
TEHTÄVÄ: KURSSIN JÄLKEEN 
 

1 .  ARVIOI ,  MITKÄ  ELÄMÄNTAITOKURSSIN  OSA-
ALUEET  KOET HALLITSEVASI  HYVIN ,  JA  MITKÄ 
KAIPAAVAT  VIELÄ  L ISÄÄ PANEUTUMISTA.  
 Hyvin 

hallussa 

Vaatii vielä 

panostusta 

Huomioita ja 

kommentteja 

Itseni näköinen elämä: 

tarpeeni, arvoni ja 

tavoitteeni 

   

Hyvän arjen perusta: 

ruokailu, uni ja 

liikkuminen. 

   

Stressi, ajanhallinta ja 

rentoutuminen 

   

Ajatusten tunnistaminen 

ja niiden kanssa 

työskentely 

   

Tunteet, itsetuntemus ja 

itsetunto 

   

Sosiaaliset taidot ja 

ihmissuhteet 

   

Ole oman elämäsi tähti    



2 .  HYÖDYNNÄ HALUTESSASI  TAULUKKOA 
POHDINTOIHIN  S I ITÄ,  MIHIN  ELÄMÄN OSA-
ALUEESEEN HALUAT  ER ITYISEST I  PANOSTAA V IELÄ  
KURSSIN  JÄLKEENKIN .   
Tee itsellesi konkreettinen tavoite, jota lähdet tavoittelemaan. 
 

Tavoitteeni:  

 

 

 



3 .  K IRJAA SEURAAVAKSI  YLÖS P IENIÄ  ASKEL IA,  
JOILLA PÄÄSET  TAVOITTEESEESI  AJAN KULUESSA.   
Voit miettiä asioita, joita voit tehdä jo heti asialle, ja asioita, joihin olet valmis 

esimerkiksi puolen vuoden päästä. 
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