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Ohjeet Viikkosuunnitelman tayttamiseen

Mallipohjassa paiva on jaettu kolmeen osaan: aamuun (klo 6-12), iltapdivaan (klo 12-18) ja iltaan (klo 18-24). Kellonajat ovat viitteellisena ohjeena. Tarkoituksena on suunnitella
paivia ja viikkoa etukateen seka aikatauluttaa omaa arkeaan. Suunnittele ja merkitse erilaiset aktiviteetit, harrastukset ja askareet seka lepo- ja rentoutumishetket
viikkosuunnitelmaan. Kiinnitd huomiota, etta:

1) kuormitus jakautuisi tasaisesti niin pdivien kuin viikkojenkin sisalla
2) arkeesi sisaltyy riittavasti suunniteltuja hetkia levolle ja palautumiselle
3) huomioit yksildllisen jaksamisesi vuorokauden eri aikoina.

Huomioi, ettd viikkosuunnitelmaa ei kannata suunnitella lilan tayteen. Jata siihen myos tyhjaa tilaa seka lilkkkumavaraa, silla hyvastakin suunnittelusta huolimatta arjessa eteen
voi tulla yllattavia tilanteita. Talloin voit joutua joustamaan ja muuttamaan suunnitelmaasi. Muutokset kannattaa aloittaa vihemman tarkeista asioista, joilla ei ole sinulle niin
suurta merkitysta. Asioiden tarkeysjarjestysta arvioidessasi voit hyddyntda omia arvojasi ja niiden mukaista toimintaa: mika on juuri sinulle tarkeaa ja merkityksellista?

Aloita kirjaamalla suunnitelmaan itsellesi tarkeimmat ja merkityksellisimmat asiat, joista et halua luopua tai tinkia. Talloin varmistat, etta aikasi ja voimavarasi riittavat ainakin
naihin. Lisda suunnitelmaan seuraavaksi tarkeita asioita, jotka haluat myos saada tehdyksi, mutta joista voit tarvittaessa joustaa. Viimeiseksi merkitse taulukkoon asiat, jotka
kuuluvat viikkoosi, mutta joiden toteuttaminen ei ole niin tarkeda. Nama ovat asioita, joista voit tinkid, jos suunnitelmasta taytyy karsia asioita. Asioiden merkitysten
hahmottamista voi helpottaa, jos merkitset ne myos eri varikoodeilla (esimerkiksi ympyroimalla tai kirjoittamalla ne tietylla varill).

7 Vihres = Itsellesi kaikkein tarkeimmat ja merkityksellisimmat asiat. Merkitse nama suunnitelmaasi ensimmaisena. Naista et halua tinkia tai joustaa.
Keltainen = Tarkeat, mutta ei niin merkitykselliset asiat. Merkitse ndma suunnitelmaasi toisena. Ndista voit tarvittaessa tinkia ja joustaa.

# Punainen = Asiat, jotka kuuluvat viikkoosi, mutta jotka eivat ole niin merkityksellisia. Merkitse nama viimeisena. Naista voit aloittaa karsimisen, jos suunnitelmaa taytyy
muuttaa.

*Mallipohja ja ohjeet mukaillen oppaasta Pacing for people with M.E. — A detailed guide to managing energy, rest and activity for adults with mild/moderate M.E. 2019. Action

for M.E. Q‘A ko

Koronasta kuntoon -hankkeen verkkokurssit ja verkkovertaisryhmdit tarjoavat tietoa ja tukea koronasta toipumiseen. Koronasta kuntoon -hanketta q' %
hallinnoi Filha ry ja hankejérjestokumppanina toimii Hengitysliitto ry. Hanke toimii STEA-avustuksella vuosina 2022—-2024. Koronasta kuntoon -hanke ei '@ 3
tarjoa hoitoa, kuntoutusta tai terapiaa. Jokaisen toimintaan osallistuvan tulee huolehtia omasta hoitosuhteestaan terveydenhuoltoon.
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