meavarakeskelnen .
itsensa johtaminen ja

itsemyotatuntoinen
ajattelu

+ Kuortane

OLYMPIC TRAINING CENTER




VALITSE HAHMOSI!

* Mika hahmo kuvaa parhaiten tamanhetkista

olo- ja vireystilaasi?

- MIELENTERVEYDEN KESKUSLIITTO -
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* ITSESTANI...

« Aiti kolmelle

* Vaimo

* Lapsi

* Sisko

* Koirien aiti

* liikkuntapappi

* ihmisten ja koirien hieroja
* hiljaisuudenretriittiohjaaja
* mindfulnessohjaaja

TARKEIMMAT VOIMAVARAN!I
e Usko

e Uni

 Liikunta

 Kiitollinen elamanasenne




Mita ovat
voimavarat?

v'Voimavarat ovat jokaiselle
henkilokohtaisia. Voimavarat auttavat
selviytymaan arjessa, ne antavat tukea ja
voimaa.

v'"Omien voimavarojen tunnistaminen on
tarkeaa, jotta niita voi vaalia, hyodyntaa
ja vahvistaa. Osa voimavaroista voi olla *
elposti tunnistettavissa, osa taas
piilossa ja herateltavissa.

- . = ]
v'Voimavarat voidaan jakaa sisaisiin ja
ulkoisiin voimavaroihin/ kehollisiin ja :

mielen voimavaroihin.

-
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ESIMERKKEJA VOIMAVAROISTA

KYKY
OLEMISEN TAITO LIIKUNTA/ LIIKE
/ RUOKA SITOUTUA
ITSEENSA
ARVOT
LEPO
HARRASTUS/

LUOVA TOIMINTA IHMISSUHTEET

UNELMAT LUONTO




REHELLINEN
ITSEARVIONTI
TANAAN

RUOKA JA JUOMA
LEPO
LIIKUNTA




PYSAHTYMINEN

KUORTANEEN URHEILUOPISTO



LAHDETAAN MIELEN
KUNTOSALILLE

Tanaan treenataan
itsemyotatuntoista ajattelua

Lammittelykysymykset:

v/ Mité itsemyotatunto on?

v Mitka asiat estavat itsemydtatuntoisen [ ‘
ajattelun? AW »

v Mita hyotya itsemyotatunnosta on?

KUORTANEEN URHEILUOPISTO
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| HARIOITUS TEHDAAN RYHMISSA

KUORTANEEN URHEILUOPISTO
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Il HARJOITUS TEHDAAN YKSIN

KUORTANEEN URHEILUOPISTO



Jadhyttelyt/ loppuverryttelyt

Milta mielen
taitojen treeni Mita oivalsin?
tuntui?

Mita jain
kaipaamaan?




HYVAT YSTAVAT,
KIITOS YHTEISESTA
MATKASTAMME!
Siunaus ja valo
kanssanne ja
kaikessanne.




VOIMAVARAPUU

* Lisda omenoihin asioita, jotka tuntuvat toimivat
elamassasi ja jotka antavat sinulle voimia.

* Paarynoihin voit laittaa asioita, joihin haluat
kiinnittaa jatkossa huomiota ja joita haluaisit tai
toivoisit elamaasi lisaa.

- MIELENTERVEYDEN KESKUSLIITTO -
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