E'l'Clppi 1 - suuntaa elamalle MiC"i

Pohjanmaan mielenterveys ry
Psykisk halsa Osterbotten rf

1. Tavoitekortit

Mitké& tavoitteet valitsit?
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2. Elaman peli

Miten eldmdassa kavikaan?
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Minké& ndistd toivoisit, ettd olisi totta?

Oliko ndistd joku, jonka et toivoisi toteutuvan?

Mita voit tehdd, jotta toivomasi tapahtuisi, ja mitd et halua tapahtuvan ei tapahtuisi?

3. Unelmatyéni on

a) Kirjoita, mita toivoisit tulevan tydsi sisaltavan.

b) Mitk& ovat suunnitelmasi opiskelujen ja ammatinvalinnan suhteen?

c) Miké on sinun back-up plan eli varasuunnitelma?

Ehk& minusta voisi tulla ... ... tai tamdé ... ...ehkd lopulta minusta tulee ...




4. Kohti tulevaisuutta

Mika on sinulle tarkeaa?
a) Mita voit tdman viikon aikana tehdd, jotta toteuttaisit sinulle tarkeitd asioita?
b) Onko jotain, mita voisit tehdd enemman? Tai aloittaa jotakin uutta?

c) Paastdksesi sinne, sinun on ofettava pienid askelia. Tayta vaiheet, jotka sinun on suoritettava
saavuttaaksesi tavoitteesi.

Maalisi

Olet tadlla

5. HYMY-toimintamalli

Sait kokeilla HYMY-toimintamallia. Mieti vieressdsi istuvan kanssa, milloin voisit kayttad HYMY-mallia
eladmassasi. Kirjoita muutamia esimerkkeja.

Valitse jokin asia, joka on sinulle tarkeé ja johon haluaisit kayttadd enemman
aikaa. Kirjaa se yl&s tai valitse puhelimeesi taustakuva, joka muistuttaa tasta.

Kokeile viikon ajan tehdd paivittain yksi tdhan asiaan liittyva teko ja huomaa,
miltd se tuntuu.
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