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3”Minun voimavarani” Seitsemédsluokkalaisten tarinoita ja kuvia heidén voimava-
roistaan.



1. JOHDANTO

Toteutin laadulliseen tutkimukseen pohjautuvan opinniytetyoni nuorten voimavaroista
erddssd Mikkelin yldkoulussa seitsemisluokkalaisille. Pyysin oppilaita kirjoittamaan
voimavaroistaan kirjoitelmia ja valokuvaamaan heille tirkeitd asioita. Analysoin néitd
kirjoitelmia ja valokuvia sisédllonanalyysin avulla. Tahdoin kuulla ja tuoda kuulluksi
seitsemisluokkalaisten oman dédnen; asiat, jotka auttavat heitd jaksamaan ja tuottavat
onnistumisen kokemuksia. Koululaiset kertoivat ajatuksiaan voimavaroistaan myos
valokuvaten. Kirjoitelmista ja valokuvista julkaistiin Internetissa kirja (Liite 3.) Kirja
julkaistiin nuorten portaalissa osoitteessa http://www.polnt.fi/uutiset/kirja. Julkaisu
kertoo seitsemésluokkalaisten voimavaroista heiddn omalla dédnelldén. Pyysin nuoria
valokuvaamaan ja kirjoittamaan oman eliménsd voimavaroista, koska omista ajatuk-

sista pelkéstdin kirjoittaminen voi olla joskus vaikeaa.

Etsiesséni teoriatietoa voimaannuttavasta kirjoittamisesta, 10ysin tietoa terapiakirjoit-
tamisesta. Kirjoittaessaan omista ajatuksistaan ja miettiessddn positiivisia voimiaan
konkreettisesti joutuu ihminen pohtimaan syvillisemmin koko elamdd. Terapeuttista
kirjoittamista on tutkinut Thanius(2009) ja Miki ja Arvola (2009). Terapeuttinen kir-
joittaminen, menee tdssd opinndytetyOssd kdytettyd kirjoittamismenetelmdd pidem-
madlle. Terapeuttisen kirjoittamisen menetelméssa kirjoittaja kirjoittaa useamman ker-
ran pohditusta aiheesta. Kirjoitetuista asioista kdydddn syvéllistd keskustelua myo-

hemmin.

Kuva kertoo enemman kuin tuhat sanaa. Mannermaan ( 2000) kirjoittama kirja ”Uusia
tapoja katsoa ja tuntea, ndhdi ja oivaltaa” kertoo valokuvauksesta ja kuvien merki-
tyksestd. Sitd pystyin hydodyntdmédin opinndytetydssdni, silld kirjassa kerrotaan valo-
kuvien merkityksestd. En voinut analysoida ja 10ytdd kaikkia niitd tunteita ja merki-
tyksid valokuvista, joita kuvaajat ovat kuvatessaan ndhneet ja kokeneet. Sen sijaan

tulkitsin kuvia kuten itse ne ndin. Apuna kdytin Halkolan (2009) kirjaa kuvaterapiasta.

Valokuvien kautta avautuu uusi maailma. Kuvat saavat aikaan tunteita, ne virittiavit
ajatuksia ja esittdvit tilanteen. Kuvien avulla voi seurata omaa eldaméénsa tai silld voi
palauttaa mieleen jonkin tdrkedn hetken. Valokuvat jatkavat tilanteita, joissa haluam-

me olla. Valokuvat sisiltivit tietoa. Kun kuvaa tulkitsee, siitd nousee uusia merkityk-
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sid. Tulkinnat kertovat valokuvan tulkitsijasta. Valokuvaaminen on luovaa toimintaa.

Se on tulkintojen tekemistd ympéroivistd maailmasta. (Mannermaa 2000, 61-63.)

Olen aina ollut kiinnostunut nuorten voimavarojen tutkimisesta. Opiskellessani nuori-
sO- ja vapaa-ajanohjaajaksi tutustuin nuoriin ja nuorten maailmaan. Olen kiinnittdnyt
huomiota sithen, miten nuorten kanssa tyoskennellessi olisi tirkedd korostaa heidin
voimavarojaan ja kannustaa nuoria eteenpidin. Oman kokemukseni mukaan parempia
tuloksia saa aikaan kannustamalla ja rohkaisemalla positiivisin keinoin kuin rajoitta-
malla ja rankaisemalla. Kosteen (2010, 28) mukaan nuorison hyvinvointi on jakautu-
nut kahtia. Suuri osa nuorista voi paremmin kuin ennen, mutta viidesosa voi huo-
nommin kuin koskaan. Mielestéini nyt on aika kiinnittdd huomiota nuorten tukemiseen

ja heiddn voimavaroihinsa.

Useita opinnidytetoitd voimavaroista oli tehty etenkin kuntoutuksen nédkokulmasta.
Viitasen (2009) tekemd opinndytetyd oli “Kehitysvammaisten lasten vanhempien
voimavarat Satakunnassa”. Tutkimuksessa kiytettiin strukturoitua kyselylomaketta ja
aineisto késiteltiin tilastollisesti. Tulosten mukaan térked voimavara kehitysvammais-
ten lasten vanhemmille ovat tiedot ja taidot hoitaa kehitysvammaista lasta. (Viitanen
2009.) Tuomisen (2006) tekemé opinndytetyd voimavaroihin liittyen oli tehty vanhuk-
sille, se oli nimeltdan "Hyvdd vanhuutta etsiméssé: Tuurilakodin vanhusten voimava-
rat ja hyvéd vanhuus”. Ty0ssd aineiston hankintamenetelména oli kdytetty strukturoitua
kyselylomaketta, jossa oli myos paljon avoimia kysymyksid sekd haastatteluja. Tér-
keimmiksi voimavaroikseen vanhukset kertoivat ulkoilun, liikkumisen, omaiset ja
uskonnon. (Tuominen 2006.) Useissa opinndytetdissd voimavaroihin liittyen oli kési-

telty tyokykyd, kehitysvammaisuutta, omaishoitajien tai yksinhuoltajien jaksamista.

Markkasen (2009, 32) Kasvatustieteen pro gradu -tutkielma aiheesta Seitsemisluokka-
laisten stressi- ja voimavaratekijit eldytymistarinoiden valossa kosketti opinndytettini.
Tutkimus oli toteutettu eldiytymismenetelmén avulla ja se pohjautui seitsemésluokka-
laisten omiin kokemuksiin. Markkasen ndkokulma tutkimuksessaan oli positiivinen.
Se etsi vastauksia kysymykseen millaisia arjen voimavaroja seitsemisluokkalaisilla

on, jotka auttavat heitd jaksamaan paremmin ja jotka suojaavat stressitekijoilta.
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Hyry-Hongan (2004, 42-43) tekemin lisensiaattitutkimuksen aiheena oli nuorten ter-
veyden voimavarat ja uhat kouluyhteisdssid peruskoulun seitsemésluokkalaisten arvi-
oimina. Tdma4 tutkimus oli tehty oppilaiden kouluympéristdssd olevista voimavaroista.
Hyry-Honka oli kdyttinyt tutkimusmenetelminéén seitsemisluokkalaisten kirjoittamia
kaksiosaisia esseitd. Esseet kirjoitettiin koulussa opetuksen yhteydessd. Aineiston ke-

ruutapa oli sama kuin omassa tutkimuksessani.

Lilja ja Liukkonen (2010, 2) olivat tehneet Jarvenpddn ammattikorkeakoulussa opin-
ndytetyon liittyen keravalaisten seitsemisluokkalaisten hyvinvointiin. Opinndytetyo
oli tehty internetissd tapahtuvana kyselytutkimuksena. Opinndytetydssd oli tutkittu
hyvinvointia kolmessa tasossa elintasona ja terveytend, yhteisyyssuhteina ja itsensd

toteuttamisena.

Jokainen tarvitsee voimavaroja arjessa ja jokaisen on tirkedd tiedostaa ne. Voimavarat
voivat toimia ennaltachkiisevisti torjumalla vaikeita tilanteita. Kuntouttavassa mie-
lessd voimavarat auttavat vaikeiden asioiden yli ja kdynnistdvit paranemisprosessin.
Tassd selvityksessd keskityn voimavarojen ennaltachkdisevddan ndkokulmaan. Tein
selvityksen seitsemdsluokkalaisten voimavaroista positiivisesta, voimaannuttavasta
nikokulmasta kédsin. Oma ldhentymistapani asiaan oli tutustua seitsemésluokkalaisten
omiin nidkemyksiin siitd, mikd tuo heille hyvii oloa ja antaa voimaa jaksaa arjessa.
Tein tutkimuksen kertomuksia kerdamilld, siten kohderyhmén jidsenet saivat vapaat
kédet kirjoittamiseen. Télloin he saivat kirjoittaa suoraan omasta kokemuksestaan ja

sen mitd tahtoivat kertoa.

2. ELAMANHALLINTA JA VARHAISNUORUUS

2.1 Elidmanhallinta

Nuoren hyvinvointiin kuuluu eldménhallinnan opettelu ja omien rajojen kokeilu tur-
vallisesti. Eldménhallinta voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen eldminhallintaan. Nuo-
ren kyky tulla toimeen uusissa tilanteissa ja sopeutua muuttuviin olosuhteisiin on si-
sdistd elaménhallintaa. Tavat, joilla nuori luo elimiinsd positiivista sisdltéd, on osa
sisdistd eliménhallintaa. Sisdisen elimédnhallinnan vilineitd ovat perhe, harrastukset ja

sosiaaliset suhteet. Vahvaa eldménhallintakykyi osoittaa nuoren taito ponnistella ta-
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voitteidensa eteen ja luoda uusia tavoitteita, joita kohti kurkottaa. Ulkoisella elamin-
hallinnalla tarkoitetaan nuoren tunnetta siitd, miten paljon hin voi itse vaikuttaa sii-
hen, mitd hinen ympirilldén tapahtuu. Henkisesti ja aineellisesti turvallinen eldimé on
ulkoista eldménhallintaa. Ulkoisen eldminhallinnan etappeja ovat muun muassa ajo-
kortin saaminen ja ammattiin valmistuminen. Hyvinvoinnissa keskeistd on yksilon
tunne eldménhallinnasta. Hyvinvoinnin osatekijoitd ovat terveys, tyollisyys, toimeen-
tulo, koulutusmahdollisuudet, sosiaaliset suhteet, asunto, palvelut, virkistys, elimén ja

omaisuuden turva seki poliittiset vaikutusmahdollisuudet. (Aaltonen ym. 1999, 204—

205.)

Elaménhallinta on tidrked osa hyvinvointia ja kirjassaan Syrjaytyjistd selviytyjiksi
Murto (1995, 66) miirittelee hyvin yksilon eliménhallintaan liittyvit valmiudet, joita
ovat: fyysiset valmiudet, psyykkiset valmiudet, sosiaaliset valmiudet ja ammatilliset ja
koulutukselliset valmiudet. Fyysisiin valmiuksiin kuuluu toimintakyky, joka on mah-
dollisimman hyvin kédytossd, psyykkisiin valmiuksiin puolestaan kuuluvat realistinen
mindkuva ja psyykkinen itsendisyys sekd vastuun ottaminen ja paatosten tekeminen.
Sosiaalisiin valmiuksiin kuuluvat vuorovaikutus- ja kansalaisuustaidot. Ammatillisiin

ja koulutuksellisiin valmiuksiin kuuluvat tiedot, taidot ja valmius tydeldméadn.

Hyvinvoinnin voidaan ajatella olevan voimavarojen yldkésite. Hyvinvoinnin osa-
alueita tulee ilmi nuorten kertomuksissa, kun he kirjoittivat voimavaroistaan. Méadrit-
telen hyvinvoinnin tdssd opinndytetydssd pddasiassa juuri sisdiseen ja ulkoiseen eli-

manhallintaan.

2.1.1 Voimaantuminen

Empowerment-késite on moniulotteinen. Sen perusajatuksena on antaa yksilolle voi-
maa ja toimintaedellytyksid (omavoimaistuminen ja yksilon valtaistuminen). Laajempi
empowerment-késite kasittdd yksilon ja yhteison voimavarat ja niiden yhdessd toimi-
misen. Nuoret ndhddin empowerment- ldhestymistavassa samassa asemassa kuin esi-
merkiksi vanhukset, jotka eivit ole endéd kykeneviisid huolehtimaan itsestddn. Hyry-
Hongan (2004, 14 -17) mukaan aikuisen tulisi tukea nuorta reflektoimaan, analysoi-
maan ja jasentamiin kokemuksiaan siten, ettd nuoren on mahdollista tehdé itse omaa

elaméinsd koskevia jarkevid paiatoksid.
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Voimaantumisella tarkoitetaan yksilon kokemaa sisdistd vahvistumista. Voimaantues-
sa thminen 10ytdd yhteyden itseen ja vastauksiin kuka olen ja mité tarvitsen. Voimaan-
tumisen teoriassa yhteyden 10ytdmistd on kuvattu esimerkiksi voimakkaaksi tulemi-
seksi, havahtumiseksi tai sisdisen voiman 10ytymiseksi. Tdlld on todettu olevan suurta
merkitystd my0s jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta. Omien heikkouksien, vahvuuk-
sien ja mahdollisuuksien tunnistaminen ja hyvidksyminen antaa mahdollisuuden oppia
tuntemaan oma olemuksensa. Voimaantumisessa on kyse uskosta, mielentilasta ja
toivosta suhteessa itseen. Voimaantuessaan ihminen vahvistuu sisdisesti ja tulee tietoi-
semmaksi itsestddn. T&lloin ihminen ei suostu enédd yhtd kepedsti ulkoa tuleviin vaati-
muksiin. [hmisen voimaantuessa hén saa erdidnlaisen vahvuuden suojakehin eiki haa-

voitu henkisesti yhtd helposti kuin aiemmin. (Mahlakaarto 2010, 180-182.)

Voimaantuessaan ihminen rohkaistuu kasvattamaan persoonallista ja sosiaalista voi-
maa itsessddn. Tilloin itsetunto vahvistuu seki kdsitys itsestd ja omista rooleista rikas-
tuu. Voimaantuminen ei ole valmis tuote vaan jokaisen on itse tyostettivd oma voi-
maantumisprosessinsa. Ystivien ja ldheisten tuki on prosessissa tarpeen. (Heikkild &

Heikkild 2005, 30.)

Téllainen voimaantumisen saavuttaminen auttaa nuoria selviytymiidn vaikeista eld-
mintilanteista ja kohtaamaan ongelmat voittajina. Omien voimavarojen tunnistaminen
on askel voimaantumiseen. Tdhdn pyrin myds omassa tyossini, kun pyysin seitsemas-
luokkalaisia kirjoittamaan omista voimavaroistaan ja valokuvaamaan niitd. Talloin
varhaisnuorten oli mietittdvi ja pohdittava omia voimavarojaan. Nuoret pohtivat voi-
mavarojaan aluksi miellekartan avulla, sitten kirjoittamalla niistd ja viimeiseksi valo-
kuvaamalla voimavarojaan. Toivoin, ettd tédllainen perusteellinen pohdinta ja tieto
siitd, ettd kirjoituksista ja kuvista syntyy kirja, joka julkaistaan Internetissi, auttoi seit-

semaisluokkalaisia voimaantumiskokemuksessa.

2.1.2 Voimavarat

Voimavaroja on niin sisdisid kuin ulkoisiakin. Sisdisiin voimavaroihin kuuluvat muun
muassa hyvi itsetunto, luottamus, motivaatio, tunne hallinnasta, tieto-taitotaso, oppi-
miskyky, muisti sekéd kehittyva arvo- ja uskomusjirjestelma. Nuorella voi olla haastei-
ta sisdisten voimavarojen kiytossd, koska nuori ei vélttimétti itse tunnista omia voi-

mavarojaan eiki siten voi ottaa niitd kdyttoonsid. Ulkoisia voimavaroja nuorella ovat
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sosiaaliset ja aineelliset voimavarat. Ulkoisia voimavaroja ovat muun muassa hinen
omat rahalliset varansa sekd elin- ja asuinympiristd. Sosiaalisia voimavaroja nuorella
voivat olla muun muassa perhe, ystivit, opettajat, ldheiset ihmiset, yhteiskunnan pal-
velut sekd koko ldhipiirin muodostama verkosto. Voimavarojen avulla nuori pyrkii

eldmissddn eteneméin tavoitteidensa mukaisesti. (Hyry- Honka 2004, 19-21.)

Voimavaroja voidaan tarkastella eliménhallinnan yhteydessd. Miten nuori kokee hal-
litsevansa omaa eldmiinsd ja miten hidn kykenee vanhempien tuen avulla tekeméén
hyvid pdiatoksida omassa elamidssdidn sekd pystyy ymmirtimdidn omia valintojaan.
Ymmartdminen liittyy siihen, ettd nuori osaa hahmottaa omia voimavarojaan. Voima-
varojen avulla nuori pysyy terveend ja kokee hallitsevansa omaa eldméédnsd. (Hyry-

Honka 2004, 19-21.)

Nuoruusidn kriisissd tirkeiksi osoittautuivat selviytymisvoimavarat. Niitd ovat tiedol-
liset prosessit, tunne-eldmd, ithmissuhteet, mielikuvitus ja luovuus, uskomukset ja ar-
vot sekd fyysinen hyvinvointi. Tiedollisiin prosesseihin nuoret tarvitsevat aikuisen
apua, silld heilld on paljon kysymyksid, joihin vastauksia pursuaa Internetistd, lehdista
ja televisiosta. Ne eivit vilttdmittd ole parhaita tiedonjakokanavia, joten nuori tarvit-
see ohjeistusta ja keskustelua kuinka néistd kanavista 10ytyvii tietoa kiytetddn hyo-
dyksi omassa eldamissd. Tunne-eldmédn voimavaroja tulee nuoren kdyttéon vihitellen
idn ja kokemusten myotd. Tunne-eliméédn tutustumiseen nuorta auttaa musiikki, lii-
kunta, keskustelut ja harrastukset. Thmissuhteet ovat nuorille erityisen tirkeitd tissa
1dssd. Ajatusten ja tunteiden peilaus ikédtovereihin on tdrkedd. Ikdtovereilta saatu pa-
laute on merkityksellistd. Luovuus voimavarana avaa nuorelle maailman unelmointiin
ja haaveiluun, joista yksilo saa voimaa arkiseen aherrukseen. Uskomukset ja arvot
antavat nuorille paljon pohtimista ja valintoja. Nuoren tdytyy etsid oma arvoperustan-
sa ja pohtia mihin uskoo. Arvoperustasta kehittyy myohemmin yksi hinen voimava-
roistaan. Oman seksuaalisuutensa 10ytdminen vaatii nuorella omat ratkaisunsa ja siitd

tulee nuorelle tirked voimavara. (Jarasto & Sinervo 1999, 37-41.)

Mairittelin tdsséd tyossd voimavarat sen mukaan mité kirjoitelmissa ja valokuvissa tuli
esille. Tahdoin maédritelld sen niin, koska kyseessd olivat nuorten voimavarat ja pyysin
heitd kirjoittamaan niistd vapaasti omasta nikokulmastaan. Kerroin yleisesti nuorille

sisdisistd ja ulkoisista voimavaroista, ennen kuin he kirjoittivat omistaan.



2.1.3 Selviytymiskeinot

Selviytymiskeinoilla tarkoitetaan keinoja, joiden avulla ihminen selviytyy vaikeista tai
haastavista tilanteista ja pystyy jatkamaan eldamddnsd. Selviytymistd auttavat myos
nuoren kokemat positiiviset kokemukset eldmin eri osa-alueilta, omat ongelmanrat-
kaisutaidot, suotuisa temperamentti sekd hyvit sosiaaliset taidot. Selviytymiseen liit-
tyy myos eldaménhallinta. Kun nuori kokee hallitsevansa omaa elimiiinsi, se auttaa
pitaiméan ylld nuoren psyykkistd, fyysistd ja sosiaalista hyvinvointia. Hyvinvointiin
kuuluu my®6s se, ettd nuori osaa elimén perustaidot eli pitdd huolta itsestddn, nukkuu,

sy0 ja liikkuu sddnnollisesti. (Hunnakko & Isomiki 2009, 25.)

Coping-kiyttiytymiselld tarkoitetaan tilannetta, jossa yksilo kohtaa vaikean asian tai
taipumusta selviytyi sellaisesta. Coping-tyyli on peritty ominaisuus, joka on pysyvésti
yksilolld. Jos yksilolld esimerkiksi on jo lapsena ollut taipumusta antaa periksi vas-
toinkdymisen tullessa, tdmi ennakoi yksilon selviytymistéd aikuisena. Coping- kdyttiy-
tymistd tarvitaan, kun yksilo kohtaa ristiriidan, ongelman tai stressaavan tilanteen
paastidkseen sen yli tai selvittddkseen sen. Copingia on sisdistd ja ulkoista. Sisdiseen
copingiin kuuluu persoonallisuus ja sisdiset psyykkiset rakenteet. Ulkoiseen copingiin

kuuluu opitut stressin hallintatavat. (Metsamuuronen 1995, 81-89.)

Tdssd opinndytteessd selviytymiskeinoilla tarkoitan keinoja, joihin nuori tukeutuu
vaikeuksissa ja joiden avulla eldmé tuntuu mukavalta. Selviytymiskeinoja ovat juuri

voimavarat, joita nuorella on, ja joita nuori itse tiedostaa itsessdin olevan.

2.2 Varhaisnuoruus

Murrosidssé on erilaisia vaiheita, jotka ovat ikdédn sidottuja. Nuoruuteen kuuluu kolme
vaihetta varhaisnuoruus, keskinuoruus ja myohédisnuoruus. Aion kisitelld tissd tyossa
nimenomaan varhaisnuoruutta (11-14-vuotiaita), silld seitsemésluokkalaiset elédvit

juurt sitd vaihetta.

Varhaisnuoruudessa oppilas kokee paljon muutoksia psyykkisesti, fyysisesti ja henki-
sesti. Lapsuudesta ja vanhemmista aletaan tdssd vaiheessa vihitellen irrottautua ja
siirtyd kohti aikuisen eldmié. Varhaisnuoruus on suurten muutosten ja riskienkin ai-

kaa. Kun kaveripiiri alkaa tdyttdd nuoren eldmédd, nuori imee siitd myos vaikutteita
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itseensd. Tarked merkitys kaveripiirilla voi johtaa niin hyviin kuin huonoihinkin valin-

toihin, jotka voivat vaikuttaa pitkddn nuoren tulevaisuuden ndkyméissd. (Markkanen

2009, 17-21.)

Varhaisnuoruudessa kavereiden merkitys nousee yhi tirkeammiksi perheen rinnalle.
Vanhempien rajoja ja sddntdjd aletaan kritisoida ja vertaisryhmi on tuossa idssi erityi-
sen tdrked. Halutaan kuulua johonkin oman ikdryhmén vertaisyhteisoon. (Hietala ym.

2010, 24; Markkanen 2009, 17-21.)

Jotta nuoren normaali psyykkinen ja psykososiaalinen kehitys on mahdollista, tdytyy
nuoren kehittyd ja kokea fyysisid muutoksia. Fyysinen ja psyykkinen kehittyminen
kulkevat nuoren kehityksessi kisi kiddessda. Nuorella abstraktiajattelu, paittelykyky ja
kokonaisuuksien hahmottaminen kehittyvét viahitellen yksilollisesti aikuisen tasolle.
Mielialanvaihtelut ovat nuoruudessa tavallisia. Tunteet voimistuvat ja keinot niiden
hallintaan ovat nuorella muutoksessa. Jotta nuoruuden psyykkiset kehitystehtivét tiyt-

tyvit, tarvitsee nuori apua ikédtovereiltaan ja aikuisilta. (Hietala ym. 2010, 42—45.)

Kosteen (2010, 31) mukaan lapsuuden aikaiset suhteet lasten ja vanhempien vélilld
arvioidaan hyviksi. 2000-luvulla keskusteluvaikeudet vanhempien kanssa ovat vihen-

tyneet. Aidin kanssa keskustelu koetaan helpommaksi kuin isin kanssa keskustelu.

Fyysiset muutokset alkavat murrosidn myo6té tytdilld noin 11-vuotiailla ja pojilla noin
13-vuotiailla. Tytoilld kehittyminen naiseksi alkaa kuukautisten tulolla, rintojen kehi-
tykselld, karvoituksen kasvulla ja lantion pyoristymiselld. Kehitystd séditelevét hor-
monieritysmuutokset vaikuttavat rajusti myos mielialoihin ja tunteiden kuohuntaan.
Pojilla murrosikéd tuo tullessaan fyysisid muutoksia; peniksen ja kivesten kasvaminen
sekd #inenmurros ja pituuskasvu. Ainenmurros voi tuoda nuorelle himmennysti.
Kuitenkin kehon kehitys naisen ja miehen mittoihin on merkki kasvusta kohti aikui-

suutta, joka antaa arvostusta ja ylpeyden tunnetta. (Jarasto & Sinervo 1999, 44-45.)

On tédrkedd huomioida millaista eldminvaihetta tutkittava joukko edustaa. Suuri muu-
tos yldasteelle siirtymisessd aiheuttaa nuorille myllerrystd etenkin henkisesti, silld
psyykkinen kasvu on varhaisnuorilla nivelvaiheessa. Irrottautuminen vanhemmista ja

ystdvien kautta oman itsen peilaus korostuu tuossa i4dssi.



2.2.1 Koiran merkitys varhaisnuoruudessa

Hallgrenin (1991, 31-36) mukaan lapsi, joka kasvaa koiran kanssa, saa kokea monia
positiivisia asioita, kuten kosketusta, iloa ja huolenpitoa. Koira on eldvi olento, joka
on aina ldhelld ja valmiina leikkimédan. Koira ndyttdd tunteensa vilittomasti eiké peit-
tele iloaan tai pahaa mieltddn. Koira antaa lapselle turvaa ja seuraa, niin ettei lapsi ole
ikind yksin, vaikka vanhemmat eivét kotona olisikaan. Koiran rauhallisuus voi tarttua
myos lapseen. Jos lapsi on surullinen ja itkee, koira yleensd menee lapsen ldhelle, silld
koirat reagoivat itkeviin ihmisiin siten. Koiran avulla myos pojat saavat miehen roo-
lissaan uskottavasti pysyen opetella ja toteuttaa hoivaamistarvetta joka heilld on. Koi-
ran kanssa lapset oppivat osoittamaan tunteitaan ja siten tulevat ihmissuhteissaan pa-
remmin toimeen. Lapset kertovat surunsa ja mieltd painavat asiansa koiralle. Kotieldin

merkitsee lapselle pysyvyyttd ja jotain mistd pitdd kiinni kun olosuhteet muuttuvat.

Koiran omistajalle voi olla pdivén paras hetki, kun hédn astuu kotiin ja koira on tavat-
toman iloisena vastassa. Se ei hauku typeréksi tai laiskaksi, vaan toivottaa tervetul-
leeksi iloisesti hdntda heiluttaen. Ei eldin ihmistd korvaa, mutta suuri merkitys niilld
hellyyden kanavoijana ja jakajana on. Kun eldintd hoitaa rakkaudella, se vastaa rak-

kaudella. (Endkoski & Routasalo 1998, 170.)

Chemak MCElroy (1997, 30- 31) toteaa kirjassaan, ettd eldinten seurassa olemme ai-
doimmillamme. Kun olemme kahden eldinystivimme kanssa, ulkoiset roolit ja naa-
miot voi heittdd pois ja uskaltautua ottamaan vastaan rakkautta, kiintymystd, syvad

ymmarrystd ja ystavyyttd. Eldinten seura rikastuttaa suuresti elimaddmme.

Hallgren (1991, 14-16) kertoo, ettd koiran kiintymykselld ei ole rajaa. Koiran kautta
saa kosketuksen luontoon ja toisiin ihmisiin. Koira kuuntelee, sen touhuille saa nauraa
vihédn vilid ja se antaa ystdvyyttd ja kiintymystd. Koira vaatii huomiota, huolenpitoa
ja vaivannikod. Koiralla on paljon hyveitd, kuten kiintymys, ystdvyys, yhteishenki,
lampo ja turvallisuus. Thmisilld on vahva koskettamisen tarve ja kosketetuksi tulemi-
sen tarve. Koiran pehmeidi turkkia saa hyviilld ja silitelld niin paljon kuin tahtoo, sille

saa osoittaa rakkautensa ja olla oma itsensi.
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2.2.2 Liikunnan ja harrastusten merkitys varhaisnuoruudessa

Harrastukset ja litkunta antavat nuorille paljon, entid ne nuoret jotka eivét harrasta tai
liikku. Liikkumattomuus lisdéd useita terveysriskejd ja heikentdd nuoren eldménhallin-
taa. Haluttomuuteen liikkua on useita psyykkisid, fyysisid ja sosiaalisia syitd. Liikun-
nalliseen eliméntapaan tukeminen tapahtuu lapsen ja nuoren arkiympéristdssi: koto-

na, harrastuksissa, pdividhoidossa ja koulussa. (Karvinen ym. 2010, 5-7.)

Tehokkaimpia menetelmid vidhentdd yleistd ahdistuneisuutta ja lisdtd vireyttd on lii-
kunta. Liikunta muun muassa parantaa verenkiertoa ja nostaa energiatasoa. Elimistd
tuottaa enemméin endorfiineja, joka lisdd mielihyvén tunnetta. Liikkuessa veri ja aivot
saavat enemman happea, jolloin pirteys ja keskittymiskyky lisdéntyvit. Edelld mainit-
tujen fyysisten etujen lisédksi liikunta edesauttaa monia psykologisia hyotyjd. Esimer-
kiksi unettomuus vihenee, subjektiivinen hyvinolon tunne kasvaa, keskittymiskyky ja
muisti paranee, itsetunto kohenee ja ahdistuneisuus on paremmin hallinnassa. (Bourne

1999, 79.)

Jarasto ja Sinerva (1999, 186-188) kertovat ettd liikkunta antaa nuorelle paljon, se ko-
hottaa fyysisti kuntoa ja lisdd hyvinvointia. Samalla itsetunto vahvistuu ja positiivinen
mindkuva rakentuu. Liikunta itsessdén jo tuottaa mielihyvad niin mielessi kuin kehos-
sakin. Jollekin se voi olla omasta kunnosta huolehtimista, toiselle kovaa kilpailua seki
itsensd ettd muiden kanssa ja kolmannelle itsensi toteuttamista. Itsensd kanssa kilpai-
leminen kehittidd pitkdjanteisyyttid. Joukkuelajeissa ja peleissd kehittyvit myos sosiaa-

liset taidot.

Harrastamisen syyt ovat sosiaalisia, kognitiivisia ja toiminnallisia. Motivoiva asenne
sekd kontaktimotiivi ovat usein my0s harrastuksissa taustalla (Metsdmuuronen 1995,
51). Ulkoisella sitoutumisella tarkoitetaan sitoutumista johonkin toimintaan, johon
ulkoiset olosuhteet vaikuttavat. Sisdinen sitoutuminen harrastukseen on motivoitunut
tila jatkaa toimintaa, silld toiminta kuvastaa harrastajan sisdisid tavoitteita, normeja ja
arvoja. Sisdisen ja ulkoisen sitoutumisen vélissd on myos linkkejd. Sisdisesti sitoutu-
nut harrastaja voi sijoittaa rahaa ja aikaa harrastukseen ja siten tulee mukaan myos
ulkoinen sitoutuminen. Ulkoinen sitoutuminen voi myos luoda edellytyksen sisdisen

sitoutumisen syntyyn. Esimerkiksi siten, ettdi maksaa tenniskurssin vaikkei ole juuri
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kiinnostunut tenniksestd mutta innostuu lajista kurssin myotd. (Metsdmuuronen 1995,

90-91.)

Jaraston ja Sinervon (1999, 181-182) mukaan erityisesti nuori ldhtee kokeilemaan
erilaisia harrastuksia etsiessdédn itseddn ja omia taipumuksiaan. Harrastuksien kautta
saa nuori mahdollisuuden tutustua itseensi ja hintd ympirdivdadn maailmaan. Nuori
saa uusia ystidviid, kehittdd itsedédn ja laajentaa maailman kuvaansa. Harrastukset voivat
toimia hyvin tdrkednd itsensd toteuttamisen vilineend nuorille. Harrastusten kautta

nuoret voivat saada tarkeitd onnistumisen kokemuksia.

2.2.3 Musiikin merkitys varhaisnuoruudessa

Musiikin avulla voi ilmaista monenlaisia tunteita, niin iloa kuin suruakin. Se rentout-
taa ja rauhoittaa, auttaa purkamaan ahdistusta tai vihaa. Sanat ovat tunteiden symbo-
leita ja musiikki tunteiden kieltd. Musiikilla on monia merkityksid. Nuorisomusiikki
on suuri nuoria yhdistdvd voima. Musiikilla on tiarked asema nuorten eliméssd. Nuori-
somusiikki on heiddn musiikkiaan, joka ei kuulu muille, etenkdédn vanhemmille. Mu-
sitkki my0s jakaa nuoria omiin alaryhmiinsd. Nuori voi tydstdd musiikin avulla osit-
tain mielen tiedostamattomalla alueella kuohuvia ja ristiriitaisia tunteita. Ehtymiton
vidyld omaan luovuuteen syntyy soittamalla, laulamalla tai sdveltamélld musiikkia.
Tanssimalla musiikin tahtiin oppii nuori tutustumaan muuttuneeseen kehoonsa, on
my0s terapeuttista sulautua koko olemuksellaan rytmiin. (Jarasto & Sinerval999,

182-185.)

Tutkimusten mukaan rock musiikin sanoitusten avulla nuoret oppivat purkamaan tun-
teitaan ja hallitsemaan niitd paremmin. Musiikki on voimakkaasti tunteisiin vaikuttava
ilmaisumuoto. Voimakkaat tunnelataukset voi huomata soitosta nopeasti. Musiikin
avulla nuoret oppivat olemaan erimieltd paastimaéttd silti aggressioita valloilleen. (Sy-

vinen 1999, 101-102.)

Saloheimon mukaan (1989, 104- 105) musiikki tuo jirjestystd sekavaan eliméntilan-
teeseen, vetoaa ihmisen tiedostamattomiin tunnetiloihin ja se ndyttdd toimivan monilla
persoonallisuuden osa-alueilla. Musiikki herittdd voimakkaitakin tunnetiloja. Myos

laulujen sanoilla on oma merkityksensi.
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2.2.4 Unen ja rentoutumisen merkitys varhaisnuoruudessa

Hyypén (1998, 9-25) mukaan unen merkitys ihmiselle on todella tirked. Younen laatu
ja pdivavireys on ihmisen toimintakyvyn kannalta erittdin tarkedd. Unettomuus uhkaa
terveyttd ja heikentdd elaménlaatua. Unen rakenne muuttuu ihmisen ién ja kehittymi-
sen mukaan. 11-12-vuotias nukkuu noin 9,3 tuntia yossd, kun taas 15-16-vuotiaat

nuoret nukkuvat 8,7 tuntia yossd. Aikuiset nukkuvat noin 7,5 tuntia yossa.

Bournen (1999, 57-58) mukaan rentoutuksella tarkoitetaan fysiologista tilaa, joka on
tdysin pdinvastainen kuin tila jolla elimisto reagoi stressiin. Rentoutuessa yleinen ah-
distuneisuus vidhenee. Rentoutus lievittdd stressid, kasvattaa energiatasoa, parantaa
keskittymiskykyi ja muistia, helpottaa unettomuutta ja johtaa visymyksen vdahenemi-
seen, ehkdisee ennalta psykosomaattisten hdirididen ilmaantumista, kuten paiansirkya,
korkeaa verenpainetta ja migreenid. Rentoutuneena mydos tunteet pddsevit paremmin

esille.

2.2.5 Koulun, rahan ja sosiaalisen median merkitys varhaisnuoruudessa

Kosteen (2010, 33) mukaan kokemukset kuulematta jddmisestd koulussa ovat lisdin-
tyneet. Vuosina 2008-2009 aikana 29-30 prosenttia koki ongelmia tydilmapiirissi ja
jaavinsi kuulematta koulussa. Peruskoulussa pojista 12 ja tytoistd 14 prosenttia koki

uupumusta koulussa.

Hietalan ja kumppaneiden (2010, 20-22) mukaan koulu on kodin lisdksi lapsen tir-
kein yhteisd. Koulu on oppimisympéristo ja yhteiso jossa opitaan ja kasvetaan vertais-
ryhmin keskelld, aikuisten ohjaamina. Varhaisnuorten on helppo kokea turvallisuutta
ja ennustettavuutta kun koulun pdivéjdrjestys pysyy samana, rytmittden paivid myos
saannot ja normit sditelevit arkea. Nuori saa koulussa palautetta tekemisistidin ja ko-

kee onnistumisia, mikili on ndhnyt vaivaa koulutyon eteen.

Suomalaisten onnellisuutta mittaavissa tutkimuksissa on todettu, ettd rahalla ja hyvilld
tuloilla voi olla onnellisuutta lisddvid tekijoitd. Tiedot ovat vuoden 2000 Work Value
Survey- tietokannasta, jossa haastateltiin 1038 suomalaista. Tietojen mukaan onnelli-
suutta kokevat enemmain hyvétuloiset suomalaiset kuin vdhdvaraiset suomalaiset. On-

nellisuuteen kuitenkin tuntuu vaikuttavan enemmén aivan muut tekijét kuin raha. Tu-
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loilla on siis pieni, mutta merkityksellinen vaikutus suomalaisten onnellisuuteen.

(Mangeloja 2008, 32-35.)

Varhaisnuoret ovat kautta aikojen tahtoneet kuulua johonkin oman ikdryhmén yhtei-
s0on. Aiemmat sukupolvet ovat tavanneet toisiaan kaduilla tai nuorisotaloilla, nyky-
ddn nuoret tapaavat toisiaan netissd, sosiaalisessa mediassa. Nykynuorten sosiaaliset
kontaktit tapahtuvat enemmén tai vihemmain jonkin yhteydenpitovélineen avulla. Yh-
teydenpitovilineitd ovat muun muassa puhelin, tietokone ja internet sekd peliymparis-
tot. Nuoret viettidvit paljon aikaa tietokoneella pelaten tai etsien virikkeitd internetista.
Suuri osa nuorista pelaa tietokonepelejid ainakin muutamia tunteja viikossa. Pojat pe-
laavat keskimiirin enemmin kuin tytot. Joissakin tutkimuksissa on todettu ettd nuo-
rella on riski syrjaytymiseen, mikéli timé ei osallistu lainkaan sosiaaliseen mediaan tai

sahkoiseen viestintddn. (Hietala ym. 2010. 24-25.)

3. TYON TOTEUTUS

3.1 Laadullinen tutkimus

Tassd opinndytteessd kdytin hyodykseni laadullisen tutkimuksen teoriaa. Laadullisen
tutkimuksen ldhtokohtana on kuvata todellista elimédéd sen monine ulottuvuuksineen.
Laadullisessa tutkimuksessa kohderyhmé on pienempi kuin mééréllisessid tutkimuk-
sessa. Tutkija saa aineistomédrillisesti laadullisessa tutkimuksessa enemmin aineistoa
yhdeltd kohderyhmén jaseneltd kuin mééréllisessd tutkimuksessa. Tutkimukseni 1dh-
tokohtana oli tuottaa tietoa laadullisen tutkimuksen menetelmailléd seitsemésluokkalais-

ten omista voimavarakokemuksista. (Alasuutari 1994, 22-40.)

Laadullinen aineisto voidaan keritd pelkistetyimmillddn tekstind. Esimerkiksi teksti
voi olla haastatteluita, eliménkertoja, pdivékirjoja, havainnointeja tai kirjeitd. Laadul-
lisessa tutkimuksessa tutkimussuunnitelma voi parhaimmillaan eldé tutkimushankkeen

mukana. (Eskola & Suoranta 1998, 15.)

Eskolan ja Suorannan (1998, 16) mukaan tutkittavien nikokulma laadullisessa tutki-
muksessa on osallistava. Tutkijan on itse pysyttiva tutkimuksessa ulkopuolisena tark-

kailijana, mikéli hin tahtoo pitédd tutkittavan ilmion sellaisena kuin se on.
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3.2 Tyon tarkoitus ja kohderyhmi

Tamin tyon tarkoituksena oli saada selville seitsemisluokkalaisten eli varhaisnuorten
voimavaroja. Kartoituksen tavoitteena oli selvittdd, millaisia arjen voimavaroja nuoret
nikivit elamissidin olevan. Lisédksi opinndytteessd selvitettiin niitd asioita, jotka nuo-
ret mainitsevat kirjoitelmissaan auttavina. Selvityksen tuotoksena syntyi internetjul-

kaisu, johon oli koottu kuvat ja kirjoitukset.

Erdin Eteld-Savon ylidkoulun seitseménnen luokan oppilaat osallistuivat kartoituksee-
ni. Kévin kerddmadssé aineistoa kahtena eri kertana kyseisesséd luokassa. Yhteensd sain
luokalta kaksitoista kirjoitelmaa ja yksitoista valokuvaa. Kirjoittajista tytt6ja oli seit-

semin ja poikia viisi.

Kohderyhmiksi valitsin seitsemésluokkalaiset siksi, ettd he kdyvit ldpi suuria muu-
toksia eldmésséddn. Peruskoulussa siirtyminen alakoulusta ylikouluun tuo sopeutumis-
haasteita. Tahdoin toteuttaa kartoituksen juuri seitsemisluokkalaisille, silld he olivat
juuri siirtyneet uuteen kouluun ja ovat murrosidssid. Kahdeksas ja yhdeksisluokkalai-
set sen sijaan olivat jo sopeutuneet ylikoululaisen eldmiin ja pohtivat jatko-opintoja

ja tulevaisuutta.

Kartoitukseeni osallistuneen koulun seitsemédsluokkalaiset olivat vaihtaneet koulua
yldkouluun siirtyessdén. Luokalle tuli aivan uusia kasvoja sekid aiemmin samana py-
synyt luokka koki paljon muutoksia. My0s ystdvyyssuhteet saattoivat muuttua. Endd
oppilailla ei ollut yhtd luokanopettajaa vaan monia eri aineiden opettajia. Ei ollut enéa

tilallisesti omaa luokkaa vaan luokkia vaihdettiin oppiaineiden mukaan.

3.3 Aineiston keriidminen

Aineiston keruun toteutin suunnitellusti tammikuun ja helmikuun 2011 aikana. Tutki-
musmenetelmédni kédytin oppilaiden kirjoittamia kirjoitelmia ja oppilaiden ottamia
valokuvia. Suunnittelimme kyseisen koulun &didinkielenopettajan kanssa aineistonke-
ruun tapahtuvan hinen tunneillaan. Keréttivit kirjoitelmat kuuluivat didinkielen ope-

tukseen ja siksi didinkielenopettaja arvosteli kirjoitelmat.
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Aineiston keruu tapahtui seuraavasti:

1. Ensin keskustelimme luokan kanssa yleisesti, millaisia asioita voimavarat ovat,
silld voimavarat késitteend saattoi olla hankala. Jaoin tutkimukseen osallistu-

mislupalaput oppilaille seké oppilaiden vanhemmille.

2. Seuraavaksi oppilaat tekivit oman eldmén miellekartan, joka oli vain heitd it-
seddn varten. Oppilaat miettivit miellekarttaa tehdesséddn seuraavia kysymyk-

sid: Miti asioita koet tiarkeiksi juuri nyt? Millaisia voimavaroja sinulla on?

3. Sen jilkeen oppilaat kirjoittivat kirjoitelmat otsikolla "Minun voimavarani” ja
kayttivit tukenaan tekemiddn miellekarttoja. Oppilaat kirjoittivat kirjoitelmia
tunnilla kisin paperille ja tekivit ne kotona loppuun. He kirjoittivat tarinat tie-
tokoneella kotonaan ja ldhettivit ne minulle sdhkopostilla. Késinkirjoitetun

version he palauttivat opettajalle.

4. Lopuksi oppilaat saivat kotitehtdviksi valokuvata jotakin heille tirkedd voima-
varaa. Valokuvassa ei saanut nikyi ketddn henkildd tunnistettavasti. Oppilaat
ottivat viikon sisélld valokuvia ja lidhettivdit ne minulle sdhkopostin liitteend

mahdollisten kuvatekstien kera.

Kuvaaminen jéii oppilaille kotitehtdviksi ja neuvoin heille oppitunnilla, miten valoku-
va liitetdédn sdhkopostiin ja ldhetetddn. Tunnilla my6s varmistin, ettd kaikilla oli mah-

dollisuus valokuvaamiseen. Koululta oli myds mahdollista lainata kameraa kotiin.

Valokuvauksen tehtdvidnannoksi tuli “valokuvaa jotakin, mistd kirjoitit kirjoitelmassa-
si. Valokuvaa joku voimavaroistasi.” Sieltd saattoi nousta se tdrkein asia mitd kirjoit-
taja pohti kirjoittaessaan tai jotain aivan muuta. Mielestdni aiheen tarkempi rajaami-
nen ei ollut tarkoituksenmukaista. Kuvaan liittyen pyysin kuvaajilta myos lyhyen ku-

vatekstin. Niin uskoin, ettd minun olisi helpompi analysoida abstraktimpiakin kuvia.

Ennen varsinaista aineistonkeruuta testasin keruumenetelmiid kahdesti. Ensimmaéisen
kerran testasin menetelmii erdédssd lastensuojelulaitoksessa, jossa huomasin, etti sil-
loinen aineiston keruumenetelmaini oli liian monimutkainen. Tuolloin saamani vasta-

ukset olivat todella lyhyitd ja eivit sisdltdneet perusteluja vastauksille. Muokattuani
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erityisesti tehtdvinantoa selkeammaiksi, testasin aineistonkeruumenetelmééd uudelleen
erddssd aikuisryhmaisséd, jossa oli mukana my0s alle 18-vuotiaita. Tdlloin kokeilimme
tiedonkeruuta ja tehtdvin antoa vain suullisesti. Huomasin, ettd tehtivédnantoon taytyy
lisdtd erikseen pyynto, perustele miksi kertomasi on voimavarasi. Tamidn jidlkeen
muokkasin menetelmidd vield hieman ja toteutin lopullisen aineiston keruun onnis-

tuneesti.

3.4 Anonyymisyys, tutkimusluvat ja kirjan julkaisu

Tarinat, jotka seitsemisluokkalaiset kirjoittivat, julkaistiin anonyymisti, ilman nimid
kirjassa. Ainoa, mitd pyysin jokaisen ilmoittavan tekstissdén, oli se, ettd onko kirjoit-
taja poika vai tytto, jotta pystyn huomaamaan mahdolliset sukupuoliset erot kirjoitel-
missa. OpinndytetyOssini tai julkaistavassa kirjassa en julkaissut koulun nimed, jossa

aineiston kerasin.

Pyysin seitsemésluokkalaisilta sekd heiddn vanhemmiltaan luvan julkaista nuorten
ottamia kuvia ettd kirjoitelmia. Lupakysely on liitteend (Liite 1). Minun ei tarvinnut
pyytdd lupaa seitsemédsluokkalaisten vanhemmilta siithen, ettd saako lapsen kuva tai
nimi ndkyd julkaisussa, silld pidin tutkimukseen osallistuvat henkilot anonyymeina.
Pidin my®6s tutkittavan koulun seké luokan anonyymeina. Selked pditos pitdd koulu ja
luokka seké kirjoittajat ja kuvaajat anonyymeind helpotti tutkimuslupien saamista.
Tamin piditoksen tein keskustelemalla aiheesta kartoitukseen osallistuneen koulun

didinkielenopettajan seki tyotdni ohjaavan opettajan kanssa.

Kirjan valmistuttua otin yhteyttd nuorten portaalisivuston Polntin yhteyshenkil6on,
joka kiinnostui kirjasta ja nédki sen sopivaksi sivustolle. Kirja julkaistiin internetissi
osoitteessa http://www.polnt.fi/uutiset/kirja opinniytetyon julkaisun aikaan, marras-
kuussa 2011. Internetissi julkaistava kirja antaa kaikille mahdollisuuden lukea seitse-

maisluokkalaisten voimavaroista. Kirjan on taittanut media-assistentti Tuuli Teittinen.

3.5 Aineiston analysointi

Aluksi tutustuin kirjallisuuteen (Alasuutari 1994; Halkola 2009; Eskola & Suoranta

1998; Hietala ym. 2010; Jarasto & Sinervo 1999), joka auttoi minua tulkitsemaan seit-
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semisluokkalaisten kirjoitelmia. Kun olin saanut aineiston késiini, aloin lukea kirjoi-

telmia ldpi. Seuraavaksi kuvaan analyysin teon vaiheita Hirvosen (2010) mukaan.

1. saadun aineiston ldpilukeminen ja teoriaan tutustuminen

2. aineiston sisdistdminen

3. aineistosta nousevien ilmididen esiintymistiheyden ja poikkeuksien to-
teaminen.

4. aineiston pilkkominen ja pelkistaminen

5. aineiston ryhmittely/luokittelu

6. aineiston yhteenveto

Laadullisen aineiston analyysitapoja on monia, kuten teemoittelu, tyypittely, sisdllon
erittely, diskursiiviset analyysitavat, kvantitatiiviset analyysitekniikat ja keskustelu-
analyysi. Apua aineiston analysointiin on l6ydettivissd. Taulukointi edellyttdd ensin
jonkin kaltaista teemoittelua. Kun soveltaa diskursiivisia lukutapoja, saattaa palata
aineiston madrilliseen analyysiin, laskemaan tiettyjen ilmaisujen esiintymiskertoja.
Tamai kertoo siitd, ettd useasti analyysitavat kietoutuvat tutkimuksessa toisiinsa. (Es-

kola 1998, 161-162.)

Teemoittelun avulla aineistosta voi nostaa tutkimusta valaisevia teemoja. Siten on
mahdollista vertailla teemojen esiintymistd ja ilmenemistd aineistossa. Sitaatti voi
toimia aineistoa kuvaavana esimerkkind. Teemoittelu on analysointitapana suositelta-
va jonkin kdytidnnéllisen ongelman ratkaisemisessa. Teemoittelun avulla voi tekstiai-
neistosta saada selville kokoelman erilaisia tuloksia ja vastauksia esitettyihin kysy-

myksiin. (Eskola 1998, 175-180.)

Aloitin tyon sisdllon analysoinnin saatuani keréttyd kirjoitukset ja valokuvat seitse-
maisluokkalaisilta. Aluksi luin useamman kerran kaikki kirjoitelmat ldpi. Tadmén jil-
keen huomasin sieltd nousevan useasti tiettyjd teemoja. Teemoittelin kirjoitelmat viri-
en avulla. Alleviivasin eri vérein eri teemoja. Kirjoitin vérin merkityksen toiselle pa-
perille ja alleviivasin eri voimavarat eri vérein. Laskin eri vastausten méérét ja kirjasin
ylos sen, kuinka monta tyttdd ja kuinka monta poikaa on kertonut mistidkin voimava-
rasta. Sitten poimin tekstistd kokonaisuudessaan ne pétkit, jotka mielsin viittaavan
tiettyyn voimavaraan ja sijoitin tekstit taulukkoihin. Taulukoiden avulla ndin selke-

ammin mitd erilaiset voimavarat antavat seitsemaisluokkalaisille. Mitkd voimavarat
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ovat tarkedmpia tytoille kuin pojille tai pdinvastoin, tai molemmille yhtd merkityksel-

lisi4.

4. TYOSSA ESILLE TULLEET VOIMAVARAT

Kartoitin seitsemésluokkalaisten voimavaroja. Seitsemisluokkalaiset kirjoittivat ja
valokuvasivat omista voimavaroistaan. Kirjoitelmia on yhteensd 12 kappaletta. Kir-
joittajista tyttdja oli seitsemin ja poikia viisi. Seitsemésluokkalaisilta sain yksitoista
kuvaa heiddn voimavaroistaan. Olen lajitellut kuvat kirjoituksien aihepiirien mukai-
sesti tekstiin. Kuviin olen kirjoittanut alapuolelle sulkuihin, onko kuvan ottanut tytto
vai poika. Kuvan alapuolella voi olla my0s kuvateksti, jonka oppilas on tahtonut ku-
valle antaa. Seitsemisluokkalaisten ottamat valokuva heididn voimavaroistaan olivat

melko selvid, eivit kovin symbolisia tai vaikeasti ymmarrettivid.

4.1 Ystavit, kaverit ja perhe

Ystivit ja kaverit voimavarakseen mainitsi kirjoitelmissa seitsemén tyttdd ja neljd
poikaa. Ystdvit ja kaverit koettiin voimavaroiksi, koska heihin voi luottaa, he olivat
tukena ja aina puhelinsoiton padssd. Seitsemisluokkalaisten mukaan ilman kavereita
olisi yksindistd ja kavereihin voi turvautua. Ystavit lohduttavat ja naurattavat. Ystavit
saivat nuoren hymyileméin. Ystivit saivat hyvélle tuulelle ja heididn seurassaan sai
olla oma itsensd. Seitsemisluokkalaisten mukaan ystdvit jaksoivat kuunnella. Ystivi-
en kanssa vietettiin aikaa ja he saavat nauramaan. Ystdvit auttoivat selvidmiidn hanka-
lista asioista. Tekstistd ilmeni, ettd ystdvid oli alle kourallinen, mutta kavereita oli pal-
jon enemmain. Seitsemisluokkalaiset kertoivat, ettd ystidvien seurassa oli hyvéd olla ja
parhaille ystiville saattoi kertoa ilot ja surut. Kirjoitelmien mukaan ystivien seurassa

vietettiin paljon aikaa.

"Tdrkein voimavarani on ystdivdt. He ovat tdrkein voimavarani, silld he ovat aina
puhelinsoiton pddssd minusta. Ystdviin voi aina luottaa. Minun ystdvdni ovat aina

lohduttamassa tai naurattamassa minua.”

Perheeksi seitsemédsluokkalaisten kirjoituksissa tulkitsin maininnat; diti, isd, perhe ja

vanhemmat. Perheen voimavarakseen mainitsi kirjoitelmissa seitsemén tyttod ja kol-
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me poikaa. Kartoituksessa ilmeni, ettd nuorille perhe on voimavara, koska siltd saa
turvaa, rakkautta ja kehuja. Perhe saa hyville tuulelle. Perhe auttaa, tukee ja huolehtii
nuoresta. Seitsemésluokkalaiset kertoivat, ettd perheelti saa neuvoja ja opetusta. Teks-
tistd myos ilmenee, ettd vanhempien mééariily koettiin rakkautena, ja se oli nuorille
voimavara. He huolehtivat ja ajattelevat nuoren parasta. Myos nuorten rakkaus ja vi-
littiminen perhettd kohtaan ilmeni tekstistd. Seitsemdsluokkalaisen mukaan perheelle
vol puhua misti vain ja tdmékin koettiin voimavarana. Sisarukset mainitaan teksteissa

raivostuttaviksi ja drsyttaviksi, mutta kuitenkin tosi rakkaiksi.

”Mikds saa paremmalle tuulelle kuin perhe. Vanhemmat ovat minulle avuksi ja neu-
vovat eri asioissa. Vaikka se joskus tuntuu drsyttaville ettd tekemisidsi mddrdillddn,
niin on se kuitenkin hyvd ettd he vdlittdvdt. Jaah.no sisarukset..ei niiden kanssa nyt
taydellisesti toimeen tule, mutta joskus on niitd hyvid hetkid jolloin niistikin on

iloal!”

4.2 Harrastukset ja musiikki

Harrastuksiksi seitsemisluokkalaisten kirjoituksissa tulkitsin asiat, joita kirjoittaja
kertoi tekevinsid aika-ajoin vapaa-ajallaan ja kertoi nauttivansa tekemisestdén. Toiset
kirjoittivat myos suoraan teksteissd harrastavansa jotakin. Harrastukset voimavarak-
seen kirjoituksissa mainitsi viisi tyttod ja neljd poikaa. Seitsemisluokkalaisten kirjoi-
tusten mukaan kaikki huolet unohtuvat harrastaessa. Harrastaessa niki kavereita ja
harrastukset rytmittivit arkea. Yhteinen harrastus perheessd voi ldhentdd. Harrastuk-
seen voi paeta muuta maailmaa, jos jokin “oikeassa” maailmassa oli pielessd. Harras-
taessa sai unohtaa kouluasiat. Harrastaminen on mieluista ajanvietettd, joka antaa
voimavaroja arkeen. Liikunnalliset harrastukset pitdvit huolta kunnosta. Luovat tai
dlyllisesti haastavat harrastukset pitdvdt mielen kirkkaana. Kidden taitoja harjoittavat
harrastukset pitdviat myos niin mielen kuin kehonkin virkedni. Harrastukset rauhoitta-

vat ja saavat hyville tuulelle.

”Yksi tirkeimmistd voimavaroistani on kalastus. on mukava kalastaa. Kalastuksessa
rauha on yksi tdrkeimmistd asioista. On hauska olla jdrvelld jos jonkinlaisen kalas-

tusmuodon parissa. Kalastus on hyvd harrastus.”
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Musiikin voimavarakseen mainitsi kirjoituksissa viisi tyttdd ja kolme poikaa. Kirjoi-
tuksista ilmeni, ettd musiikki voimavarana auttaa jaksamaan arjessa, saa ajatukset
muualle ja kaikki huolet unohtuvat. Musiikin avulla seitsemisluokkalainen kertoi
myds rentoutuvansa. Kirjoituksista ilmeni ettd musiikki rauhoittaa. Kirjoitelmissa tuli
esiin, ettd tunnetilasta riippuu, minkilaista musiikkia kuuntelee. Musiikin avulla il-
maistaan itsed ja puretaan tunteita. Musiikkia kuunnellaan niin yksin kuin ystdvienkin
kanssa. Osassa kirjoitelmia kerrottiin musiikin kuuntelun merkityksestd ja osassa

oman soittamisen tai laulamisen merkityksestd voimavarana.

”Musiikin kuuntelu on minulle tosi tdrkecdd. silloin kun kuuntelee musiikkia kaikki

huolet unohtuu. Musiikki myos auttaa rentoutumaan.”

Kaksi kuvaa oli musiikkiaiheisia. Kuvassa 1. on MP3-soitin pdydélld. Kuva on pojan
ottama. Nykyididn Mp3-soittimiin mahtuu satoja kappaleita musiikkia, joten joka tun-
netilaan sopivaa musiikkia voi kojeeseen ladata. Nuori voi kuunnella melkein missa

vain musiikkia, silld laite mahtuu nédppédristi vaikka taskuun.

Kuva 1. (Poika)

Kuvassa 2. on cd-levyjd hyllylld sekd kuulokkeet, joilla kuunnella musiikkia. Kuva-
tekstind on ”Musiikki tuo tunnelmaa, rauhaa ja metelid. Musiikki on osa eldmaii ja se
on tdrkedd.” Tastdkin voidaan huomata ettd musiikki on varsin olennaista seitsemis-
luokkalaisten eldméssd ja tdrked voimavara. Molemmat musiikkiaiheiset kuvat ovat

poikien ottamia.
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Kuva 2. Musiikki tuo tunnelmaa, rauhaa ja metelid. Musiikki on osa eldmii ja se on

tarkedd. (Poika)

4.3 Eldimet ja lemmikit

Kirjoituksissa eldimet voimavarakseen mainitsi kuusi tyttdd. Yhtddn poikaa ei mainin-
nut eldintd voimavarakseen. Tosin yksi poika oli kuvannut koiran voimavaravaloku-
vassa. Seitsemdsluokkalaisten mukaan lemmikeille voi puhua asioista, joista ei muu-
toin puhuisi kenellekdin. Kirjoituksista kéy ilmi ettéd eldimid rakastetaan. Kirjoituksis-
sa nousi esille ettd eldinten silittdminen on rentouttavaa ja niiden ldsni olo sai parem-
malle tuulelle. Kirjoituksista ilmeni, ettd eldimet osasivat lohduttaa omalla olemuksel-
laan ja ne piristivat pédivdd. Kirjoitelmien mukaan tirkeédksi koettiin, ettd eldimet eivit

pilkkaa.

”Lemmikkini on rakkaani ja suuri voimavarani. Jos jokin painaa mieltd niin koiraa
tai kissaa voi aina silittdd. Niille voi kertoa myds syvimmdit salaisuudet, ja ne lupaavat

etteivdt hiisku niistd kenellekddn sanaakaa.”

Kolme seitsemésluokkalaista oli ottanut kuvan koirastaan ja yksi kahdesta marsustaan.
Tamai kertoi, miten tdrkeitd voimavaroja eldimet ovat. Kuvan ottoon oli selvisti pa-
nostettu, silld kuvat olivat hauskoja ja hellyttidvid ja kuvasivat kuvaajan ja koiran 1i-
heistd suhdetta. Kuvan 3. kuvatekstind on “Téssd on tdrkein voimavarani”. Kuvassa
koiralle oli laitettu aurinkolasit ja se potkotti tyytyvdisen oloisena sidngylld. Kirjoitel-

missa yksikddn poika ei ollut maininnut eldimii tai lemmikkii voimavarakseen, mutta
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kuvatekstistd ilmeni, ettd yhden pojan tirkein voimavara on koira. Valokuva on otettu

laheltd, miké kertoo koiran luottamuksesta kuvan ottajaan.

Kuva 3. Téssd on tdarkein voimavarani (Poika)

Kuvan 4. kuvatekstind on “Koira on hyvd voimavara”. Kuva on otettu keittiossi ja
siind on mustavalkoinen dalmatialainen koira. Kuva on rajattu niin, ettd siinid ndkyy

vain koiran silmét, kuono ja hieman kaulaa.
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Kuva 4. Koira on hyvé voimavara (Tytto)

Kuvan 5. kuvatekstind on “Netta laivakoira” Kuvan on ottanut tytt6 ja kuvassa on koi-
ra istumassa laivassa. Koiralla on pelastusliivit ja kuvassa hieman tuulee, silld koiran
korvat lepattavat tuulessa. Koira on ilmeisesti kuin perheen jédsen, silld se otetaan per-
heen reissuille mukaan. Koirasta on otettu koko kuva ja kuva on rajattu niin, etté siind
nikyy hieman venettd, koira, pelastusrengas ja taivasta. Koirasta selvisti vilitetddn,

silld myos sille on laitettu pelastusliivit.
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Kuva 5. Netta laivakoira (Tytto)

Kuvassa 6 marsut on asetettu vierekkiin ja kuvan taustaa somistettu. Marsuista oli
saatu otettua oikein onnistunut potretti. Marsukuvan kuvatekstind on “Pipsa ja Viivi
marsut”. Marsut ovat selvisti tdrkeitd kuvan ottajalle, silld kuvassa on kiytetty 1am-
pimid virejd ja marsut on asetettu kuvaan pehmeille alustalle. Kuvassa nikyy myos

marsujen vierelle asetettuja kukkia.

Kuva 6. Pipsa ja Viivi marsut. (Tytto)
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4.4 Ruoka ja herkut seké lepo ja rentoutuminen

Ruuan tai herkuttelun voimavarakseen kirjoitelmissa mainitsi kolme tyttdd ja neljd
poikaa. Moni mainitsi ettd ilman ruokaa ei edes voisi eldd ja siksikin ruoka oli tarked
voimavara. Kirjoitelmista nousi esille, ettd ruoka antaa virtaa ja auttaa jaksamaan.
Ruoka on myds hyvii. Seitsemdsluokkalaisten mukaan ruuasta saa energiaa ja sen
avulla jaksoi harrastaa. Herkuista kerrottiin, ettd ne antavat eldmiin makeutta ja ne

rentouttavat, herkut ovat myos tirkeita.

" Tdrkein voimavarani on ruoka, koska ilman siti en voisi edes eldd.”

"Toki herkutkin ovat tdrkeitd, mutta eihdn niitdkddn voi litkaa syodd.”

Lepddmisen tai rentoutumisen voimavarakseen kirjoitelmissa mainitsivat kaksi tyttod
ja neljd poikaa. Lepo mainittiin voimavaraksi, koska se auttoi jaksamaan ja harrasta-
maan. Nukkuminen mainittiin voimavaraksi tekstissid: “jollei nukkuisi olisi visynyt,
kiukkuinen ja dkdinen.” Saunominen mainitaan voimavaraksi, koska se rentouttaa ja
saunomisen jdlkeen tulee pirted olo. Kirjoitelmista ilmeni, ettd nukkumisesta saa vir-

taa, se lataa akkuja, antaa energiaa ja voimaa.

”Saunominen kuuluu lempi voimavaroihini. Se rentouttaa ja saunomisen jilkeen tulee

pirted olo.”

” Nukkuminen on hauskaa arkiviikolla kun pitdd olla virtaa kouluun.”

Kuvassa 7. on punatiilinen sauna ja harmaa metallinen kiuas. Kiuas oli selvésti jo use-
ammat 16ylyt ndhnyt ja kokenut. Kuvatekstind kuvaan oli ”Saunassa on oltava kiuas,
muuten se ei ole sauna.” Teksteissa tuli ilmi saunan voimavarana toimimisen tirkeys.

Saunassa rentouduttiin ja sen jilkeen oli virked olo.
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Kuva 7. Saunassa on oltava kiuas, muuten se ei ole sauna (Poika)

4.5 Kuntoilu ja urheilu seké shoppailu, kaupungilla olo ja raha

Kuntoilun tai urheilun voimavarakseen kirjoituksissa mainitsi nelji tyttdd ja yksi poi-
ka. Kirjoituksista ilmenee, ettd jddkiekko pitdd kunnon hyvina ja jaidkiekkoa on help-
po pelata kavereiden kanssa. Seitsemisluokkalaisten mukaan kuntoilulla saa enemmin
voimaa ja itsensd voittaminen antaa hyvin mielen kuntoilussa. Seitsemésluokkalaiset
kertoivat, ettd liikkunnasta tulee hyvé ja pirted olo. Yksi nuori kirjoitti ettd “on ihanaa
kun saa vaan juosta. Vaikka vihdn huonona pdivand.” Tastd oli tulkittavissa se, ettid
juokseminen helpottaa oloa. Kirjoituksista nousi esille, ettd urheilu antaa iloisemman

ja virkedmmin mielen.

Shoppailun, kaupungilla olon tai rahan voimavaraksi mainitsi kolme tyttod ja kaksi
poikaa. Shoppailun mainitsi kaksi tyttod ja rahan kaksi poikaa. Yksi tyttd mainitsi
kaupungilla olon. Seitsemésluokkalaisten mukaan shoppailureissu antaa voimavaroja,
kun sen tekee hyvilld kaveriporukalla ja silloin piddsee purkamaan energiaa. Rahasta
kirjoituksissa mainittiin, ettei sitd koskaan voi olla liikaa ja ettd silli saa mitid vain,
mutta sitd ei kannata kdyttdd védrin. Kirjoituksista ilmeni, ettd kaupungilla olo kave-
reiden kanssa auttoi piristymiin ja nauramaan. Kaupungilla ostoksilla olo piristi.

Kaupungilla voi myds vain kulkea ja miettid asioita.
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"Tdmd saattaa kuulostaa vihdn hassulle, mutta jos tahdon purkaa energiaa ja on
taskunpohjalle jddnyt hieman rahaa niin suuri voimavarani on shoppailu-reissu kave-

reiden kanssa.”

Kuva 8. oli otettu rahasta. Kuvassa oli ainakin kahdeksan kahdenkymmenen euron
setelid ja yksi vildenkymmenen euron seteli viuhkana. Raha tuo eldaméén turvallisuutta

ja tasapainoa.

Kuva 8. (Poika)

4.6 Sosiaalinen media, puhelin ja pelaaminen

Sosiaalisen median, puhelimen tai pelaamisen mainitsi voimavarakseen kirjoitelmissa
kolme tyttod ja yksi poika. Kirjoituksista ilmeni, ettd Facebookin avulla pidettiin yh-
teyttd kauempana asuviin sukulaisiin ja ystdviin ja yhteydenpito heihin oli tirkeidi.
Facebook oli viline yhteyksien ylldpitoon péivittidin. Tietokoneen avulla etsitddn myos
tietoa. Kidnnykki on yhteydenpidon véline sukulaisiin ja ystdviin. Messengerin avulla
pidetddn yhteyttd sukulaisiin ja ystidviin. Seitsemésluokkalaisten mukaan sosiaalinen

media on my0s ajanviettoa.

”Internet on myos tdrked voimavara. Sielld tapaa ystdvid facebookin ja mesen kautta.

Kaikkia sukulaisia ei tapaa joka viikko niin internet on hyvd tapa pitdd yhteyksid.”
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" Kdnnykdlld saa yhteyden ystdviin ja sukulaisiin.”

Pelaamisen voimavaraksi kirjoitelmissa mainitsi kolme poikaa. Yksikédén tytto ei mai-
ninnut pelaamista voimavarakseen. Pojat kertoivat, etti pelaaminen on hyviid ajan-
vietettd ja ettd sitd on helppo tehdi kavereiden kanssa, se on myos hauskaa. Playsta-
tionista kerrotaan ettd sen avulla voi pelata ja ystdvystyd monien ihmisten kanssa ym-
pari Suomea ja ympiri maailmaa. PS:nia (Playstationia) voi pelata nykyisten ja entis-

ten luokkalaisten kanssa. Kirjoitelmissa kerrottiin pelaamisen olevan rentouttavaa.

”Pelaaminen on yksi voimavaroistani, koska sitd on helppo tehdd ystdvien kanssa ja

se on hauskaa.”

4.7 Luonto ja ulkoilu

Luonnon tai ulkoilun voimavarakseen mainitsi kirjoituksissaan kaksi tyttod ja kaksi
poikaa. Kirjoituksista ilmeni, ettd ulkoilu raikasti mieltd ja siitd sai voimia jaksamaan.
Kaksi poikaa kirjoitti kalastuksen ja vesilld olon antavan voimavaroja luonnosta. Yksi
poika muisteli, ettd vesiltd hinelli on monia hyvid muistoja. Vesi on rauhoittava jo
elementtind. Yksi tytto kuvaili kesdn vaikuttavan hidneen positiivisesti. Tyttd kertoi,
ettd kesdlla han muuttui itsevarmaksi, rohkeaksi, iloiseksi ja pirtedksi. Hin kertoi
myos, ettei kesilld ole ujo koulussa istuva tytto, joka ei uskalla sanoa mielipiteitidin.
Tami oli ainoa kohta kahdestatoista kirjoitelmasta, jossa kukaan kuvailee omia posi-
tiivisia ominaisuuksiaan, jotka jo itsessddn ovat voimavaroja. Tosin kyseinen tyttd
kertoi voimavarakseen kesén, joka aiheutti nditd asioita itsessddn. Kesilld luonto oli
kauneimmillaan ja eldimid oli paljon. Tytto kertoi myos olevansa kesilld vapaa koulun
aikaisista herityksistd ja koulutehtévistid. Tuolloin sai aikaa itselle ja omille harrastuk-

sille.

”Ulkoilu raikastaa mieltd, ja saan siitd voimia jaksamaan.”

Kolme kuvaa oli varsin luonto- ja harrastusaiheisia. Kuvassa 9. on kaunis luminen

maisema, johon aurinko paistaa kirkkaana kuusien takaa. Tastd voisi paitellad ettd tuo

kaunis talvimaisema oli jo itsessdén varsin rauhoittava ja rentouttava, jos pitdd tuollai-
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sessa maisemassa litkkumisesta tuo se varmasti liikkujalle mielihyviéi ja rauhallisuutta

oloon.

Kuva 9. (Poika)

Kuvassa 10. on Pilkkireika ja onki jdilld. Pilkkiminen on harrastuksena varsin mainio
ja rauhoittava. Vield jos pilkkimiin péésisi jonkun mukavan ystdvéin kanssa, olisi ka-
lareissu varmasti onnistunut. Toisaalta joku voisi pitdd my0Os yksindédn pilkkimisestd,

koska siini saa rauhassa ajatella asioita ja rauhoittua.

- '
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Kuva 10. Pilkkireika ja pilkkionki (Poika)
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Kuvassa 11. on Laskettelurinne ja hiihtohissi. Kuvatekstiksi on valittu ”Rinne kuva”.
Kuva hiihtohissisté ja laskettelurinteestd saa minut miettimain ettd laskettelu on hieno
harrastus talvella, sitd voi tehdd niin yksin kuin ystidvienkin kanssa. Kuvan ottajalle
tdma voi olla matkakuva ja tuottaa onnellisia muistoja juuri tistd matkasta. Laskettelu
on hyvéd voimavara ja antaa eliméén iloa ja mieleen virkeyttd. Tama kuva oli otettu
kidnnykkédkameralla, mikd kertoo myos tamén pdivin teknologiasta ja nuorisosta. Ku-
van tekninen laatu on kohtalaisen heikko, mutta niin saa otettua spontaanistikin kuvia,

silld puhelin on useammin mukana kuin kamera.

Kuva 11. Rinnekuva (Tytto)

4.8 Koulu ja elimé voimavarana

Koulun mainitsi voimavaraksi yksi tyttd, koska hdnen mukaansa koulu auttaa oppi-
maan uutta ja pitdd kiinni arjessa. Vain yksi tytto kirjoitti yhdessa kirjoitelmassa kou-
lusta voimavarana, joka oli aika yllattavai, silld olimmehan itsekin kouluympéristossa
tuota kirjoitelmaa kirjoittaessa. Miksi useampi ei maininnut koulua? Oliko se vahinko

vai tarkoituksen mukaista?

Yksi poika mainitsee eldmén voimavarakseen sanoin: ”Eldmd on parasta koko maa-
ilmassa, kun eldmdsti saa nauttia.” Ehki tdssd lausahduksessa olisi jotain mitd mo-

nen meistd pitdisi miettid ja todeta yhd uudelleen. Kun eldmistd saa nauttia, on elimi
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parasta koko maailmassa. Jd4 mietityttimédn, milloin eldmaéstd saa kirjoittajan mu-

kaan nauttia, aina, joskus vai vain tiettyind hetkind?

5. POHDINTA

Tiéssd opinndytetyossi kartoitin 7.-luokkalaisten voimavaroja heidédn kirjoitelmiensa
ja ottamiensa valokuvien kautta. Opinndytetyoni toi tietoa timin pdivin seitsemis-
luokkalaisten voimavaroista, ja siitd mikd auttoi nuoria arjen vaikeuksissa eteenpéin.
Keritystd tiedosta julkaistaan kirja, jossa kerrotaan seitsemisluokkalaisten tarinat ja
jossa on heidin ottamiaan valokuvia voimavara teemasta. Uskon ettd kirja antaa ver-
taisille uskoa huomiseen. Kirja voi antaa myos ajattelun aihetta nuorten vanhemmille
ja nuorten kanssa tyoskenteleville. Toivon, ettd nuorten kanssa tyoskentelevit kiinnit-
tdisivdt huomiota entistd enemmén nuorten kannustamiseen ja heiddn voimavaroihin-
sa. Kartoituksessani seitsemésluokkalaiset péisivit kirjoittamaan konkreettisesti
omista kokemuksistaan sekd valokuvaamalla tuomaan esille nuorten nikokulmaa hei-
din elaminkentdstidin. Tieto, joka selvityksessdni tuli ilmi, tuki aiempaa tutkittua tie-

toa sekd antoi uusia vastauksia kysymyksiin.

Oppilaat kirjoittivat kirjoitelmat voimavaroistaan didinkielen oppitunnilla. Myos di-
dinkielen opettaja luki kirjoitelmat. Koska didinkielen opettaja arvosteli seitsemaés-
luokkalaisten kirjoittamat kirjoitelmat, saattoi arvostelu vaikuttaa kirjoitelmien pituu-
teen, selkeyteen ja siithen ettd seitsemésluokkalaiset panostivat kirjoituksiinsa. Toisaal-
ta, voi olla ettd joitakin asioita ei tahdottu kirjoittaa kirjoitelmiin voimavaroista, koska
opettajakin luki ne. Oppitunnilla jouduin my6s keskustelemaan oppilaiden kanssa
yleisesti voimavaroista, jotta he tietdvit mistd kirjoittaa. Voi olla, ettd keskustelu vai-
kutti kirjoitelmien sisdltoon. Toisaalta tuloksena voidaan ajatella myos se, ettd miksi
jotkut eividt maininneet kirjoituksissaan tunnilla ddneen sanottuja mahdollisia voima-

varoja voimavaroikseen (kuten perhe tai harrastukset).

Useista kirjoituksista ilmeni, ettd voimavaroja antavat asiat tuottivat iloa ja onnelli-
suutta. Voimavarat antoivat positiivisia asioita elimisen ympdérille ja voimaa jaksaa
eteenpdin. Voimavaroja antavat asiat auttoivat rentoutumaan. Voimavarat antoivat
seitsemisluokkalaisille myos luvan unohtaa arjen huolet hetkeksi. Voimavarana koet-

tiin se, ettd on joku, jolle voi puhua asioistaan ja joku, joka tukee ja tahtoo kirjoittajan
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parasta. Voimavarana oli myo0s se, ettd on joku, jota rakastaa ja joka rakastaa takaisin.
Voimavaraksi koettiin myos sukulaiset ja ystdvit. Yhteydenpidon vélineend mainittiin

Facebook, Messenger, peliympéristot ja puhelin.

Alkuun puhuessamme yleisesti voimavaroista tehtivdd antaessani, kerroin luokalle
siitd, ettd voimavaroja ovat myds monet ominaisuudet ihmisessi ja persoonallisuudes-
sa. Esimerkkeind ominaisuuksista: rohkeus, positiivisuus ja niin edelleen, mutta vain
yksi oppilas mainitsi ominaisuuksia kirjoitelmassaan. Toisaalta murrosidssd nuorten
itsetunto on vasta rakentumassa, ja siksikin omia vahvuuksia on vaikea pohtia. Moni
mainitsi voimavarakseen ruuan, joka ei ole ylldttavii. Kokemukseni mukaan useim-

mat kasvavat nuoret (etenkin nuoret miehet) voisivat syoda vaikka koko ajan.

Tutkimuksessaan Markkanen (2009, 52-58) kerdsi kehyskertomuksen avulla seitse-
misluokkalaisilta koulussa ja arjessa olevia voimavaratekijoitd. Markkasen tutkimuk-
sessa mainitaan paljon koulussa olevia voimavaroja. Markkasen tutkimuksessa tuli
esille perheen ja kodin merkitys voimavarana seitsemésluokkalaisille. Kaverit ja har-
rastukset mainittiin Markkasen tutkimuksessa seitsemisluokkalaisten merkittiviksi
voimavaroiksi. Tutkimuksessa tulee esille lepddmisen ja unen merkitys seitsemaés-
luokkalaisille. Ruoka mainittiin voimavaraksi Markkasen tutkimuksessa. Markkasen
saamissa eldytymistarinoissa seitsemisluokkalaiset ovat kirjoittaneet myos luonteen-

piirteistd voimavaroina.

Tyossédni seitsemisluokkalaiset eivét kirjoittaneet luonteenpiirteisti voimavaroina.
Tami poikkeaa Markkasen tutkimuksesta. Minun kartoituksessani seitseméasluokkalai-
set kirjoittivat omina itsenddn, kun Markkasen tutkimuksessa seitsemisluokkalaiset
kirjoittivat fiktiivisesti. Mahdollisesti on ollut helpompaa kirjoittaa persoonallisista
voimavaroista fiktiiviseen tarinaan. Markkasen tutkimus sijoittui vahvasti koulumaa-
ilmaan, kun taas minun tyoni ei rajoittunut kouluun. Tdma voi olla syyné siihen, miksi
kerddmisséni kirjoitelmissa oli vdhdnlaisesti mainittu koulusta voimavarana. Jdin poh-
timaan, miksi kukaan kirjoittajista ei kirjoituksissa maininnut kodin tdrkeyttd, kuten
mainittiin Markkasen tutkimuksessa. Oman ja Markkasen tyon samankaltaisia tuloksia
olivat lepaamisen ja unen merkitys, ruuan, perheen, kavereiden ja harrastusten merki-

tys seitsemasluokkalaisille.
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Hyry-Hongan (2004, 70) tutkimuksessa kdy ilmi, ettd nuorten ulkoisia terveyden voi-
mavaroja ovat koulueliméin myonteiset ihmissuhteet, opettaja-oppilassuhteen tasaver-
taisuus, koulun ilmapiirin myonteisyys, kouluruokailun hyvi toteuttaminen, fyysisen-
opiskeluympdriston tarkoituksen mukaisuus, kouluterveydenhuollon toimivuus, kou-
lun ty6jarjestyksen tasapainoisuus, terveyteen liittyva opetus, arkipédivén taitojen opet-
telu ja luovuutta kehittdva opetus. Nuorten sisdisid voimavaroja tutkimuksessa olivat
nuorten vastuullisuus omasta terveydestddn huolehtimisessa, paihteettomyys, oppimi-
nen ja uuden oppiminen sekid opiskelussa menestyminen. Omassa tyossiani nousi nuor-
ten voimavaroiksi myods, Hyry-Hongan tuloksiin verraten myonteiset ihmissuhteet,
taide ja liikunta, koulu itsessddin voimavarana ja uuden oppiminen, sekd luovuutta

kehittiva harrastus voimavarana.

Seitsemisluokkalaisten hyvinvointia kartoittavassa opinndytetyossddn Lilja ja Liuk-
konen (2010, 2) ovat huomanneet, ettd seitsemisluokkalaisille perhe on tirked. Van-
hempiin luotettiin, ja heille pystyttiin kertomaan huolistaan. Ty0ssd myos ystdvyys-
suhteet koettiin tirkeiksi. Monilla kyselyyn vastanneilla oli ainakin muutama hyvi
ystavd. 70 prosenttia vastanneista soi aamupalan joka aamu, mutta kouluruuan soéi
paivittdin vain yksi kolmasosa. Vastanneista puolella oli liikunnallinen harrastus, vain
yksi kymmenesti ei harrastanut mitddn. Tulosten perusteella Keravalaiset nuoret voi-

vat pédpiirteittdin hyvin.

Tyo6ssédni nousi ruoka tdrkeddn osaan useista kirjoitelmista, ja siksi ylldttdd Liljan ja
Liukkosen tyontulos koulussa ruokailevista seitsemésluokkalaisista. Myos Markkasen
tutkimuksessa ruoka mainittiin voimavarana. Voimavaroiksi nousivat myos perhe ja
ystéavit, kuten Liljan ja Liukkosenkin opinnidytteesséd. Liikunnallinen harrastus mainit-

tiin myos useissa kerddmissini kirjoitelmissa kuten Liljan ja Liukkosenkin ty0ssa.

Seitsemisluokkalaisista yhtd lukuun ottamatta kaikki kirjoittivat ystdvien ja kaverei-
den merkityksestd voimavarana. Tdma ei tullut ihmeellisend tietona luettuani teoriaa
varhaisnuoruudesta ja sen kehitysvaiheesta. Aloinkin miettiméin, ettd miksi yksi oppi-
las el maininnut ystdvid ja kavereita voimavarakseen. Useat kirjoittajat mainitsivat
perheen kirjoitelmissa voimavaraksi, kaksi seitsemasluokkalaista ei maininnut perhet-

td voimavarakseen.
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Nuoret, jotka eivit maininneet kirjoitelmissaan voimavaraksi perhettd ja ystivid, jaivit
mietityttdiméddn. Ovatko ndméd nuoria, joilla on uhka syrjaytyd? Helsingin kaupungin
kotisivuilla (Helsingin kaupunki 2010) on kirjoitettu siitd, mikéd aiheuttaa nuorisolla
pahoinvointia. Sielld mainitaan yhteiskunnan muutokset ja vaatimukset, aikuisten uu-
pumus ja puutteellinen kyky hallita lapsia. Vanhempien lapsille asettamien rajojen
tarkeyttd korostetaan kirjoituksessa. Turvallinen aikuinen pystyy toimimaan lapselle
tukena ja antamaan tietoa, jotta maailma asettuu lapselle ikdtasonmukaisesti kisitelté-

vaksi.

Shoppailu, raha ja kaupungilla olo oli joillekin nuorille voimavara. Rahasta oli otettu
my0s yksi valokuva. Onko raha voimavara juuri siksi, ettd nuoret eivit itse sitd vield
paljoa omista ja se on vanhempien hyppysissid. Onko tdnd pdivianid nuorilla paljon ra-
haa kéytossd? Shoppalun tunnistan myos itselldni voimavaraksi. Vililld, jos oikein
kenkd puristaa, ja asiat tuntuvat vaikeille, saatan ldhted etsimiin itselleni jotakin mu-

kavaa, joka ilahduttaa mielta.

Useat mainitsivat kirjoitelmissa litkunnan ja kuntoilun voimavarakseen. Fyysiset muu-
tokset ovat suuria tuossa idssd, ja silloin liitkunta opettaa tuntemaan itsedén ja krop-
paansa paremmin. Kirjoitelmissa esille tulleissa harrastuksissakin oli useita liitkunnal-
lisia lajeja, jotka olivat nuorille tirkeitd. Ylipddnsd myos harrastukset nousivat tarke-

4dn asemaan suuressa osassa kirjoitelmia.

Eldimet voimavarakseen mainitsi moni nuori. Tieddn omakohtaisesti tunteen lemmik-
kieldimen antamista positiivista merkityksistd eliméaén, joten allekirjoitan itse jokaisen
kommentin, mitéd seitsemisluokkalaiset kirjoittivat eldimistd voimavaroinaan. Useam-
pi seitseménneltd luokalta oli valokuvannut eldimid voimavaraksi. Yllattavdd mieles-
tdni oli, ettei yksikddn poika kirjoittanut eldimestd voimavaranaan, mutta yksi poika
oli kuitenkin valokuvannut lemmikkinsi tirkednd voimavaranaan. Oliko luokassa ty-
toilld enemmin lemmikkejd kuin pojilla? Vaikuttaako tyttdjen luontainen hoivausviet-

ti tyttdjen eldimistd pitdmiseen?

Nuoret mainitsivat kirjoitelmissaan musiikin olevan voimavara, musiikki muun muas-
sa auttaa tunteiden purkamisessa tai itseilmaisussa. Musiikki tuntui olevan erittdin
tarkedd nuorille ja onhan se ollut itsellenikin tuossa idssd tirked keino tunteiden kaa-

oksen hallinnassa.
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Moni nuori mainitsi kirjoitelmissa nukkumisen ja lepddamisen olevan tirked voimava-
ra. Uskoakseni tuossa idssd oleva nuori tarvitsee riittdvisti unta, jotta kehittyisi ter-
veeksi aikuiseksi. Olen iloinen, ettd nuoret kokevat tarvitsevansa unta ja tietdvit sen
olevan heille hyviksi, silld olen kuullut nuorilta kommentteja valvomisen hienoudesta,
ja ettd nukkuessa menee aikaa kaikelta muulta tekemiseltd. Tuossa idssd my0Os uuden

oppimisen ja tekemisen jano tuntuu olevan kova.

Yksi nuori mainitsi koulun voimavarakseen. En tiedd, mistd johtuu, ettei useampi kou-
lua maininnut. Oliko se liian itsestddn selvd vai eiko koulu ole useimmille nuorille
voimavara? Aiemmin yhdessd kirjoituksessa mainittiin myods koulu kuormittavana
tekijand. Kirjoituksessa tytto kuvailee kesilld olevansa vapaa aikaisista herétyksisti ja

koulutehtivista.

Minua jdi mietityttimdin moni asia timin opinndytetyon tiimoilta. Kartoitusta voisi
jatkaa viemadlld sitd pidemmidlle. Kirjoitelmien pohjalta voisi vield haastatella nuoria,
niin ettd saisi kattavamman ja laajemman ndkokulman varhaisnuorten voimavaroista.
Ty6hon olisi voinut ottaa ndkdkulman, mitkéd asiat perinteisessd arjessa kuormittavat
tdmén pdivin seitsemdsluokkalaisia. Negatiivisten asioiden ilmaisu voi olla vaikeaa ja
kirjoittajien omasta ndakokulmasta. Se voisi olla helpompaa esimerkiksi kehyskerto-
musten kautta. Toisaalta koko tyon voisi tehdé pelkdstiddn valokuvien kautta ja pienien
kuvatekstien avulla sekéd haastatella sitten seitsemisluokkalaisia ottamistaan valoku-

vista. He voisivat my®ds kirjoittaa nimenomaan, miti he kuvallaan tahtovat kertoa.

6. OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Kajaanin ammattikorkeakoulun internetsivuilla (2011) kerrottiin opinndytetyon eetti-
sid ohjeita. Ohjeiden mukaan tutkimuksen kannalta on tirkedd kertoa tutkittavalle jou-
kolle riittdvasti tutkimuksesta sekid pyytdd kohdehenkil6ltd lupa tutkimuksen tekoon.
Kohdehenkil6d tulee suojella vahingoittumiselta ja kdyttdd tietoja luottamuksellisesti.
Keritty aineisto tulee sdilyttdad ja havittad asianmukaisesti. Myos avoimuus mainitaan
eettiseksi ohjeeksi. Opinndytetyon prosessin ja rakenteen kannalta eettisiksi ohjeiksi
oli kirjoitettu, ettd aiheen valinta ja rajaus tulee ndkyi tydssd perusteluineen. Tehtidvin

asettelun tulee olla asianmukainen, luvat aineistojen hankkimiseen tiytyy olla. Tyossi
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tulee ottaa huomioon myos metodivalinnat, aineiston kokoaminen ja kisittely, tulosten

kiytto ja niiden tulkinta seki tulosten raportointi ja julkistaminen.

Pyrin toimimaan opinndytetyon teko prosessissa eettisten ohjeiden mukaisesti. Ker-
roin tutkittavalla joukolle opinndytetyostdni kaiken mitd silld hetkelld (tammikuu
2011) oli tydstd mahdollista kertoa. Olen kirjoittanut tydohon auki aiheen valinnan pe-
rustelut ja ottanut huomioon tulosten kidyton, raportoinnin ja julkistamisen. Olin pro-

sessin ajan avoin niin tyolle, tutkittavalle joukolle kuin tuloksillekin.

Ty6ssédni pyrin ottamaan huomioon eettisyyden ja tutkimuksen luotettavuuden. Eetti-
syyteen pyrin pyytdmaélld luvat tutkimuksen tekoon ja kirjoitusten, sekd valokuvien
julkaisuun niin kohderyhméltid kuin heiddn vanhemmiltaankin, silld kyseessd olivat

alaikidiset oppilaat.

Tyoni luotettavuuteen pyrin kirjaamalla kaikkien kirjoitusten tekstin taulukoihin, jotka
ovat liitteend (liite 2). Tuon julki kaiken tekstin jonka olen saanut ja jonka julkaisuun
olen luvan saanut. Tutkimuksen luotettavuuteen pyrin myos laskemalla tarkkaan tut-
kimuksessa julki tulevat numerot ja tarkastamalla useaan kertaan teemoittelemani
tekstin ja teemoittelun jonka olin tehnyt taulukoihin. Etsin tietoa aiemmista tutkimuk-

sista ja kirjoitin ne auki.
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LIITE 1.

Tutkimuslupa

Hei!

Olen Pia Teittinen, sosionomiopiskelija Mikkelin Ammattikorkeakoulusta ja
teen opinndytetyokseni tutkimuksen seitsemésluokkalaisten voimavaroista.
Seitseminnen luokan oppilaiden tulisi kirjoittaa kirjoitelma, jossa he kertovat
omista voimavaroistaan ja ajatuksiaan miki auttaa heitid vaikeuksien yli. Kir-
joitelmien lisdksi seitsemédnnen luokan oppilaat ottavat valokuvia samasta ai-

heesta.

Itse analysoin kirjoitelmat ja kuvat opinnidytetyokseni, sekd tahdon julkaista
ainakin verkkokirjana seitsemisluokkalaisten ajatuksia voimavaroista sekd
heidin ottamansa valokuvat. Ajatuksena on ettd oppilaat saavat kertoa ajatuk-
siaan omalla dénelldédn ja heiddn tekstinsi ja heididn ottamansa valokuvat tuli-
sivat julkaistuiksi. Tutkimukseni keskittyy voimavaralidhtiseen nikokulmaan,

voimavaroihin ja selviytymiskeinoihin.

Toivon ettd tutkimuksestani on hy6tyd niin varhaisnuorten kanssa tydskentele-
ville, oppilaiden vanhemmille, kuin nuorille itselleenkin. Tutkimuskysymyk-
send on, millaisia voimavaroja seitsemésluokkalaiset tunnistavat itselldin ole-
van ja mikd auttaa heitd jaksamaan arjen vaikeuksissa. En aio kidyttdd lasten

nimid tutkimuksessa, enki julkaise tunnistettavaa kuvaa lapsesta.

Pyydén nyt lupaa, saako lapsesi kirjoitelman ja/tai hdnen ottamansa valokuvan

julkaista verkkokirjana ja/tai paperiversiona.

Ympyroi sopiva vaihtoehto,

KYLLA EI

Huoltajan allekirjoitus
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Seitsemiésluokkalaisten kirjoitelmien analyysi

Perhe voimavara-

na

”Tarkein voimavarani on iiti. Hian osaa aina lohduttaa.

Hén myos tukee joka asiassa. Hin myos kehuu.”

“Ilman heité ei olisi minua.” ”Vanhemmat ja sisarukset
ovat ne ainoat oikeat. Perhe nousee suurimmalle sijalle

mitd enemman sitd ajattelee ja rakastaa.”

”Mikéds saa paremmalle tuulelle kuin perhe. Vanhem-
mat ovat minulle avuksi ja neuvovat eri asioissa. Vaik-
ka se joskus tuntuu drsyttaville ettd tekemisidsi maa-
rdillddn, niin on se kuitenkin hyvi ettd he vilittavit.
Jaah..no sisarukset..ei niiden kanssa nyt tdydellisesti
toimeen tule, mutta joskus on niitd hyvid hetkii jolloin

niistiakin on iloa!!

“Ilman heitd en edes olisi tdilld. He ovat auttaneet,

opettaneet ja tukeneet minua kaikessa.

”Perhe on myos tosi tirked heillekkin voi puhua mistd

vain ja he tukevat.”

“Perhekki on tosi tirkee. Ne rakastaa ja tukee. Aiti
varsinkin on ihan yliveto. Se aina huolehtii ja ajattelee

mun parasta.”

”Tarkein voimavarani on perheeni, koska he auttavat

minua jos tarvitsen apua, ja heille voi puhua helposti.”

”Vanhemmat ovat todella tirkeitd voimavaroja.”

”Perhe kuuluu yksiin tiarkeimmistd, koska heiltd saa

tukea, turvaa, ja rakkautta.”

“Toinen tdrked voimavarani on perhe. Perheeseeni
kuuluu iiti, isd ja pikkusisko, jotka kaikki ovat tirkeitd

minulle.”

N=10, 7 tyttod ja 3 poikaa
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Ystivit ja kaverit

voimavarana

“Toiseksi tdrkein voimavarani on ystdvini. Par-
haimpiin kavereihini kuuluu Maria, Tanja ja Maija.

He ovat myos minun tukena.”

“Tiarkein voimavarani on ystidvit. He ovat tirkein
voimavarani, silld he ovat aina puhelinsoiton péddssa
minusta. Ystiviin voi aina luottaa. Minun ystdvini

ovat aina lohduttamassa tai naurattamassa minua.”

”Hén on paras ystidvini ja olemme tunteneet toi-
semme aina. (ihan kirjaimellisesti) En voisi kuvitel-
la elamad ilman hénté, silld hdn on minulle todella
tarked. Han on hauska, huumorintajuinen ja saa
hyville tuulelle. Hidnen kanssaan voin olla oma
itseni. Héan jaksaa kuunnella minua ja olla tukena-

2

ni.

”Kaverit ovat tirkeitd minulle koska heididn kans-
saan voi pitdd hauskaa, herkutella ja viettdd aikaa
vapaa-aikana. Minulla on paljon kavereita ja hyviit

vilit heididn kanssaan.”

”Ystidviat kuuntelevat, auttavat ja ovat luotettavia,

eli heille voi puhua mistéd vaan.”

”Tidrkein voimavarani on ystdvit. Ne auttaa ja tukee
aina, myOs saavat nauramaan. Niitteen kaa vietidn
my0Os tosi paljon aikaa. Niille voi kertoo ilot ja

surut, koska niihin mé luotan.”

“Toiseksi tirkein voimavarani on ystdvini, koska
he ovat hyvédd seuraa ja heiddn kanssa on aina

hauskaa.”

”Jos ei olisi kavereita olisi yksindistd. On paljon

hauskempaa olla kavereiden kanssa kuin yksin.”

”Tiarkein voimavarani on ystdvit. Ystdviin voi aina

turvautua ja heihin voi aina luottaa.”

Yksi, ehkd aina monenkin ithmisen voimavara, ku-
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ten minunkin, on ystdvit. He auttavat selvidmiin
hankalista asioista ja tukevat aina. Parhaille ystévil-
le pystyy kertomaan ilot ja surut. Minulla on nelja

parasta ystdvid, ja lisdksi paljon tirkeitd kavereita.”

“Kaverit pitdd iloisina ja virkeind. Ja tulee hyvi

2

olo.

N=11, 7 tyttod ja 4 poikaa

Harrastukset

voimavarana

“Harrastan tanssii. Siitd nautin ja varsinkin kun on

hyvidd musaa.”

”Yksi tirkeimmistd voimavaroistani on kalastus. on
mukava kalastaa. Kalastuksessa rauha on yksi tér-
keimmistd asioista. On hauska olla jarvelld jos jon-
kinlaisen kalastusmuodon parissa. Kalastus on hyva

harrastus.”

“Harrastukseni ovat minulle tarkeitd. Harrastukseni
on ratsastus. Ratsastuksessa myos kaikki huolet
unohtuvat. Siind on ihanaa kun saa olla elidinten

lahelld.”

”Uiminen on rentoa kun saa vaan polskutella eteen-

pdin. Uimisen jidlkeen tulee pirted olo.”

“Harrastan kilpauintia ja laskettelua. Uinnissa har-
joitukset on viisi kertaa viikossa. Harjoituksissa
nikee kavereita, ja pystyy vaihtamaan kuulumisia.
Uinti on todella kiva urheilulaji. Kdyn laskettele-
massa aina viikonloppuisin, ja viikollakin silloin
kun ehdin uintiharjoitusten vélissd. Laskettelemaan
tulee samaan aikaan monta kaveria, jolloin pidetddn
hauskaa, ja unohdetaan kouluasiat ja muutkin mur-

heet siksi aikaa.”

”Lukeminen on yksi voimavaroistani, koska kirjoi-

hin voi uppoutua. Se on myds hyvad tekemistd
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huonokelisille péiville”
”Séhly on yksi voimavaroistani, koska tykkidn har-

rastaa sitd ja se pitdd minut hyvéssd kunnossa.”

”Kalastus on minulle todella tirked. Kalastan isdn
ja didin kanssa ympéri vuoden mutta enemmén ai-
kaa vietdn jarvelld iskdn kanssa.”

”Piddn myos veneilysti..”

”Piirtaminen on suuri voimavara muiden rinnalla,
silli sen avulla avaan oven ihan erimaailmaan ja
sitdkin voi muuttaa mielensi mukaan. Sinne voi
paeta muuta maailmaa jos jokin juttu menee myt-
tyyn. Kukaan ei varmaan usko ettd piirtiminen on
voimavara, mutta minulle se on yksi suurimmista ja

tarkeimmisti.”

”Tykkddn ajaa ja korjata ajoneuvoja. Niitd on haus-

ka laittaa kuntoon.”

N=9, 5 tyttodd, 4 poikaa

Musiikki voima-

varana

”Musiikin kuuntelu on minulle tosi tidrkedd. silloin
kun kuuntelee musiikkia kaikki huolet unohtuu.

Musiikki my6s auttaa rentoutumaan.”

”Piddn myo0s veneilystd, musiikista..”

”Musiikkia kuuntelen aina jos joku asia raivostuttaa

ja musiikki rauhoittaa.”

”Mia kuuntelen jokapdivd musiikkii. Rauhallista
sillon kun on huono fiilis ja pirteampdd muuten.

Tykkéddn myos ite hirveesti laulaa.”

“Musiikki on yksi voimavaroistani, koska kuunnel-

lessa musiikkia voi helposti rauhoittua.”

”Musiikki on tidrkedd. Se rauhoittaa.”

“Musiikki on osa eldmééni. Musiikin avulla pystyn

purkamaan tunteitani ja ilmaisemaan itseédni.”

”Musiikkia kuuntelemalla saa ajatukset jonnekkin
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muualle. Kuuntelen paljon musiikkia, oikeastaan
joka pdivd. Sekin auttaa jaksamaan arjessa. Soitta-
minen ja laulaminen myo6s. Kavereidenkin kanssa

kuuntelemme paljon musiikkia.

N=8, 5 tyttdd ja 3 poikaa

Ruoka/herkut

voimavarana

”Ilman ruokaa en eldisi kauaa. Ja ruoka on muuten-

kin hyvaa.”

“Ruoka on tidrked asia, eli rakastan ruokaa ja en

voisi kuvitella eldvini ilman sitd.”

”Ruoka on hyvii, koska ilman siti ei ole elimaiai ja
se antaa virtaa pdiviin. Jos ei sy0 niin ei jaksa.”
”Suklaa antaa eliméddn makeutta, kun sitd syo har-
voin.”

”Kaakao on hyvd aamupalajuoma. Aamulla on nél-
k4, siksi aamupalalla maistuu kuppi kuumaa kaaka-

2

ota

"Tarkein voimavarani on ruoka, koska kuolisin
ilman ruokaa, onhan tdstd sanontakin “ruoka se

299 9

miehen tielld pitdd”.

”Ruoka on yksi voimavaroistani, koska siitd saan

energiaa ja sen ansiosta jaksaa harrastaa.”

”Tarkein voimavarani on ruoka, koska ilman sitd en
voisi edes eldd.”
”Toki herkutkin ovat tarkeitd, mutta eihdn niitakaian

voi litkaa syodad.”

”Kahvi, uni ja suklaa rentouttaa”

N=7, 3 tyttdd ja 4 poikaa

Sosiaalinen
media, puhelin
ja  pelaaminen

voimavarana

“Tietokoneella ja puhelimella olen yhteydessd suku-
laisiin ja ystdviin. Ne ovat minulle tirkeitd jos en

muuten voi heihin yhteydessi olla.”
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“Facebookin avulla pidn yhteyttd kavereihin ja tut-

tuihin jotka asuu kaukana tai ei vaan ndh usein.”

“Tietokoneen avulla saan pidettyd yhteyden ystidviin
ja sukulaisiin, sieltd saa my0s tietoa kysymyksiin. Jos

on tylsdd voi viettdd aikaa mesessd tai facebookissa.”

“Internet on myos tirked voimavara. Sielld tapaa
ystdvid facebookin ja mesen kautta. Kaikkia sukulai-
sia ei tapaa joka viikko niin internet on hyvéa tapa
pitdd yhteyksid.” "Kéannykilld saa yhteyden ystédviin

ja sukulaisiin.”

”Pelaaminen on yksi voimavaroistani, koska sitd on

helppo tehda ystdavien kanssa ja se on hauskaa.”

“Tykkiddn pelata myods PS:sta entisten ja nykyisten
luokka kavereiden kanssa, sielld ystdvystyy monien

ihmisten kanssa ympiri suomea ja maailmaa.”

“Pelaaminen on rentouttavaa kun voi vain istua ja

katsoa ruutua.”

N=7,

3 tyttod ja 4 poikaa

Lepo/

rentoutu-

minen voimava-

rana

“Lepo on yksi voimavaroistani, koska se auttaa

jaksamaan ja harrastamaan.”

“"Toiseksi tdrkein voimavarani on nukkuminen,
koska jos en nukkuisi olisin visynyt, kiukkuinen ja

dkdinen”

”Saunominen kuuluu lempi voimavaroihini. Se
rentouttaa ja saunomisen jilkeen tulee pirted olo.”
“Nukkuminen on hauskaa arkiviikolla kun pitdéd

olla virtaa kouluun.”

”Kahvi, uni ja suklaa rentouttaa.”

”Nukkuminen auttaa. Se lataa akkuja.”

”Kun olen vésynyt kdyn yleensd nukkumaan, se

piristdd, antaa energiaa ja voimia. Joten uni on erés
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todella tiarked voimavarani.”

N=6, 2 tyttdd ja 4 poikaa

Eldimet/lemmikit

voimavarana

“Lemmikit ovat tirkeitd, heille voin puhua asioita,

joiden haluan pysyvin tidysin salassa.”

”Rakastan mun tiddin koiraa. Se kdy meilld joka

maanantai. Se on kuin oma koira.”

”Lemmikki#kin, kun silittdd niin myos rentoutuu.”

”Ja sokerina pohjalla on lemmikit. Ne ovat niin
sulosia sympaattisine silmineen ettd jos ei pahaolo
mene pois niin kylld on ihme! Ne ovat otuksia jot-
ka eivit pilkkaa eikd pure. (Elleivit sormet tuoksu
tomaatille...) Ne saavat todella herkésti hyvilletuu-

lelle eikd niille voi sanoa EL.”

”Lemmikkini on rakkaani ja suuri voimavarani. Jos
jokin painaaa mieltd niin koiraa tai kissaa voi aina
silittdd. Niille voi kertoa my6s syvimmit salaisuu-
det, ja ne lupaavat etteivét hiisku niistd kenellekdan

sanaakaa.”

“Minulle lemmikit ovat tosi tdrkeitd. Koirat ovat
minulle tosi rakkaita. Vaikka ne eivit osaa puhua
niin ne osaa omalla olemuksellaan lohduttaa jos on

surullinen. Ne my0s piristidvit paivii.

N=6, 6 tyttdd, 0 poikaa

Kuntoilu/ urheilu

voimavarana

”Jadkiekko on yksi voimavaroistani, koska se pitdd
kunnon kasassa, ja sitd on helppo pelata kavereiden
kanssa.” ”Kuntoilu on yksi voimavaroistani, koska

silld saan enemmén voimaa.”

”Uinti on todella kiva urheilulaji.”

”Kuntoilusta tulee hyvd mieli jos saan oman enné-

tyksen ja saa ulkoilua jos ei muuten ulkona ole.”
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“Liikunnasta tykkddn muutenki. Siitd tulee hyvi ja
pirtee olo. On ihanaa ku saa vaan juosta. Vaikka

vihdn huonona pédivand.”

”Myos urheilu saa minulle iloisemman ja virkeim-

man mielen.”

N=6, 5 tyttdd ja 1 poika

Shoppailu/  kau-
pungilla olo/

raha voimavarana

”Tami saattaa kuulostaa vihdn hassulle, mutta jos
tahdon purkaa energiaa ja on taskunpohjalle jadnyt
hieman rahaa niin suuri voimavarani on shoppailu-

reissu kavereiden kanssa.”

”Piddn my0s veneilystd, musiikista, vitseistd ja ra-
hasta, koska sitd ei koskaan ole liikaa ja sille on

aina kayttod.”

”Rahalla saa mitd vain, mutta rahaa ei kannata kiyt-

tad vaarin.”

”Kun menee kaupungille kavereiden kanssa niin
silloin itse piristyy, kun nauraa. Kaupungissa myos
piristyy kun on ostoksilla, koska se on minulle tér-

kead.”

”Kaupungissa on kiva vain oleskella ja vililld vain
miettid asioita. Ja joskus pitdd hauskaa ystdvien

kanssa.”

N=5, 3 tyttdd ja 2 poikaa

Luonto/ulkoilu

voimavarana

”Ulkoilu raikastaa mieltd, ja saan siitd voimia jak-

samaan.”

”On mukava olla jarvella”

“Tarkein voimavarani on kesd! Thanin vuodenaika
ikind. Kesdlld voi ottaa rennosti ja untea kuinka on
vapaa koulutehtivistd ja aikaisista herdtyksisti.
Voi katsella kun luonto on kauneimmillaan ja eldi-

mid on paljon. Kesd on todella hyvd voimavara
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koska se saa minut tulemaan ulos kuorestani. En
olekaan se ujo koulussa istuva tyttd joka ei sano
mielipiteitdin tai ajatuksiaan ddneen vaan olen joku
aivan muu.. Olen itsevarma, rohkea, iloinen ja pir-
ted. En tiedd mika kesidsséd sen aiheuttaa mutta se on

minulle todella tarked voimavara.”

”Minulla on monta hyvidid muistoa vesiltd”

N=4, 2 tyttdd ja 2 poikaa

Koulu voimava-

rana

“Myds erds voimavarani on koulu. Se auttaa oppi-

maan uutta, ja pitdd minut kiinni arjessa.”

N=1, 1 tytt6 ja O poikaa

Eldmd voimava-

rana

“Elami on parasta koko maailmassa, kun elimésta

saa nauttia.”

N=1, O tyttodd ja 1 poika
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varoistaan.

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 tydsken-

televille.

Millaisia voimavaroja sinulla on? Luuletko etta 16ydat itseltasi

samoja ajatuksia kuin mita kirjoituksissa ja kuvissa on? Ota

selvaa ja saatat huomata, ettd 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) opinnaytetyéhén "Minun voimavarani”, jossa pohdi-
taan tdman kirjan kirjoituksia ja valokuvia analyyttisesti.

Opinnaytetyd l6ytyy sahkdisessa muodossa marraskuussa
2011 Mikkelin ammattikorkeakoulun kirjastosta.

Taman kirjan on taittanut media-assistentti Tuuli Teittinen.
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MINUN VOIMAVARANI

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

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

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

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

Minulle lemmikit 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 myds 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 mitd enemman sita ajatt-
elee ja 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 kenellekdan sanaakaa.

Tama saattaa kuulostaa vahan hassulle, mutta jos tahdon
purkaa energiaa ja on taskunpohjalle 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 piirtdminen on voimavara,
mutta minulle se on yksi suurimmista ja tarkeimmista.

tyttd
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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.

tytto L
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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 myos PS:sta entisten ja nykyisten luokka kavereiden
kanssa, siella ystavystyy monien ihmisten kanssa ympari Suomea
ja maailmaa.

Toki herkutkin ovat tarkeita mutta eihan niitakaan voi liikaa syoda.
Pidan myds veneilysta, musiikista, vitseita ja rahasta, koska sita ei

koskaan ole liikaa ja sille on aina kayttoa.

-poika
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MINUN VOIMAVARANI

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

Perhe on myds 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
myOos rentoutuu.

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

llman 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, myés
saavat nauramaan. Niitten kaa vietan myds 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
fillis ja piteampaa muuten. Tykkaan myas ite hirveesti laulaa.

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

Lilkkunnasta tykk&dan 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 syo 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-
issa. Kalastus on hyva harrastus. On mukava olla jarvella.
Internet onmy®&s 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.
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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 ilmaisemaan itseani.

Tietokoneen avulla saan pidettya yhteyden ystaviin ja sukulaisiin,
sieltd saa my0s 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 siitd voimia
jaksamaan. Myés 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 pitdd minut kiinni arjessa.
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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,
is& ja 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 myés. Kaverei-
denkin kanssa kuuntelemme paljon musiikkia.

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

Kayn laskettelemassa aina viikonloppuisin, ja viikollakin silloin
kun ehdin uintiharjoitusten vélissa. 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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Tarkein voimavarani on ruoka, koska kuolisin ilman
ruokaa,onhan tasta sanontakin
“Ruoka se miehen tiella pitaad”

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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“Musiikki tuo tunnelmaa, rauhaa ja metelii.Musiikki on 0s
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elimii ja se on tirkeda.
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“Gaunassa on olta-

va kiuas, muuten
»

se ei ole sauna.




