Vaihe 1

Kuvittele, ettd sinulla on kaytossasi sata pelimerkkid. Ne kuvastavat energian ja ajan kayttoasi eri
elamanalueilla.

Pohdi ensin, miten omat pelimerkkisi jakautuvat neljille eri elamanalueelle. Arviosi voi olla
esimerkiksi arvio keskimaaraisesta viikosta. Tavoitteena on havainnoida, mitka asiat vievat talla
hetkelld eniten aikaasi ja energiaasi. Harjoituksessa esitetyt elamanalueet saattavat olla osin
paallekkaisia. Siksi voi olla hyva myds kirjoittaa itselleen muistiin, mita asioita miellat kuhunkin
elamanalueeseen.

e |hmissuhteet, kuten kumppanisi, lapsesi, vanhempasi, sukulaiset, ystavat, tyokaverit ja muut
sosiaaliset kontaktit

e Vapaa-aika, kuten kuinka rentoudut, otat aikaa itsellesi, hemmottelet itsedsi, harrastat tai
pidat hauskaa.

e Tyo ja opiskelu, kuten palkkatyd, ura, opiskelu ja taitojen kehittaminen

e Terveyden vaaliminen, kuten terveelliset elintavat, liikkunta, ruokavalio, elamantaidot,
luonto, luovuus, henkisyys

Vaihe 2

e Kirjaa alla olevaan taulukkoon, miten sata pelimerkkiasi jakautuvat talla hetkella eri
elamanalueille.

lhmissuhteet Vapaa-aika

/100 /100

Terveyden vaaliminen Tyo ja opiskelu

/100 ~__J100




Vaihe 3
Pohdi tilannettasi seuraavien kysymysten avulla:

e Jakautuvatko pelimerkit eri tavalla kuin silloin, kun teit harjoituksen viimeksi?

e Mikd on muuttunut? Onko muutos tapahtunut siihen suuntaan, mita toivoit ja suunnittelit
aikaisemmin?

e  Mistda mahdolliset muutokset mielestasi johtuvat?

Vaihe 4

Jatka sitten pohtimalla, miten haluaisit aikasi ja energiasi jakautuvan eri elaman osa-alueille tasta
eteenpain.

e Millaisia muutoksia haluaisit vahvistaa?
e Mit3 asioita haluaisit tehdd enemman
e  Mita haluaisit tehdd vahemman?

Jaa nyt pelimerkit uudelleen neljalle elamanalueellesi, kuten haluaisit niiden elaméassasi jatkossa
jakautuvan ja kirjaa ne taulukkoon.

lhmissuhteet Vapaa-aika

/100 /100

Terveyden vaaliminen Tyo ja opiskelu

__ J100 /100




