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Hel,

sherkkien nuorten
. h,e{_r:__két ry kanssa.
kolomakkeen avulla,

Tama vihkonen on tehty opinnéytety"w
voimavaroista yhteistyona HSP Suo .l
Tutkimustiedot kerattiin internetiss
johon vastasi 36 erityisherkkaa nuorta.

Nuorena oleminen ei ole aina niin yksinkertaista. Pitaisi olla
sellainen, tallainen ja tuollainen. Painetta tulee sietaa kotoa,
koulusta, ihmissuhteista, seka sosiaalisesta mediasta.
Erityisherkkana nuoruus voi tuntua valilla monimutkaiselta, mutta
oikein oivallettuna erityisherkkyys onkin suuri lahja elamalta!
Voimavarat antavat tukea naihin haastaviin tunteisiin, seka hetkiin.
Vihkosen tarkoituksena on tuoda uusia oivalluksia, seka lisata
tietoisuutta erityisherkista nuorista.




Voimavarat

Voimavarat ovat asioita, jotka tuovat
elamaamme voimaa ja jotka auttavat
meita paasemaan eteenpain
vaikeissakin tilanteissa.

Esimerkkeja
Jokaisella meilld on omat voimavaramme."l:.;;,‘ | voimavaroista:
Se mika tuottaa toiselle hyvaa oloa, ei

Henkiset (Arvot, uskomukset,
valttamatta tuota sinulle hyvaa oloa. eldamankatsomus)

Voimavarat muuttuvat elamamme myota ja ; ¢
. ik hel _ Emotionaaliset (Tunteiden
joskus jokin asia, joka on ennen tuonut iloa Kasittaly, ajattelu)

ja voimaa elamaan, onkin muuttunut
Sosiaaliset (Perhe, ystavit,

ainvastaiseksi. Voimavarat tuovat . . ; .
P ammattiauttajat, vertaistuki)

merkityksellisyytta elamaan.
Luovat (Luonto, Taide,

kirjallisuus, musiikki, mielikuvitus)
e Missa juuri sina olet hyva?
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e Mista nautit? | Kognitiiviset (Tieto, ymmarrys,
e Mita teet, kun sinulla on vaikeaa? | taidot, oma kyvykkyys, tavoitteet)
e Mista asioista saat voimaa?

e Mika on sinulle tarkeaa? Fysiologiset (Liikunta, urheilu,

lepo)
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Vastauksena saat juuri sinun voimavarasi!




Erityisherkka nuori

Tavallisessa arkipaivassa voi olla paljon prosess{'o‘f‘itavaa. Koulupaivan aikana
uuden tiedon maara on valtava ja sita kestaa pfosessoida, ymparisto voi olla
meluista ja monien ihmisten kanssa juttelu ja sen analysointi voi olla
uuvuttavaa. Paivan jalkeen pitaisi jaksaa viela harrastukset, laksyt ja yllapitaa
suhteita laheisten kanssa. Olisi hyva opetell_a tunnistamaan omat rajansa
jaksamisensa puitteissa.

Erityisherkat nuoret ovat kokeneet rauhalliseen paikkaan hakeutumisen, seka
siella rauhoittumisen olleen avuksi palautumiseen. Onko sinulla
mahdollisuutta esimerkiksi koulussa tai toissa ottaa omaa tilaa ja kerata
voimia? Jos ei, mene juttelemaan asiasta sille henkilolle, joka voisi auttaa
sinua asian kanssa, esimerkiksi opettajalle tai esimiehelle. Enta
koulu/tyOpaivan jalkeen? Voisiko joitain menoja karsia pois, jotta
pysahtyminen olisi mahdollista?

Esimerkkeja siita, minkalaisia tuntemuksia erityisherkka nuori kokee
omassa elamassaan.

e Koulussa on ollut vaikeaa keskittya melun vuoksi.

e Kiireisen ja kuormittavan paivan jalkeen on hyva paasta omiin oloihin
palautumaan.

e En ole aivan varma siita mita haluan opiskella tai mita tyota haluan tehda.
e Tunnen itsessani muiden ihmisten mielialan, seka tunteet.

e Minua on sanottu herkaksi.

e Juttelen mieluummin kahden kesken, kuin isossa ryhmassa.

e Minulle tulee vahvat tunnereaktiot, asioihin, jotka eivat liikuta muita.

e Olen ihanan empaattinen!
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Herkkien voimaa
Y

Mita voimavaroja muilla erityisherkilla nuorilla sftten on?

Voimavarat ovat, kuten jo aiemmin kerrottiin, jokaisella omanlaisensa. Tassa
sivulla on asioita, mistd muut erityisherkat nuoret ovat saaneet itsellensa
voimaa.

MUSIIKKI S LHARRASTUKSET }

ELAIMET

YSTAVAT
LUONTO

PERHE PUHUMINEN

LUOVA TEKEMINEN

Monet erityisherkat nuoret kokivat yksiloharrastuksen luonnollisemmaksi,
kuin ryhmaharrastuksen. Omalla-ajalla monet vain oleskelevat rauhassa,
katselevat telkkaria, tai selaavat puhelinta. Useat hiljentyvat luonnossa
ollessaan katsomaan luonnon kauneutta, tai nauttivat siita lenkkeilyn
yhteydessa.

Kertomuksia voimavaroista toisilta erityisherkilta nuorilta.

”’Luonnossa liikkuminen vapauttaa turhasta stressista ja virkistaa mielta”

"’Musiikki antaa itseluottamusta ja auttaa jaksamaan”

”’Se kun kivelee luonnossa kun viherta3 ja aurinko paistaa, ja kuuntelee luonnon dinti @ ei
sitd osaa muuten kuvailla, voimauttaa. Myds pakkanen ja narskuva lumi jalkojen alla ja
punaposket voimaannuttaa €’

'’Saa ajatukset pois stressinaiheuttajista ja omista haasteista tai padsee rauhoittumaan
ymparistoon, missa saa olla yksin ja silti kokea olevansa turvassa ja hyvaksytty sellaisena kuin
on. Syventya.”

"Rutiinit ovat minulle tarkeita, joten vaikka koulu aiheuttaa minulle stressia, se myos on
tarkeaa mielenterveydelleni ja yhteisollisyyden tunteelle.”



Voimavaroja I0ytyy, kun oivaltaa oman kyvykkyytgﬁé;é, seka hyvinvoinnin
lahteensd. Voimavarat ovat jokaiselle yksilollinen kokemus. Ihmiset
kokevat voimavaroja antavat ja kuormittavat.’}jt__ekijét eri tavalla ja se
vaikuttaa kokemukseen omista voimavaroista.

ltseluottamus, turvallisuudentunne, seka miellyttavat asiat ovat
voimavaroja etsiessa tarkeassa roolissa. Tarvitsemme tarpeeksi
turvallisen ymparistdn, jossa pystymme rohkeasti kokeilemaan meille
uusia ja tuntemattomia asioita. Voimavarat lisaantyvat hyvista
kokemuksista, seka elamantilanteista, mutta kielteiset kokemukset
kuluttavat niita. Kielteisista kokemuksista selviytyminen antaa kuitenkin
mahdollisuuden l0ytaa uusia voimavaroja, seka se tuo luottamusta
tulevaan.

Erityisherkkien nuorten keskuudessa parhain tapa loytaa juuri omat
voimavaransa on tapahtunut tutkiessaan itsea ja sita mista oikeasti
pitaa. Joskus parhain tapa tutkia itsea on jutella siitd jonkun toisen
kanssa tai Kirjoittaa asioita itsestaan ylos.

Muita tapoja loytaa voimavaroja:
o Kokeilla kaikkea uutta yksin tai jonkun kanssa yhdessa
e Etsia inspiraatiota internetista esimerkiksi blogeista
e Jutella muiden erityisherkkien kanssa aiheesta







