Tyokirja: Hyvinvointia tukevien tapojen rakentaminen ja vahvistaminen

1. Mik& tukee hyvinvointiasi?

Mitka tavat tai asiat tukevat hyvinvointiasi talla hetkella? Kirjoita ylos 3-5 asiaa.
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2. Mika vie hyvinvointiasi vaaraan suuntaan?

Mitka tavat tai tilanteet syévat hyvinvointiasi? Kirjoita ne rehellisesti ylos.

3. Mika olisi seuraava pieni, mutta merkityksellinen askel?

Valitse yksi hyvinvointiasi tukeva tapa, jonka haluat vahvistaa tai ottaa kayttoon.
- Tapa:

- Milloin ja missa sita teet?

- Mik& muistuttaa sinua sen tekemisesta?

- Miten palkitset itseési pienistékin onnistumisista?

4. Mielen esteet - Mitd mielesi yrittaa vaittaa?

Kirjoita yksi oma mielen este tdhan:

Mita voisit sanoa itsellesi sen sijaan? (Mydtatuntoisesti ja kannustavasti)

5. Mikéa auttaa sinua pysymaan valitsemallasi tiella?
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[ ] Kirjoitan yl6s onnistumiset joka paiva
[ ] Kerron jollekin tavoitteestani

[ ] Asetan muistutuksen puhelimeen

[ ] Teen tavan yhdessa toisen kanssa

[ ] Jokin muu:

6. Mini-check-in: Viikon paasta pysahdyn ja kysyn...
Toteutuiko valitsemani tapa?

[1Kylla

[] Osittain

[]Ei viela

Milta se tuntui?

Mita opin itsestani tai arjestani?

7. Lopuksi: Anna itsellesi kiitos

Misté voit kiittaa itseasi jo nyt?

Muista: Kestava muutos syntyy pienisté teoista - ei tdydellisyydestd, vaan jatkuvuudesta.



