
Arvot	tekoina.	

	

Voit	miettiä,	että	sana	arvojesi	mukainen	on	jotenkin	liian	mahtipontinen	kuvaus	
toiminnasta	ja	voi	olla,	että	se	tuo	mieleen	vaikkapa	hyväntekeväisyysteot	ym.	
Mutta	pidä	mielessäsi,	että	nyt	pohdit	koko	ajan	sitä	mikä	on	sinun	hyvinvointisi	
kannalta	arvojen	toteuttamista.		Jos	esim.	ajattelet,	että	ihmisoikeudet	ja	tasa-arvo	
ovat	sinulle	arvo,	niin	miten	toteutat	tuota	itsellesi?	Miten	kohtelet	itseäsi?	

	

	

Seuraa	viikon	ajan	mitä	arvojesi	mukaisia	tekoja	teet.	

	

	

	

Pyri	sitten	vastaamaan	kysymyksiin:	

	

1	Tee	lista	arvojesi	mukaisista	teoista	ja	toimista	joita	toteutit	viikon	aikana.	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

2	Mitä	tunteita,	tuntemuksia	ja	ajatuksia	huomasit	itsessäsi		

	

ennen	toimia,		

	

	

sen	aikana		

	

	

	

ja	toiminnan	jälkeen?	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

3	Tee	sitten	lista	myös	teoista,	jotka	jäivät	toteuttamatta.		

	

	

	

	

	

	

4	Kirjaa	myös	kaikki	esteet	mitkä	voit	tunnistaa	miksi	osa	teoista	tai	muutoksista	jäi	
tekemättä.	Huomaa,	että	toteuttamatta	jättäminen	voi	olla	joskus	myös	valinta,	kun	
itselle	selviääkin,	että	tämä	ei	todellisuudessa	olekaan	minulle	tärkeä	arvo.	

	

	

	

	

	

5	Kirjaa	nyt	kaikki	teot	millä	päätät	jatkaa	arvojesi	mukaisen	elämän	toteuttamista?	

Voit	käyttää	kaavaa	Arvo	/	Periaate/Lyhyen	aikavälin	tavoite/teko,	aina	apunasi	
uudelleen	ja	uudelleen.	

	

	

	

	

	



	

Lämmin	kiitos	osallistumisestasi.	

	

Olen	mielelläni	apunasi,	jos	kysymyksiä	heräsi,	ota	yhteyttä.	

	

anneli.pohjola@avaamoterapia.fi	

	

www.avaamoterapia.fi		 Kaikki	oikeudet	pidätetään.	

	

Tehtäviä	ei	ole	tarkoitettu	sairauden	hoitoon.	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


