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Kiin apit awastamaan ibsedisi
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Tammikuu Helmikuu Maaliskuu

Huhtikuu Toukokuu Kesakuu
Heindkuu Elokuu Syyskuu
Lokakuu Marraskuu Joulukuu
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Paivan tavoitteet Prioriteettilista
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Ateriasuunnitelma Paivan aikataulu
Aamupala 07.00
Lounas 08.00
Paivallinen 09.00
Vilipala 10.00

11.00
Tanaan olen kiitollinen 12.00
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Muistiinpanot 16.00
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Tammikuu Helmikuu Maaliskuu
Huhtikuu Toukokuu Kesdkuu
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MUISTIINPANOT
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Kaikki jarjestyy
_________________________ ajan myota.
Pysy vain rohkeana alaka
_________________________ murehdi liikaa.

Muistiinpanot
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Asiat joista olen kiitollinen..

Motivoiva sitaatti:

Muistutukset itselleni

Saavutukseni

Itseluottamuksen
vahvistamisen lista
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Asiat joista olen kiitollinen Vahvistukset

Saavutukseni

Motivoivat ajatelmat
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Uudet taidot, jotka haluan oppia
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Pohdintamuistio

Tdmdn pdivén ajatelma
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Tunnenko syyllisyytti, jos laitan omat
tarpeeni ensimmaiiseksi?

Milli tavoin osoitan rakkautta itselleni?
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Rakastetuksi, kun.. Itsevarmaksi, kun..
Ylpeiksi, kun.. Kiitolliseksi, kun..
Onnelliseksi, kun.. Tasapainoiseksi, kun..

Asioita minusta, joista olen kiitollinen:
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Muutettavat tavat Uudet opittavat taidot

Arvot, joita vahvistan Itsearviointi
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PAIVITTAINEN ITSEN|
RAKASTAMISEN

PAS
Mieliala: (&5 & (& =~ &  Pvm:
Voimaannuttava Tunnen itseni
ajatelma hyvaksi, koska..

Tanaan annan itselleni
anteeksi. .
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Pohdintaa Muistutus
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VIIKOITTAINEN ITSENI
RAKASTAMISEN
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e - 2 Vko:
Maanantai

Kolme positiivista asiaa minusta:

Tiistai

Tunnen itseni hyvaksi, kun..

Keskiviikko

Asioita, joita minun pitaisi tehda kun olen
surullinen:

Torstai

<<\/I>Asioita1 joita minun pitaisi tehda kun olen

i% tylsistynyt:
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VIIKOITTAINEN ITSENI
RAKASTAMISEN

Asioita, joita minun pitaisi tehda, kun olen
vasynyt:

Asiat, jotka tekivat minut tanaan onnelliseksi:

Haastan itseni..
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313 vertaa
itsedsi muihin

tee
itsellesi
mieluisia
asioita

&‘%( / - plo'a kotisi |
ymparistesi
/ __\3 puhtaana
\\
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positiivisia
Tunteita
vahvistavia
asioita

loydd paikka,
joka tekee —
sinut

onnelliseksi

muista varala
aikaa
rentoutumiselle




SUOSIKKIAFFIRMAATIOT KEHUT ITSELLENI

ASIAT, JOISTA OLEN YLPEA
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Anna
. . Tee DIY-
itsellesi L.
. projekti
anteeksi

Mene 30 Osta
minuutin kukkakimppu
kavelylle itsellesi

Paasta . .
. Aseta itsesi
auringonvalo

etusijalle

sisaan

Nuku
8 tuntia

Opettele
jotain uutta

Tee lista
asioista, Kavele
jotka haluat luonnossa

kokea

Vieta aikaa Opettele
ystéavasi sanomaan
kanssa ei
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SUUNNITELMA vuos:

KUUKAUSI:

TAVOITTEET
MIELELLENI:

TAVOITTEET
KEHOLLENI:
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KUUKAUSI:

IVAKIRJA  wuos:

AFFIRMAATIOT
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SEURANTA

EEDnonann

e TS

Sailytettavat tavat Muutettavat tavat

salapalatsi.fi




Henkinen itsehoito Alyllinen itsehoito

Sosiaalinen itsehoito Ympariston itsehoito

MUISTIINPANOT
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BUCKET LIST

Paivamaara: M T K T P L S

Muistiinpanot
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KUUKAUSI:

KIVAKIRJA  vuos:
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KUUKAUSI:

TARKOITUS  vuos::

FYYSINEN ITSEHOITO TUNTEIDEN ITSEHOITO

HENKINEN ITSEHOITO SOSIAALINEN ITSEHOITO

MUISTIINPANOT:
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ARVIOINTI

. 2. 3. Psykologinen/Emotionaalinen itsehoito

Harrastuksiin liahteminen

Lomamatkalle tai paiviretkelle ldhteminen

Loytdaa syy nauruun

Ongelmista puhuminen

Uusien asioiden opettelu (ei liity opiskeluun tai t6ihin)

. 2.3, Sosiaalinen itsehoito

Ajan viettiminen tiarkeiden ihmisten kanssa

Uusien ihmisten tapaaminen

Kokonaisvaltainen sosiaalinen itsehoito

Yhteydenpito vanhoihin ystiviin

Avun pyytiminen, kun sita tarvitaan
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30 PAUVAN HAASTE
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Venyttele Juo Mene Syo lempi- Mene
kaikkia enemman Kivelvlle herkkuasi sankyyn
lihaksiasi velta luontoon ajoissa
Kuuntele Syo Kokkaa
. kasvis- Otaihana : Harrasta
LGS aleria vaahtokylpy lempi joogaa
kappaleesi ’ YiP ruokaasi 1008
. . C . Tee . . . . ;
Vie itsesi Kirjoita . . Harjoittele Kokeile DIY-
treffeille péivikirjaa 1tselles.1 kiitollisuutta projektia
kasvohoito
Katso Tutustu Katsq . .
. Lue lempi- Tee itsellesi
auringon- Kiri: uuteen I o .
irja : . clokuvasi manikyyri
nousua Kaupunkiin
Qla Aloita uusi Kirjoita vlos IR Kglso
auringon- . e vaate- auringon-
) harrastus tavolitteesl . .
valoa Kkaappisi laskua
Ympéroi
Anna Opettele Kuvittele itsesi .
L » p o RO Juo paljon
itsellesi uusi ihanne- positiivi- vetti
tauko taito tulevaisuus suudella ;
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Tadman pdivan affirmaatio

Jotain, mistd olen ylped

Muistutukset ja muistiinpanot

Odotan huomista innolla, koska..
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Pum

Alfirmaatiosanal Things To Do!

Nieliala

Notivaationi
Nluistiinpanot

/eden juonnin seuranta

YUUY
SAVASAY
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