Minun suhteeni elamaan- harjoitus
Pohdi ensin seuraavia kysymyksia kirjoittamalla kaikki kohdat kasin paperille ja
miettien jokaisen osa-alueen kohdalla omaa suhdettasi kyseiseen asiaan. Kirjaa
pohdintasi myos ylos jokaisen osa-alueen kohdalle.
Mika on minun suhteeni:

e Omaan itseeni?

e Kehooni?

e Menneisyyteeni?

e |hmissuhteisiini (= parisuhde tai monisuhde)

e Seksuaalisuuteeni?

e Tyohoni?

e Terveyteeni?

e Vapaa-aikaani?

e Perheeseeni?

e Sosiaalisiin suhteisiin (=ystavat, tyokaverit)?
Arvioi taman jalkeen jokainen kohta antamalla numero asteikolla 1- 10. 1 on todella

huono tilanne ja 10 paras mahdollinen tilanne. Missa tilanteessa olet nyt, minka
numeron annat nyt suhteellesi eri osa-alueisiin?

Pohdi miksi jonkin osa-alueen kohdalla numero on hyva, enta miksi toisen kohdalla
huonompi? Mita tekijoita taman taustalla on?



Valitse sitten jokin osa-alue, jota haluat pohtia tarkemmin. Tarkemmassa
pohdinnassa voit esittda itsellesi esimerkiksi seuraavia kysymyksia;

Mita konkreettista voit tehda jotta tilanne pysyy nain hyvana tai mita voit tehda
jotta tilanne paranee?

Minka haluat muuttuvan?
Minka haluat pysyvan ennallaan
Mita haluat lisaa?

Mita voit tehda, jotta numero nousisi yhden pykalan ylospain? Mita voit tehda
tanaan? Mita huomenna? Enta tdman viikon aikana?

Kenelta voit pyytda apua tdman osa-alueen kanssa?



