2. Viikkoaikatauluni

A. Tee itsellesi viikkoaikataulu, joka tukee hyvaa arkeasi. Kirjaa
viikkoaikatauluun ensin pakolliset menosi ja hoidettavat velvollisuutesi. Taman
jalkeen suunnittele jo valmiiksi mukavia hetkia, rentoutumista ja kivaa tekemista
paivillesi. Kun asioita kirjaa ylos, ne jaavat paremmin mieleen ja niita tulee
todennakoisemmin tehtyd. Muista jattaa kalenteriisi riittavasti tilaa myos

luppoajalle: liian tdysi ja tayteen ahdettu kalenteri ei tue hyvaa arkea!
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B. Palaa viela tekemaasi viikkoaikatauluun, kun viikko on ohi. Toteutuivatko
suunnitelmani vai tuliko eteen muutoksia? Millaisia? Muistathan, ettd muutokset
ovat osa elamaa. Hyvaan arkeen kuuluu suunnitelmallisuus, mutta tilaa on

loydyttava myos elaman sattumuksille.
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