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Harjoitus: Millaista elimaa haluaisin elda?

Itsetunto- ja identiteettipulmien omahoito-ohjelma

Tavoite:
Tunnistat, minkalaisia asioita haluat sisallyttaa omaan elamaasi.

Ohje:
Vastaa alla oleviin kysymyksiin vihkoosi tai kysymysten alla olevaan ruutuun.

Kirjoittaminen auttaa sinua jasentamaan ja kirkastamaan ajatuksiasi.

Keiti sini ihailet?
Valitse pari henkilda. Pohdi, miksi ihailet juuri heita.

Mita heidan ominaisuuksiaan haluaisit myds itsellesi?

Jos sinulla olisi taikasauva, jolla voisit muuttaa mitd tahansa

maailmassa, mitd muuttaisit?
Miksi tama asia on sinulle tarkea? Voitko edistaa tata asiaa ilman taikasauvaa? Miten?

Esimerkki: “Taikasauvalla muuttaisin itseni kauniimmaksi. Silloin minulla olisi parempia
ihmissuhteita. Voin pyrkia luomaan ihmissuhteita myos peloistani ja itsekriittisista
ajatuksistani huolimatta. Ehka voisin pohtia koulukuraattorin kanssa, miten voisin
helpommin lahestya ihmisia.”
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Jos et tuntisi mitddn hankalia tunteita, kuten pelkoa, jannitysta
tai vihaa, miti asioita tekisit?

Mita voisit saada elamaasi toimimalla ndin?

Minun nakoiseni elama

Tutki nyt ylla olevia vastauksia, ja katso, minkalaisista asioista olet kirjoittanut. Loydatko
vastauksista samankaltaisuuksia? Summaa nyt, miltd sinun nakdisesi elama nayttaisi?
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