OMA HYVINVOINNIN LUKUVUOTENI

Etukateistehtdva ennen koulutuksen alkua:

Pohdi tdaman harjoituksen ja sen kysymysten avulla, millainen olisi sinun oma hyvinvoinnin
lukuvuotesi. Kirjoita vapaamuotoinen visiosi omasta hyvinvoinnin vuodestasi kdyttden apunasi alla
olevia kysymyksia ja ohjetta.

Ota tehtdava mukaasi ensimmaiselle koulutuspaivalle Voit halutessasi myos kirjoittaa kysymykset ja
vastaukset omaan muistikirjaasi. Tama oma hyvinvointisuunnitelmasi on taysin henkilokohtainen,
eika sinun tarvitse nayttaa tai lukea sita kenellekaan.

Tama ensimmainen tehtava on erityisen hyodyllinen ratkaisukeskeinen itsensa johtamisen
harjoitus, jonka avulla voit tietoisesti vaikuttaa edessa olevan opiskelu- ja tyévuoden kulkuun
tekemalla valintoja oman hyvinvointisuunnitelmasi ohjaamana. Tavoitteena on antoisa ja
merkityksellinen henkilokohtaisen kasvun ja hyvinvoinnin opintovuosi!

Oma hyvinvoinnin vuoteni — harjoitus ja kysymykset:

e Mitka ovat sinun hyvinvointisi tarkeimmat tukipilarit?

e Mista asioista saat voimaa ja jaksamista?

o Mitka asiat auttavat sinua jaksamaan arjessa pitkin vuotta?

e Mitka asiat lisdavat ja vahvistavat hyvinvointiasi?

o Mitka asiat kuluttavat ja vievat jaksamistasi?

e Mita haluat tehda enemman tulevana lukuvuotena, jotta jaksat ja voit hyvin?
e Mita haluat tehda vahemman lukuvuotena, jotta jaksat ja voit hyvin?

e Mika on erityisen tarkeaa omalle hyvinvoinnille ja jaksamiselle?

LOPUKSI: Kirjoita vastaustesi innoittamana kertomus vuodesta, jossa kuvailet kuin
kirjeessa itsellesi tai hyvalle ystavalle, kuinka lukuvuotesi on kulunut. Kirjoita
kertomus tai kirje ikaan kuin kertoisit sita jo tulevaisuudessa vuoden kuluttua ja
kertaisit tapahtunutta nimenomaan siita nakékulmasta, kuinka hyvin onnistuit
huolehtimaan hyvinvoinnistasi ja jaksamisestasi. Anna mielikuvituksen lentaa!
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