Voimavarat ja
jaksaminen

Mika auttaa jaksamaan?

Tarkastele omaa jaksamista ja voimavaroja Voimavarasammion avulla.

Saat sammioosi voimavaroja asioista, jotka ovat sinulle tarkeitd ja joista saat hyvaa
mieltd. Jaksamista kuormittavat asiat ovat reikid, joista voimavaroja valuu pois.
Mitd enemmadn sammiossa on reikid, sitd matalammalle sammion pinta painuu.

Mieti ja kirjoita, millaisia tuloputkia sinun voimavarasammiossasi on.
Mitka asiat tukevat jaksamistasi?

Jos haluat tilanteeseen

muutosta, niin mieti,

_ voitko tukkia reikid sammiosi
pohjalla eli vihentdd jotain

kuormittavaa asiaa?

Tai voitko lisdtd tuloputkia
tai vddntdd niiden hanoja
isommalle eli liscitd joitain
itsellesi tdrkeitd,

hyvdd mieltd tuottavia
asioita?

Merkitse,
mihin sammion
pinta asettuu

tdlla hetkelld?

Entd millaisia reikic sammiosi
pohjalla on tdlla hetkelld?
Millaiset asiat kuormittavat
Jaksamistasi ja vievdt voimia?



