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1. Tehtava
,r- Rartoita omat voimavarasi woimatahden avulla.

-Jokainen sakarva edustaa elamin evi osa-alueita. Varvita sakarasta
palkit ( 1-6), niin , etti 1 palkki tarkoittaa VOIMIA HYVIN VAHAN ja 6
palkkia VOIMIA TODELLA PALJON/ASIAT HYVIN, tilla elimin osa-
alueella. r’i

-Vavitylksesi jilkeen tavkastele tihted, onko elimin evi osa-alueet . ‘
tasapainossa. KRiinniti huomiota alueisiin , mitka saavat palkkeja vain
viahin tai ne evottuvat muista sakavoista. Silla nithin meidan on hyva
keskittid voimiamme ja evityisti huomiota, jotta saamme elaimimme
tasapainoiseksi ja hyvinvointi lisiantyy.
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E} Pohdi mitka asiat tuovat sinulle voimia?

&

” Millaiset asiat saavat sinut innostumaan?

Mitka asiat auttavat sinua vastoinkiymisista? q
»® S
& Mithi asiat auttavat sinua saavuttamaan tavoitteitasi? (
X

 Mistd sinua on kehuttu?

Miten huolehdit omasta jaksamisestasi?
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3. Tehtiva . ‘

E} Pohdi tamanhetkista elamitilannettasi ja avvioi sen
P - isdltoa.

?; Mitka asiat ovat hyvia ja positiivisia?
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Mihin kaipaisit muutosta ja tukea?
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‘Nhllatset tilanteet saavat sinut huolestumaan ja "\/
& . stressaamaan? )
» @

’ Miten selviydyt stressi tilanteista?

‘ Onko sinulla joitain muistoja, mielikuvia tai hethkis,
®  mitki saavat sinut tuntemaan turvaa javauhaa?




4. TERTAVA

= Voimavarojen visualisointi
 _ Piivra tai luo kollaasityo omista voimavaroistasi. Rayta
uvia, sanoja ja symboleja, jotka edustavat sinulle

? ~ tavkeita voimavavoja. Voit kayttad lehdistd leikattuja
" lhkuvia, valokuvia, piivroksia tai miti tahansa visuaalista
materviaalia. Taman tehtivan tavkoituksena on auttaa

sinua nikemddn voimavavasi Rkonkreettisesti j.

inspivoivasti.




o Voimavavojen vahvistaminen
© _ Valitse yksi voimavara, jonka haluat vahvistaa
euraavan hkuukauden aikana. Laadi konkrveettinen

suunnitelma, miten aiot tehda taman. Esimevhkilksi, jos é
" haluat vahvistaa fyysista hkuntoasi, voit asettaa ‘

tavoitteelsi saannollisen liikunnan. Seuvaa

edistymistisi ja pida paivakivjaa kokemubksistasi. ‘ ‘
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g 6.TEHTAVA
= Voimavarojen kaytto tulevaisuudessa
» _ Rivjoita hkivje itsellesi tulevaisuuteen. Revro, mithka
. oimavavat ovat auttaneet sinua tihan asti ja miten aiot
kayttaa niita tulevaisuudessa. Voit myos asettaa itsellesi
tavoitteita ja antaa itsellesi neuvoja ja kannustusta. ‘
Sulje kivje ja avaa se uudelleen esimervkiksi kuuden
kuukauden tai vuoden kuluttua. ‘ ‘
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7. TEHTAVA

Voimavavapaivakivja

Pida voimavavapiiviakivjaa, johon Lkivjaat paivittdin
olme asiaa, jotka ovat tuoneet sinulle voimaa tai iloa.

Tama auttaa sinua tunnistamaan ja avvostamaan

pienidkin positiivisia asioita avjessasi.




