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Arjen sankarit ravitsemusterveyden
ja terveellisten elintapojen edistajana

10. Voimavarat arjessa
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Kuulumiset
ja kotitehtavien
lapikayminen

e Mita kuuluu?
* Etenenkd omia tavoitteita kohti?

« Kotitehtavat
o Vahva arki itsehoito-ohjelma: Lue
kappale 9.2 Itsemyotatunto
o Pida kiitollisuuspaivakirjaa.
Kirjaa/ota kuva 1-3 asiasta, jotka
tekevat sinut kiitolliseksi tai
tuovat sinulle iloa.
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Paivan tavoitteet

e Ryhmalainen pohtii omia
voimavaran lahteitaan

e Ryhmalaisen itsetuntemus
lisaantyy
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Voimavarat

 Voimavarat ovat jokaiselle henkilokohtaisia
 Auttavat selviytymaan arjessa, ne antavat tukea ja voimaa

 Voimavarakeskeinen ajattelumalli perustuu myonteiseen tapaan suhtautua itseensa,
kohdata elama haasteita ja kuormittavia tilanteita

« Omien voimavarojen tunnistaminen on tarkeaq, jotta niita voi hyodyntaa ja

vahvistaa
o Arvomaailma, mita arvostat
o Kykyyn tulla toimeen erilaisten ihmisten kanssa
o Koti tai tyQ, kun viihtyy siella
o Ihmissuhteet
o Lepo ja uni, levanneena jaksaa paremmin
o Harrastukset
o Unelmat
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Luonto voimavaran
lahteena

» Luonnossa on hyvat olosuhteet
rauhoittumiseen, virkistymiseen ja
lasnaoloon.

« Luonnossa oleskeleminen alentaa

verenpainetta, lievittaa stressia ja
kohentaa mielialaa.

» Lyhytkin kaynti metsassa, puistossa tai
rannalla vaikuttaa positiiviesti fyysiseen
ja psyykkiseen hyvinvointiin.

« Marjasta, sienesta tai liiku muuten vain
luonnossa.

« Luontoharjoituksia - Luontosivusto
2. TYOKALUJA | Mielenterveystalo.fi

* * % . 0
g Euroopa_n st ’Q Pohde e
L i osarahoittama LS

\r

MKN Pahjois-Suomi

“rofAgria

Pohjois-Suomi

NYT.FOHJOIS-POHJANMAM
«*
.

-+

w o

Elinvoimakeskus


https://www.luontosivusto.fi/luontoharjoituksia/
https://www.luontosivusto.fi/luontoharjoituksia/
https://www.luontosivusto.fi/luontoharjoituksia/
https://www.luontosivusto.fi/luontoharjoituksia/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta/2-tyokaluja
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta/2-tyokaluja

Voimavaraympyra

« Voimavaraympyran avulla voit tarkastella
minka verran saat voimia eri elamanalueilta.

« Mista sina saat voimavarasi? Voit pohtia
seuraavia kysymyksia

O
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Millaisia asioita on mukava tehda?
Minkalaisista asioista saat mielihyvaa?
Minkalaisista asioista olet saanut kehuja?
Mitka asiat innostavat sinua?

Mista saat energiaa?

Millaiset asiat auttavat sinua jaksamaan
vastoinkaymisissa?

Mika auttaa sinua saavuttamaan tavoitteita?
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Mielekas
tekeminen

(harrastukset,

tyo jne.)

Lepo, uni,
ravinto,
liikkuminen
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Tauko 10 min
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Laitetaan ruokaa nuotiolla
tai
Kalakeitto ja marjakiisseli-
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Kotitehtavat

 Tee retki luontoon tai kay
kavelemassa lahimetsassa tai

puistossa.
o Minkalaisia tuntemuksia
kavelyretki heratti?
o Auttoiko retki palautumaan?
« Vahva arki itsehoito-ohjelma: Lue

kappale 10.3 Ihmissuhteet
voimavarana
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Kokemukset ja
palaute paivasta

 Mita opin?
 Kokeilenko jotain kotona?
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Lahteet

Mista on kyse, kun puhutaan voimavaroista? | Kuntoutumistalo | Terveyskyla.fi (terveyskyla.fi),

2. Loyda voimavarasi | Mielenterveystalo.fi
Tervetuloa Hyvinvointia luonnosta -ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi
Mista on kyse, kun puhutaan voimavaroista? | Kuntoutumistalo | Terveyskyla.fi (terveyskyla.fi)
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https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mist%C3%A4-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mist%C3%A4-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/2-loyda-voimavarasi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/2-loyda-voimavarasi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mist%C3%A4-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mist%C3%A4-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
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