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1. Minä itse
 Millaisia rooleja minulla on elämässäni  

tällä hetkellä?

 Missä olen hyvä?

 Millainen olen parhaimmillani?

 Millaisia vahvuuksia minulla on?

” Minä olen minä ja tykkään  
itsestäni tällaisena kuin olen.”

Jokainen meistä toimii arkielämässä monenlaisissa 
rooleissa. Olet esimerkiksi perheesi jäsen, ystävä, 
oppilas, harrastusryhmän jäsen. 

Luonteenvahvuudet ovat niitä vahvuuksia, jotka kertovat 
parhaista puolistasi. Omien vahvuuksien nimeäminen 
muistuttaa voimavaroista. Vahvuudet auttavat myös 
haasteiden kohtaamisessa ja niistä selviämisessä.

1. Minä itse

Kuk a minä olen
Kuk a minä olen



Kuk a minä olen

2. Tärkeät ihmiset
 Ketkä ovat minulle tärkeitä ihmisiä?

 Millä tavalla he ovat minulle tärkeitä?

2. Tärkeät ihmiset

Tärkeät ihmiset voivat olla heitä, jotka ovat  
tukenasi tai joiden tapaaminen tuo sinulle iloa. 
Esimerkiksi vanhemmat, sisarukset, isovanhemmat 
tai muut sukulaiset, opettaja, ystävät, 
harrastuskaverit.

Kuk a minä olen



Kuk a minä olen

3. Tärkeät asiat
 Mikä on minulle tärkeää?

 Mitkä asiat tekevät minut onnelliseksi ja 
iloiseksi?

 Mitä asioita tarvitsen elämässäni?

3. Tärkeät asiat

Tärkeät asiat ovat niitä pieniä ja isoja asioita, jotka 
merkitsevät meille kaikkein eniten. Ne tuovat 
elämään merkitystä, iloa ja onnen tunteita. Arjen 
hulinassa joskus unohtuu, mikä oikeasti on tärkeää.

Kuk a minä olen



4. Tulevaisuuden unelmat
 Mitä toivon omalta tulevaisuudeltani?

 Millaisia tulevaisuuden unelmia minulla on?

 Millaista elämää haluan elää tulevaisuudessa?

4. Tulevaisuuden unelmat

Pohdi, millaisia haaveita ja unelmia sinulla on 
tulevaisuudellesi esimerkiksi kahden tai kymmenen 
vuoden päähän. Voit valita itse, kuinka pitkälle 
tulevaisuuteen haluat unelmoida.

”Unelmoi ja  
haaveile!”

Unelmat  ja  to iveet

Unelmat  ja  to iveet



5. Toiveet tämän hetken elämään
5. Toiveet tämän hetken elämään

 Millaisia toiveita minulla on tämänhetkiseen 
elämääni?

 Miten sujuu hyvä päivä, esimerkiksi 
huomenna tai ensi viikon keskiviikkona?

 Keitä tärkeitä ihmisiä tapaan?

 Mitä hyviä ja tärkeitä asioita päivän aikana 
tapahtuu?

Jos alkuun pääseminen tuntuu vaikealta, kokeile tätä:

Laita silmät kiinni hetkeksi ja kuvittele, että nukut 
yöunia. Kun avaat silmät, on huomisaamu ja kaikki on 
hyvin. Millaista elämä on? Miten päivä sujuu, kun se 
sujuu hyvin?

Unelmat  ja  to iveet
Unelmat  ja  to iveet



6. Minun elämäni tällä hetkellä
6. Minun elämäni tällä hetkellä

 Miten minulla menee?

 Mitkä asiat ovat jo hyvin?

 Mitä asioita haluan muuttaa?

Tässä kortissa pohdimme, millaista elämä on tällä 
hetkellä. Mitä hyviä asioita löydät, jotka haluat pitää 
mukanasi myös jatkossa? Esimerkiksi hyvä ystävä tai 
harrastus.

Entä mihin asioihin taas haluat muutosta?

Haluaisitko esimerkiksi oppia jostain asiasta lisää?

Ti lanne nyt

Ti lanne nyt



7. Tavoitteiden valinta
 Mitä tavoitteita valitsen, jotta pääsen kohti 

unelmiani?

 Mitkä tavoitteet ovat tärkeimpiä juuri nyt?

 Millainen tavoite on mahdollista saavuttaa?

7. Tavoitteiden valinta

”Tavoite on  
askel kohti unelmaa”

On aika ryhtyä laatimaan suunnitelmaa siitä, miten 
pääset kohti unelmiasi ja haaveitasi. Nyt kun tiedät, 
mihin haluat olla matkalla, on mahdollista pohtia 
askeleita kohti hyvää elämää.

Suuret tavoitteet kannattaa jakaa pienempiin osiin. 
Silloin ne on helpompi saavuttaa. Valitse vaikka 3–5 
pienempää tavoitetta, jotka ovat sinulle tärkeitä ja 
vievät sinua kohti unelmiasi.

Toimintasuunnitelma

Toimintasuunnitelma

unelma



8. Mitä teen itse
 Mitä minä voin tehdä itse, jotta 

tavoitteeni toteutuvat?

 Mikä voisi olla ihan ensimmäinen asia, 
jonka teen?

 Mitä minä olen jo tehnyt, ehkä 
huomaamattani?

8. Mitä teen itse

Aiemmin pohdimme, millaisia vahvuuksia ja 
voimavaroja sinulla on. Miten voit hyödyntää 
vahvuuksiasi ja voimavarojasi tavoitteiden 
saavuttamiseksi?

Toimintasuunnitelma

Toimintasuunnitelma



9. Mihin tarvitsen muiden 
apua ja tukea

 Kuka voisi tukea ja kannustaa minua 
tavoitteideni saavuttamisessa?

 Millaista apua tarvitsen?

 Kuka voisi auttaa minua?

 Missä asioissa tarvitsen tukitoimia ja 
palveluita?

9. Mihin tarvitsen muiden 
apua ja tukea

Jokainen meistä tarvitsee tukea ja kannustusta.  
Kuka voisi olla sinun tukenasi ja kannustaa sinua?

Kaikkea ei tarvitse tehdä yksin. Joissain asioissa voit 
saada apua läheisiltä ja ystäviltä. Joskus saatat tarvita 
myös yhteiskunnan tukitoimia ja palveluita, jotta 
omannäköisesi, hyvä elämä on mahdollista.

Toimintasuunnitelma

Toimintasuunnitelma




