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Harjoitus: Mikd minulle on tirkedi?

Miksi?
Oman suunnan hahmottaminen vaikuttaa myds mindkuvaan. Se, millaista elamaa elaa, vaikuttaa
siihen, miten nakee itsensa.

Ota nyt aikaa sen pohtimiseen, millaista elamaa juuri sina haluaisit elaa ja millaiset asiat ovat sinulle
tarkeita.

Omien arvojen, minakuvan ja voimavarojen tunnistaminen auttaa sinua tekemaan terveellisempia
valintoja my0ds alkoholinkaytén suhteen.

Seuraava harjoitus auttaa sinua tunnistamaan, mista asioista hyvaksi kokemasi elama koostuu.
Miten?
Kopioi vastauksesi esimerkiksi puhelimen muistiinpanoihin tai sahkdpostiisi.

Voit myoéhemmin kdyda vastauksia lapi itsendisesti uudelleen tai yhdessa luotettavan aikuisen
kanssa.

Pohdi vastauksia rauhassa. Vastaa kysymyksiin rehellisesti.
Misté asioista eldmassasi et missaan tapauksessa luopuisi?

Esimerkiksi: ystavat, musiikki, harrastus

Mistd asioista sinulle tulee turvallinen olo? Enta rentoutunut olo?

Esimerkiksi: Iaheisen kanssa vietetty aika, ystavan kanssa juttelu
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Mika puuha saa sinut iloiselle tuulelle?

Esimerkiksi: tanssi, musiikki, pelaaminen

Ketka ihmiset ovat sinulle tarkeita? Miten se nakyy?

Esimerkiksi: vanhemmat ja ystavat, vietetaan paljon aikaa yhdessa

Milla tavoin sind huolehdit itsestasi ja hyvinvoinnistasi?

Esimerkiksi: kayn kavelylenkeilld, tapaan ystavia saanndllisesti
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Pohdi vield, mika on tirkeid juuri sinulle

Ohje: Piirra paperille ympyra, ja kirjoita sen keskelle "hyva elama”. Piirra sitten ympyrasta lahtevia
ympyroita. Kirjoita ympyraihin asioita, joita sina pidat tarkeina. Niita voivat olla esimerkiksi perhe,
ystavat ja musiikki.

Voit my0&s Kirjoittaa vastauksesi alla olevaan kenttaan. Muista, etta vaaria vastauksia ei ole —
tarkeintd on tunnistaa sinulle itsellesi tarkeita asioita.

Mika on tarkeaa juuri sinulle?

Esimerkiksi: seurustelukumppani, ystavat, lemmikki, harrastus, perhe
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