja nykyisten luokka kavereiden
kanssa, siella ystavystyy monien inmisten kanssa ympari Suomea
ja maailmaa.

Toki herkutkin ovat tarkeita mutta eihan niitakaan voi liikaa syoda.
Pidan myos veneilysta, musiikista, vitseita ja rahasta, koska sita ei
koskaan ole liikaa ja sille on aina kayttoa.

-poika



MINUN VOIMAVARANI

Tarkein voimavarani on ystavat. Ystavat kuuntelevat, auttavat
ja ovat luotettavia., eli heille voi puhua mista vaan.

Perhe on my0Os tosi tarkea heillekkin voi puhua mista vain ja he
tukevat.

Musiikkia kuuntelen aina jos joku asia raivostuttaa ja musiikki
rauhoittaa.

Tietokoneella ja puhelimella olen yhteydessa sukulaisiin ja
ystaviin . Ne ovat minulle tarkeita jos en muuten voi heihin
yhteyksissa olla.

Kahvi, uni ja suklaa rentouttaa. Lemmikkiakin, kun silittaa niin
myOs rentoutuu.,

Kaupungissa on kiva vain oleskella ja valilla vain miettia asioi-
ta. Ja joskus pitaa hauskaa ystavien kanssa.

lIman ruokaa en elaisi kauaan. Ja ruoka on muutenkin hyvaa.

Kuntoilusta tulee hyva mieli jos saa oman ennatyksen ja saa
ulkoilua jos ei muuten ulkona ole.
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MINUN VOIMAVARANI

Tarkein voimavarani on ystavat. Ne auttaa ja tukee aina, myos
saavat nauramaan. Niitten kaa vietan myos tosi paljon aikaa.
Niille voi kertoo ilot ja surut, koska niihin ma luotan.

Perhekki on tosi tarkee. Ne rakastaa ja tukee. Aiti varsinki on
ihan yliveto. Se aina huolehtii ja ajattelee mun parasta.

Ma kuuntelen joka paiva musiikkii. Rauhallista sillon ku on huono
fiilis ja pirteampaa muuten. Tykkaan myaos ite hirveesti laulaa.

Harrastan tanssii. Siita nautin ja varsinkin kun on hyvaa musaa.

Liilkunnasta tykk&aan muutenki. Siita tulee hyva ja pirtee olo. On
ihanaa ku saa vaan juosta. Vaikka vahan huonona paivana.

Rakastan mun tadin koiraa. Se kay meilla joka maanantai. Se on
Kuin oma koira.

Facebookin avulla pian yhteytta kavereihin ja tuttuihin jotka asuu
kaukana tai ei vaan naha usein.
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MINUN VOIMAVARANI

Ruoka on hyvaa, koska ilman sita ei ole elamaa ja se antaa virtaa
paivaan. Jos ei syo niin ei jaksa.

Tykkaan ajaa ja korjata ajoneuvoja. Niita on hauska laittaa kuntoon.

Saunominen kuuluu minun lempi voimavaroihin. Se rentouttaa ja sau-
nomisen jalkeen on hyva olo.

Elama on parasta koko maailmassa, kun elamasta saa nauttia.
Suklaa antaa elamaan makeutta, kun sita syd harvoin.

Uiminen on rentoa kun saa vain polskutella eteen pain. Uimisen jal-
keen tulee pirtea olo.

Jos ei olisi kavereita olisi yksinaista. On paljon hauskempaa olla
kavereiden kanssa kuin yksin.

Rahalla saa mita vain, mutta rahaa ei kannata kayttaa vaarin.

Kaakao on hyva aamupala juoma. Aamulla on nalka, siksi aamupalal-
la maistuu kuppi kuumaa kaakaota.

Valvominen on hauskaa lomalla, kun ei tarvitse nousta aamulla aikai-
sin.

Nukkuminen on hauskaa arkiviikolla kun pitaa olla virtaa kouluun.
Pelaaminen on rentouttavaa kun voi vain istua ja katsoa ruutua.

-poika
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MINUN VOIMAVARANI

Yksi tarkeimmista voimavaroistani on kalastus. On mukava
kalastaa. Kalastuksessa rauha on yksi tarkeimmista asioista.
On hauska olla jarvella jos jonkinlaisen kalastusmuodon par-
iIssa. Kalastus on hyva harrastus. On mukava olla jarvella.
Internet onmyos tarkea voimavara. Siella tapaa ystavia face-
bookin ja mesen kautta. Kaikkia sukulaisia ei tapaa joka viikko
niin internet on hyva tapa pitaa yhteyksia.

Musiikki on tarkeaa. Se rauhoittaa.

Nukkuminen auttaa. Se lataa akkuja

Kannykalla saa yhteyden ystaviin ja sukulaisiin.

Vanhemmat ovat todella tarkeita voimavaroja.

-poika
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MINUN VOIMAVARANI

Tarkein voimavarani on ystavat. Ystaviin voi turvautua ja heihin voi
aina luottaa. Perhe kuuluu yksiin tarkeimmista, koska heilta saa
tukea, turvaa, ja rakkautta. Musiikki on osa elamaani. Musiikin
avulla pystyn purkamaan tunteitani ja iimaisemaan itseani.

Tietokoneen avulla saan pidettya yhteyden ystaviin ja sukulaisiin,
sielta saa myos tietoa kysymyksiin. Jos on tylsaa voi viettaa aikaa
mesessa tai facebookissa.

Ruoka on tarkea asia, eli rakastan ruokaa ja en voisi kuvitella
elavani ilman sita. Ulkoilu raikastaa mielta, ja saan siita voimia
jaksamaan. Myos urheilu saa minulle iloisemman ja virkeamman
mielen.

Kun olen vasynyt kayn yleensa nukkkumaan, se piristaa, antaa
energiaa ja voimia. Joten uni on eras todella tarkea voimavarani.
Lemmikit ovat tarkeita, heille voin puhua asoita, joiden haluan
pysyvan taysin salassa. Myos eras voimavarani on koulu. Se aut-
taa oppimaan uutta, ja pitaa minut kiinni arjessa.
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MINUN VOIMAVARANI

Yksi, ehka aika monenkin ihmisen voimavara, kuten minunkin,
on ystavat. He auttavat selviamaan hankalista asioista ja tuke-
vat aina. Parhaille ystaville pystyy kertomaan ilot ja surut. Mi-
nulla on nelja parasta ystavaa, ja lisaksi todella paljon tarkeita
kavereita.

Toinen tarkea voimavarani on perhe. Perheeseeni kuuluu aiti,
isa |a pikkusisko, jotka kaikki ovat tarkeita minulle.

Musiikkia kuuntelemalla saa ajatukset jonnekkin muualle. Ku-
untelen paljon musiikkia, oikeastaan joka paiva. Sekin auttaa
jaksamaan arjessa. Soittaminen ja laulaminen myos. Kaverei-
denkin kanssa kuuntelemme paljon musiikkia.

Harrastan kilpauintia ja laskettelua. Uinnissa harjoitukset on
viisi kertaa viikossa. Harjoituksissa nakee kavereita,ja pystyy
vaihtamaan kuulumisia. Uinti on todella kiva urheilulaji.

Kayn laskettelemassa aina viikonloppuisin, ja viikollakin silloin
kun ehdin uintiharjoitusten valissa. Laskettelemaan tulee sa-
maan aikaan monta kaveria, jolloin pidetaan hauskaa, ja un-
ohdetaan kouluasiat ja muutkin murheet siksi aikaa.

Minulla on paljon voimavaroja, jotka kaikki auttavat
selviamaan. Mielestani tarkein voimavarani on kuitenkin
ystavat, joita ilman en parjaisi.
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MINUN VOIMAVARANI

Tarkein voimavarani on ruoka, koska kuolisin ilman
ruokaa,onhan tasta sanontakin
"Ruoka se miehen tiella pitaa”

Toiseksi tarkein voimavara on nukkuminen, koska jos en
nukkuisi olisin vasynyt, kiukkuinen ja akainen.

Kaverit pitaa iloisina ja virkeina. Ja tulee hyva olo. Muut vo-
imavarat tuo nautintoa ja hyvaa oloa.

-poika
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Pipsa ja viivi-marsut
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“Musiikki tuo tunnelmaa, rauhaa
elimad ja se on tarkedd.”

ja metelid.Musiikki on 08
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«gaunassa on olta-
va kiuas, muuten
se ei ole sauna.’




