Q Mielenterveystalo.fi Oireilevan lapsen omahoito-ohjelma vanhemmalle

Harjoitus: Voimavarasammio

Miksi?

Tarkastelet ja vahvistat voimavarojasi.

Miten?
Kuvittele, etta tamanhetkista jaksamistasi kuvaa nestetta sisaltava sammio. Joissain

elamantilanteissa sammion pinta on korkealla ja jaksat hyvin. Joskus taas sammion pinta on
matalalla ja voimat ovat vahissa.

Sammiossa on tuloputkia, joista virtaa sammioon jaksamistasi tukevia, sinulle tarkeita asioita.
Toisaalta sammion pohjassa on reikia eli asioita, jotka vievat voimiasi ja kuormittavat jaksamistasi.

Mitd enemman sammion pohjassa on reikia, sitd alemmas jaksamistasi kuvaava sammion pinta
laskee.

Tarkastele rauhassa omaa, tdmanhetkista voimavarasammiotasi. Pohdi, minkalaiset asiat siihen
vaikuttavat.

1. Mieti millaisia tuloputkia sinun voimavarasammioosi on?

¢ Mitka asiat ovat sinulle tarkeita?
e Mista saat iloa ja hyvaa mielta?
e Mitka asiat tukevat jaksamistasi?

Esim. kavelylenkit metsassa

2. Millaisia reikia sammiosi pohjalla on?
e Millaiset asiat kuormittavat jaksamistasi ja vievat voimiasi?

Esim. kiireiset ajat toissa, lapsen vaikeat paivat
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3. Pohdi myos, paljonko voimavarasammiossasi on talla hetkella sisaltoa.

¢ Mihin sammion pinta asettuu talla hetkella?

e Oletko tyytyvainen taman hetken tilanteeseen?

e Jos haluaisit tilanteeseen muutosta, voisiko jotakin kuormittavaa asiaa vahentaa?
e Tai voitko lisata jotain itsellesi tarkeaa?

Esim. Voisin alkaa kdyda metsassa ainakin kerran joka viikko. Voisin pyytaa lastenhoitoapua.
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