Tekojen suunnittelua.

Nyt olet asettanut itsellesi tavoitteita, joihin haluat pyrkia.
Olet maaritellyt nyt mita tekoja sinun on tehtava, jotta padset lahemmas tavoitettasi.

Tiedostat, ettd vain teot muuttavat eléimddsi. Sitoutuminen tekoihin on
ensimmainen askel kohti nimeamaasi tavoitetta.

Tehtava:

Kuvittele, etta saat yhden ylimaaraisen paivan kayttoosi. Sen paivan tarkoitus olisi
viettaa taydellinen paiva. Lahde listaamaan nyt 10 eri tekoa mita tekisit sinulle
taydellisena paivana, mita sellaisia tekoja mitka kuvastaisivat sinun arvojasi ja
olisivat merkityksellisia juuri sinulle.

Jos sinulla ei olisi pelkoja, estoja, uskomuksia, arvotelluksi tulemisen palkoa jne.
Mita silloin tekisit taydellisen paivan aikana.

Esim. tanssisin, laulaisin, maalaisin, kavisin uimassa jne. Rakastelisin, keskustelisin,
viettdisin aikaa ystavien tai perheen kanssa, jne. jne.

Kun olet tehnyt listan taydellisen paivan sisallosta, mieti ja vastaa seuraaviin
kysymyksiin:

1 Mita ja miten eldman arvojasi pdivan sisallot kuvastavat? (esim. perhe on minulle
tarkea, vietan aikaa perheen kanssa. Tai haluan lasteni saavan turvallisen lapsuuden,
paatan lahtea vakivaltaisesta suhteesta jne.)



2 Miten suunnittelemasi paivan tekemiset nakyvat nykyisessa elamassasi?

3 Laita nyt arvio jokaisen tekemisen kohdalle kuinka helppo tai vaikea sinun on
toteuttaa tuo tekeminen arvoasteikolla 1 helppo - 5 vaikea.

4 Voitko aloittaa niiden tekemisten toteuttamisen jo tanaan jotka arvioit
vaikeusasteikolla 1-27? Kirjaa muistiin kaikki asteikolla 1 — 2 olevat asiat joita paatat
lahtea toteuttamaan. Kirjaa myos aikataulu milloin aloitat.

Nyt kun mietit mita tekemisia kirjasit taydelliseen paivaasi, niin miten hyvinvointisi
vaaliminen nakyy listalla? Mita elaman arvoja huomaat toteuttavasi jo ja mita arvoja
huomaat, etta et toteuta vaikka koet ne tarkeina?

Mita muuta havaitsit? Kirjoita mietteita.






