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Harjoitus: Omien arvojen kirkastaminen

Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Tavoite:

Tunnistat omia arvojasi. Arvojen kirkastaminen auttaa motivoitumaan ja kayttamaan aikaa
itselle merkityksellisiin asioihin.

Ohje:
1. Pohdi vapaasti, millaista on sinulle merkityksellinen elama. Voit tehda tehtavan
suppeasti pohtien jotain tiettya osa-aluetta, kuten opiskelua, tai pohtia elamaa laajemmin.

Voit kayttaa apunasi seuraavia kysymyksia:

. Millaisista asioista sinulle merkityksellinen elama koostuu?

. Mika saa sinut innostumaan ja tuntemaan, etta olet elossa?

. Millaisia haaveita sinulla on ollut elamasi aikana?

. Ihailetko jotain henkil6a? Millainen han on?

. Millaista elamasi on ollut silloin, kun olet ollut siihen kaikkein tyytyvaisin?

Pohdi my0s, kuvastavatko vastauksesi asioita, jotka ovat sinulle tarkeita itsessaan. Enta
kertovatko ne enemman sinun vai jonkun muun arvoista?

2. Yrita seuraavaksi I0ytaa kuvaavia sanoja tiivistamaan arvojasi. Ovatko jotkut naista
erityisen tarkeita sinulle?

3. Pohdi lopuksi, kuinka tyytyvainen olet siihen, miten hyvin arvosi talla hetkella
toteutuvat elamasi eri osa-alueilla.

Huom! Omien arvojen jasentaminen vaatii usein aikaa. Taman tehtavan ei tarvitse tulla
kerralla valmiiksi.

1. Minkalaista on sinulle merkityksellinen elaimi? Kayta

apunasi ohjeen kysymyksid.
Esim. Minulle tarkeaa on erityisesti laheisista ihmissuhteista huolehtiminen, oppiminen,
rentoutuminen ja luovuus. Haluan kayttaa elamassani saanndllisesti aikaa uuden

oppimiseen ja luovaan tekemiseen. Haluan myds, etta viikossani on paljon tilaa
rauhalliselle joutenololle. Olen tyytyvainen oppimisen ja luovuuden toteutumiseen
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arjessani. Rentoutumiselle ei ole kuitenkaan jaanyt riittavasti aikaa. Olen etenkin
vasyneena laiminlyonyt tarkeita ihnmissuhteita.

2. Minkilaiset kuvaavat sanat voisivat tiivistid arvojasi?

Mitkd niistd ovat erityisen tirkeitd sinulle?

3. Kuinka tyytyvdinen olet tdll4 hetkelld siihen, miten arvosi
toteutuvat elimassisi?
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