Arvojen tunnistamisen nelja ilmansuuntaa ovat tyo, ihmissuhteet, vapaa-
aika, terveys.

Naiden isojen otsakkeiden alle alat jasentaa tarkentavia huomioita.

Arvoja ei voi tunnistaa pelkastaan mielihyvan kautta. Arvojen mukaiset teot voivat
useinkin olla vaivalloisia ja joskus pelottaviakin.

Arvot loytyvat kysymyksen sisalta, m it e n sina haluat elaa
suhteessa itseesi, muihin ihmisiin ja maailmaan? Kuten
esimerkiksi vanhemmuus sinansa ei ole arvo mutta arvo on se

millainenvanhempihaluatolla?

Kun vastaat itsellesi vaikkapa kysymykseen millainen vanhempi haluan olla lapsilleni,
niin silloin sinulla on jo selkea kasitys, miten selvita vanhemmuuden haasteista.

Jos arvosi on antaa lapsillesi vaikkapa malli ihmisten tasa-arvosta, silloin se arvo
maarittaa mita lastesi kuullen puhut ja millaista esimerkkia naytat.

Kun olet tiedostanut arvosi vanhempana, se auttaa sinua silloin kun olet vasynyt ja
stressaantunut, sinulla on sisdinen kartta, jossa on reitti merkittyna ja siihen
tukeutuen selviat paremmin haasteista.



Nimea yksi ongelma elamassasi.

Nimea tarkasti miten haluaisit asian olevan, millaisena haluaisit tilanteen olevan?

Kun olet kirjoittanut tasmallisen kuvauksen siita, miten toivoisit jonkin asian
elamassasi olevan niin asetu sitten istumaan rauhalliseen paikkaan ja sulje
puhelimet ym. mahdolliset hairidtekijat.

Hengita kolme kertaa syvaan sisaan ja puhalla ulos. Anna sitten mieleesi nousta kuva
siita, millaista on, kun toivomasi asia on toteutunut.



Tunnustele mielessasi milta tuntuu, kun olet saavuttanut tavoitteesi. Kirjoita kaikki
tuntemukset ja ajatukset itsellesi muistiin.

Esim. Olet tunnistanut itsellesi tarkedksi arvoksi terveyden, jota haluat yllapitaa
lilkunnalla. Tavoitteeksi olet laittanut vaikkapa puolen tunnin kavely kaksi kertaa
viikossa. Kun olet kahden viikon ajan toteuttanut tuota niin miltd mahtaa tuntua
tavoitteeseen paasy.

p.s. tavoitteet on hyva olla aina sellaisia, etta niihin aika varmasti paasee.

Taman jalkeen istu uudelleen silmat suljettuina ja valitse mielessasi kaksi tekoa, joita
tuon tavoitteen toteutumisen saavuttaminen sinulta vaatii.

Esim.

1. Kalenteroit kaksi aamua/iltaa viikossa, jolloin paaset tekemaan kavelylenkin.

2. Jarjestat lasten hoidon jo etukateen noille ajoille.

Kuvittele mielessadsi noita kahta asiaa/tekoa mita sinun olisi toteutettava, etta
paasisit lahemmas tavoitettasi. Ja anna mieleen nousta sitten milta tuntuu, kun
ajattelet, etta sinun pitaisi toteuttaa nuo teot? Kirjoita muistiin mita kaikkea
havaitset?

Esim. En halua sitoutua mihinkaan tiettyna paivana tehtavaan asiaan. Lasten hoito
avun pyytaminen tuntuu vaikealta. Minulla ei ole sopivia lenkkeilyvaatteita. Ei siita
ole kuitenkaan mitaan hyotya, jos kayn pikku kavelylla kahdesti viikossa jne.



Nain saat nakyvaksi itsellesi esteet, jotka estavat sinua paasemasta haluamaasi
tavoitteeseen. Voit ehka havaita, ettd noiden askelten ottaminen mita tavoitteeseen
paasy edellyttaisi, on jotenkin pelottavaa taikka saa aikaan epavarmuuden tunteita.

Esim. Pelkaan, etta tulen torjutuksi, jos pyydan apua lastenhoidossa.

Palaa taas pohtimaan mika on se arvo, johon tavoittelemasi asia liittyy ja mieti sitten
uudelleen mita tunteita liittyy muutoksen edellyttamiin tekoihin?

Esim. Arvosi oli terveys ja sen yllapitamiseksi haluat harrastaa liikuntaa.
Aloittamiseen liittyy usein tiedostamaton epdaonnistumisen pelko. Voi olla, etta olet
itseasi kohtaan monissa asioissa vaativa. Vaativuus saattaa aiheuttaa sen, etta en
edes yrita, jolloin ei tarvitse kohdata mahdollista epaonnistumista.

Usein saatamme epaonnistumisen pelossa jattaa kokonaan haluamiamme asioita
toteuttamatta. Mutta mita on epaonnistuminen? Miten on epaonnistunut, jos
yrittaa kuin etta jos ei ollenkaan yrita?



Kun sitten mietit uudelleen tunteita ja ajatuksia mita tavoitteeseen paasyn
edellyttamat toimenpiteet sinussa herattivat, niin miten voisit kannustaa itseasi?

Mita myotatuntoista voisit pelollesi tms. epamukavalle tunteelle sanoa?

Olitko yllattynyt havaitessasi itsessasi naita esteita toiminnalle?

Mita nyt kun ne ovat tietoisuudessasi, miten voisit niita pelkoja pienentaa ja ovatko

ne tarpeellisia pelkoja?

Ihmisen kayttaytymisesta tiedetadn tutkimusten mukaan, etta tavoitteisiin padsee sita
varmemmin mitd selvemmin tunnistaa tavoitteen saavuttamisen edellyttamat konkreettiset
toimenpiteet. Tekojen ja toimenpiteiden tiedostaminen mahdollistaa esteiden tutkimisen, ja
niiden selattamisen, kun esteet ovat itselle selvinneet.

Useimmiten esteet ovat henkisia, eli erilaisia pelkoja ja uskomuksia itsesta.

Mieti ja kirjaa seuraavaksi kaikki syyt MIKSI haluaisit tuon tietyn asian elamassasi
olevan toisin? Vastaamalla kysymykseen miksi vahvistat sita arvoa mihin tuo
haluamasi muutos liittyy.

Esim. Haluan harrastaa liikuntaa, koska terveys on minulle tarkeaa ja haluan pysya
terveena mahdollisimman pitkaan. Haluan tehda kaiken milla voin yrittaa itse



vaikuttaa omaan terveyteeni positiivisesti. Haluan jaksaa olla lasteni kanssa. Haluan
yllapitaa hyvaa elaman laatua. Jne. Mieti tarkkaan kaikki mahdolliset syyt.

En halua elaa kaltoin kohtelevassa parisuhteessa koska ............

Tai haluan kouluttautua koska.........

Hyvin usein ns. Ongelma on myds mielen tuote. Mieti viela kaikkea edella mainittua
mita olet pohtinut. Mika oli se mita halusit elamassasi muuttaa?

Mita jos muutos ei ole mahdollista?

Mita osia elamastasi voisit hyvaksya talla hetkella?

Milta tuntuu, jos paatat hyvaksya, etta talla hetkella asiaan et voi vaikuttaa?

Kirjoita taas kaikki ajatukset ja tuntemukset.

Lahde sitten vield kerran konkretisoimaan itsellesi alla olevan “kaavan” avulla
arvojasi. Tee jokaisesta talla hetkella tiedostamastasi arvosta itsellesi malli mita sen
arvon vaaliminen sinulta vaatii.

Apuna voit kayttaa esimerkki kaavaa:

Arvo = Terveys

Periaate/pysyva tavoite = Sdannollisen lilkkunnan harrastaminen.



Teot = Lenkkeily tiettyna paivina viikossa, ym. liikunnan eri muotoja.

Arvo = Luonto
Periaate/pysyva tavoite = Jatteiden lajittelu/kierratys

Konkreettinen lyhyen aikavalin tavoite = Kotona ei mene sekajatteisiin enaa pahveja,
metallia, lehtia jne.

Teot = Jarjestaa kotiin selkea systeemi kierratykselle, josta on helppo kuljettaa
jatteet eteenpain.

Tai esimerkki:

Arvo = Ystavyys

Periaate/pysyva tavoite = Tavata saanndllisesti ystavia.

Konkreettinen lyhyen aikavalin tavoite = Kayda kahvilla ystavan kanssa.

Teot = Soitan ystavalle.

Sinun esimerkkisi:

Arvo =

Periaate/pysyva tavoite =
Konkreettinen lyhyen aikavalin tavoite =

Teot =



Avaamo Kaikki oikeudet pidatetaan. www.avaamoterapia.fi



