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Harjoitus: Arjen korjausliike

Tavoite

Saat aikaan pienen muutoksen, joka edistaa tasapainoisempaa arkea.

Ohje

Pohdi, saatko sopivan maaran ja riittavan saannollisesti energiaa, lepoa ja aktiivisuutta.
Jatka lauseita vastauskenttiin.

Omaa keskittymistani hairitsee eniten

Esimerkki: "univaje. Valvon iltaisin mydhaan, koska kaipaan rauhaa ja hiljaisuutta. Tama aiheuttaa huonon olon kehossa.
TyoOpaivat venyvat siksi, ettd en saa asioita aikaiseksi. Sen vuoksi en ehdi likkumaan. En suunnittele syomisiani. Paivalla
sydminen unohtuu, joten iltaisin syon epaterveellisesti.”

Unen ja vireyden osalta minun kannattaisi

Esimerkki: “menna aiemmin nukkumaan.”

Syomistottumuksieni osalta minun kannattaisi

Esimerkki: ”jo etukateen valmistaa ruokia tai ostaa terveellisia valmisruokia.”
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Liikkumisen osalta minun kannattaisi

Esimerkki: "kayda lounastauoilla kavelyilla tai tehda YouTubesta jumppia.”

Juuri nyt minun on mahdollista toteuttaa naista

Esimerkki: "aikaisempi nukkumaanmeno.”

Ensimmainen pieni muutos, jonka voisin tehda, on

Esimerkki: "iltatoimien aloittaminen aiemmin, jotta padsen aiemmin nukkumaan.”

Laita suunnitelmasi ylos. Mista aloitat ja milloin?

Esimerkki: "Laitan nyt puhelimeen muistutuksen valojen himmentamisesta klo 21 ja hammaspesulle menemisesta klo
22"

Laita asiasta muistutus kalenteriisi tai puhelimeesi.
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