Punainen Risti

Voimavarapaiva
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Minka mallin tekemiseesi olet saanut o
lapsuutesi kodissa? Punainen Risti

Otsa hiessa sinun on Tekemisella ilmaisen/
leipasi/hyvaksynta toteutan itseani.

haettava.

Hullu paljon tyota tekee, viisas paasee
vahemmalla/Tehdaan se mika on pakko,
muuten ollaan kuin ellun kanat.
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Punainen Risti

Milloin olet
parhaimmillasi?

Mista tunnistat
itsessasi, etta
nyt alkaa
menna yli?

Lahde:
http://www.toisenasteen
vhteys.fi/fi/hyvinvointi/h
yva-arki/stressi-ja-
rentoutuminen/
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SiSéinen pu he Punainen Risti

Jokainen puhuu itselleen.

Sisainen puhe voi olla positiivista
tal negatiivista.

Ajatuksista myonteiset, rakentavat
ja hyodylliset ajatukset kohentavat
mielialaamme, kannustavat ja
saavat meidat toimimaan.

Kielteiset, tuhoavat tai
hyodyttomat ajatukset saavat
usein olomme kurjaksi ja mielialan
apeaksi. Ne my0os lannistavat, ja
haasteet tuntuvat vaikeammilta.

Voit valita mita itsellesi puhut.
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Oman vapaaehtois-
tehtavan tarkastelu

Punainen Risti

suuremman osa
Mihin tunnet kutjuvasi?

Rooli, perustehtava
Mika on perustehtavasi?
Kuka olet tassa tehtavassa?

Arvot, uskomukset
Minkalaiset arvot sinua ohjaavat, minkalaisia
uskomuksia sinulla on tassa tehtavassa? Mika on sinulle
kaikkein tarkeinta? Mista et ole valmis tinkirRaan?

Tiedot, taidot, kyvyt, hiljainen tieto
Minkalaisia tietoja, taitoja ja kykyja kaytat tassa tehtav§ssa?
Mita voimavaroja et ole vield ottanut kayttodsi?
Tarvitsetko joitakin voimavaroja/resursseja lisaa?
Kayttaytyminen
Minkalaista kayttaytymista sinulta odotetaan ja edellytetaan silloin,
kun toimit tassa vapaaehtoistehtavassa? Ovatko odotukset
realistisia? Mista saat voimaannuttavaa energiaa tahan tehtavaan?
Ymparisto
Missa ymparistdssa ja milloin olet vapaaehtoistehtavassa?
Tukeeko ymparisto sita, estaakd/hidastaako?
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HYVinVOinti on YhtEiStOimintaa Punainen Risti

Jarjesto

Ryhma

Muu
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