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Harjoitus: Arjen seuranta

Miksi?

Arkesi seuraaminen antaa sinulle tietoa siita, mita olet tehnyt. Minapystyvyyden
kokemuksesi vahvistuu, kun huomaat, etta voit vaikuttaa hyvinvointiisi.

Miten?

Voit hyddyntaa tata taulukkoa tukenasi arjen rutiinien ja saanndllisyyden
palauttamiseen. Merkitse taulukkoon ruokarytmiasi, unen maaraa, liikunnan maaraa
tai sosiaalisia tapaamisia.

Taulukon avulla voit seurata arjen palautumista, ja asettaa itsellesi tavoitteita
esimerkiksi ruokailun saannéllisyydesta tai sosiaalisista tapaamisista.

Seuraa arkeasi viikon ajan. Kirjaa tulostettavaan taulukkoon, kalenteriin tai
puhelimeesi, miten seuraavat asiat toteutuvat arjessasi asteikolla 0-5, jossa O ei
toteutunut lainkaan ja 5 toteutui erinomaisesti.

Uni — nukuitko saanndllisesti?
Ateriat — s0itko sinulle sopivan, terveellisen ateriarytmin mukaan?
Liike — liikutitko kehoasi esimerkiksi kotitoissa, kavelylla tai harrastuksessa?

Yhteys muihin — olitko yhteydessa laheisiisi tai tuttaviisi?
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Viikon kuluttua arvioi, onko jotain, johon keskittymalla voisit parantaa
hyvinvointiasi.

Esim. Huomaan, etta en ole pitanyt yhteytta muihin. Voisin laittaa viestia tuttavalle ja
kayda vertaistukiryhmassa.
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