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Harjoitus: Arjen suunnittelu

Miksi harjoitusta on hyva tehda?

Harjoituksen tavoitteena on ennakoida viikon tapahtumia. Nain voit valmistautua viikkoon. Voit
my0s havaita, jos viikko uhkaa muodostua liian kuormittavaksi. Talloin voit tarvittaessa keventaa
sita.

Miten harjoitusta tehddin?

Voit tehda suunnitelman sahkoiseen tai paperiseen kalenteriin. Jos kaytat paperista kalenteria, on
sita helpompi muistaa katsoa, jos se on kirkkaan varinen ja sailytat sita nakyvalla paikalla.

Tee aina viikonloppuisin suunnitelma tulevaa viikkoa varten. Pyyda tarvittaessa apua aikuiselta.
Tee suunnitelma nain:

1. Merkitse ensin jokaisen paivan kohdalle saanndlliset menot. Naita voivat olla esimerkiksi
koulu ja harrastukset.

2. Merkitse sitten tekemiset, jotka poikkeavat arjen tavallisista menoista. Naita voivat olla
vaikka hammaslaakari tai juhlat.

3. Kirjoita kalenteriin nakyville lista asioista, joita sinun pitaa silla viikolla tehda. Naita voivat olla
esimerkiksi kokeeseen lukeminen tai kurssille ilmoittautuminen.

4. Tarkastele tulevaa viikkoasi. Mitka paivat nayttavat raskailta? Mitka nayttavat helpommilta?
Onko sellaisia paivia, joiden jalkeen uskot tarvitsevasi lepoa tavallista enemman?
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