Seuraavaa harjoitusta voit hyédyntda omien tavoitteidesi asettamisen apuna.

Esimerkkikaavio:

Eldman osa-alue

Mita haluan tapahtuvan?
Tavoitteet

Mitd aion tehdd sen eteen?
Suunnitelma

Ilhmissuhteet Haluan pitdd enemmdn yhteyttd Laitan hyvdlle ystdvdlleni viestié
ystdéviini. ensi viikolla.
Vapaa-aika Haluan eldé omanndkéistd Listaan minulle tdrkeitd asioita ja

eldmddi.

laitan listan jonnekin nékyvdédn
paikkaan.

Terveyden vaaliminen

Haluan jaksaa tehdd enemmdén
mukavia asioita pdivén aikana.

Harjoittelen aktiivisuuden ja levon
rytmittdmistd arjessani viikoittain.

Tyé ja opiskelu

Haluan jaksaa vield tyépdéivin
jalkeenkin tehdd mukavia asioita.

Kokeilen huomisesta Iéhtien
tauottaa tyéntekoa pienilld
mikrotauoilla ja otan kéyttéén
taustamelua vaimentavat
kuulokkeet.

Tayta oheiseen kaavioon esimerkin mukaisesti elaman osa-alueet, niihin liittyvat tavoitteesi seka
suunnitelmasi. (Kaytd apunasi edellisessa tehtavassa esiteltya neljaa elaman osa-aluetta;
ihmissuhteet, vapaa-aika, terveyden vaaliminen ja tyo ja opiskelu).

Eldman osa-alue

Mita haluan tapahtuvan?
Tavoitteet

Mitd aion tehda sen eteen?
Suunnitelma

Harjoitus on mukailtu erillisellé luvalla teoksesta: Pietikdinen, Arto. Kohti arvoistasi — suuntaa
mielekkdisiin muutoksiin. Duodecim 2014. Alkuperdiset harjoitukset: Hyodyllisté tasapainon

vaalimista ja Arvoista johdetut tavoitteet.




