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Hei sinQ, joka efsit
vOIMmavaro|asi

Nepsy-voimavarakirja tukee erityisesti sinua, jolla on neurokirjon piir-
teitd. Kirjan avulla teet oivalluksia omasta itsestdsi — voimavaroistasi,
vahvuuksistasi ja tarpeistasi. Samalla suuntaat kohti tavoitteitasi ja
unelmiasi.

Neurokirjon piirteet saattavat vaikeuttaa hyvinvointia, ihmis-
suhteita ja erilaisia arjen tilanteita niin vapaa-ajalla kuin opinnoissa ja
tyossa. Valitettavasti yhteiskuntamme ei vield tue neuromoninaisuut-
ta parhaalla mahdollisella tavalla. Kirjassa annamme konkreettisia
vilineiti muun muassa kuormittavien tilanteiden tunnistamiseen,
ennakointiin ja sujuvaan arkeen. Harjoituksissa korostuvat ratkai-
sukeskeisyys, itsemyotitunto ja muut positiivisen psykologian toivoa
luovat menetelmat.

Kirja tukee sinua, jos haluat tehdd muutoksia arkeesi voidaksesi
paremmin. Se kannustaa itsemyotatuntoon. Me kaikki tarvitsemme
tunnetta siita, etta saamme ymmArrysta ja arvostusta omana itsend.
Tilloin ei tarvitse syyttdd itseddn tai muita hankalista elaminkoke-

muksistaan tai neurokirjon piirteistd, vaan ne muotoutuvat asioiksi ja



ominaisuuksiksi muiden joukossa. Talloin ei myoskain pidi itseddn
uhrina tai sankarina vaan omana itsendin.

Kirja koostuu viidestd osasta. Kukin osa sisiltdd ensin tirkead
tietoa, joka antaa pohjan harjoituksille. Sen jilkeen seuraa aiheeseen
liiteyvat harjoitukset. Ne alkavat omien voimavarojesi, vahvuuksiesi ja
osaamisesi tunnistamisesta ja paattyvit arviointiin siitd, mitd harjoi-
tusten aikana opit ja oivalsit. Harjoituksia ei ole vilttimatontd tehdd
juuri kirjassa esitetyssd jarjestyksessd, vaan voit edetd niissd tarpeidesi
mukaan. Muista, ettd kirjoittamisen sijasta tai lisiksi voit my6s piirtda
vastauksiasi ja kdyttdd omia lempivirejisi.

Tama kirja on sinun oma voimavarakirjasi. Kannustamme kui-
tenkin keskustelemaan harjoituksista my6s liheistesi tai ammatti-
laisten, kuten nepsy-ohjaajan tai -valmentajan, kanssa ja hakemaan
heiltd tukea. Kannattaa my6s palata harjoituksiin uudestaan jonkin
ajan kuluttua. Jotkut tehtivit ovat sinulle varmasti talla hetkelld ajan-
kohtaisempia kuin jotkut toiset. Sini itse paitit, mihin asiaan haluat
syventyd enemman ja mihin haluat aika ajoin palata uudestaan.

Tdman kirjan ddrelld ei ole tarkoitus suorittaa vaan pysihtyi, viih-
tyd ja oivaltaa uusia asioita itsesti. Koskaan emme tule valmiiksi, vaan
aina voimme lisitd itsetuntemustamme ja sitd kautta hyvinvointiam-
me. Toivotamme antoisaa omien voimavarojen kéiyttéén ottamista,

uusia oivalluksia ja taitojen harjoittelua!

Tuula ja Virpi v



SISAISEN KRIITIKON

—{» MYONTEISTAMINEN

Monesti sorrumme ajattelemaan itsestdmme negatiiviseen sdvyyn jo
negatiivisin sanoin.
Harjoittele my&nteistamistd muuttamalla kielteinen ilmaus myéntei-

seksi miettimalla, mita hyvid puolia siihen voisi liittyd. Esimerkiksi ngin:
Arsyttava = tuttuja ajattelutapoja haastava
Luuseri —3ihminen, jolle oma menestys ei ole tarkeintd

Idiootti =+ ihanan inhimillinen

Mita omia sisdisen kriitikon { Keksi valitsemillesi

sanoja sinulla on kaytéssasie | sanoille mydnteisempi vastine.
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Toiminnanohjaus,
tyomuisti ja vireystilo

Toiminnanobjaus vaikuttaa kaikkeen tekemiseemme. Se on muun

muassa asioiden suunnittelua, organisointia, tavoitteen asettamista ja

tarkoituksenmukaista toimintaa.

Kyky Kyky palata
Vireyslila vaihtaa aikaisempaan Aloitekyky
tekemisestd
toi Toiminnan
Tunteiden oseen AT Organisointikyky
hallinta Tyomuishi /
| / Ajanhallinta
Joustavuus .‘1'| | / ) Muist
) / e
Ajatlelutaidol Oﬂ@f'mﬂf /
rafkaisy ltsearviointi-
. — taito
Tavoitteiden — -

aseftaminen ~ Tarkkaavaisuus

Toiminnanohjaukseen kuuluu lukuisia eri asioita.



AISTIKARTOITUS

Millaiset aistigrsykkeet arjessa sinua miellytiévate Mitka eivat miellyta?
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Naistd mind pidén Naistd en pidd
Adnet: Adnet:
Adnensdvyf: Adnensdvyt:
\_/“olot: Valot:

Haijut: Haijut:

Maut: Maut:
Tuntodrsykkeet: Tuntodrsykkeet:

Erityisen hyva olo minulle tulee naistd aistikokemuksista:

Toiveitani toisille aistien huomioimisessa:

Vinkki &
Kerro aistien kokemisesta léheisellesi, ammattilaiselle tai

jaa ryhmassa.



