
Tunturiharjoitus: Voimavarojen tunnistaminen
• Kirjoita siniseen ympyrään sinun vahvuudet. Mitä osaat? Missä olet hyvä? Millaisia 

luonteenvahvuuksia sinulla on?

• Kirjoita violettiin ympyrään sinulle tärkeitä ihmisiä, jotka tukevat sinua esimerkiksi 
läheiset, ystävät tai tukihenkilö. Voit kirjata myös yhteisöjä esimerkiksi 
opiskeluyhteisö, harrastusporukka tai jokin muu ryhmä.

• Kirjoita keltaiseen ympyrään sinulle tärkeitä ja turvallisia paikkoja esimerkiksi oma 
huone, koti, laituri mökillä, sauna, kirjasto, nuotiopaikka tai metsä.

• Kirjoita vihreään ympyrään asioita, jotka lisäävät sinun voimavarojasi esimerkiksi 
jokin harrastus, ystävien kanssa keskusteleminen, lemmikin silittäminen, reipas 
kävelylenkki, saunominen, lukeminen, piirtäminen, käsityöt, liikunta, läheisten 
kanssa ajan viettäminen, rentoutuminen, leipominen tai luonnossa liikkuminen.
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Minun vahvuudet, taidot ja 
osaaminen

Minulle tärkeitä ihmisiä ja 
yhteisöjä
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Minulle tärkeitä paikkoja Minun voimavaroja lisäävät
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