djuvq selkeg
s\ks\) 2020




let's

Tervetuloa suunnittelemaan
syksya 2020! Nama sivut on
suunniteltu joko tulostettaviksi tai
sahkoisesti taytettaviksi.

Sivulla 3 naet syksyn 2020
kalenterin. Voit sijoittaa siihen
tarkeita péaivia, kuten
merkkipaivat, matkat tai lomat.
Talta sivulta saat syksysta
yleiskatsauksen.

Sivu 4 on tarkoitettu menneen
kesan mietiskelyyn. Miten se
meni? Mita jai kateen? Voit
kayttad apuna esimerkiksi
kalenteriasi, omaa sosiaalista
mediaasi ja kannykan
kuvagalleriaa. Sana on vapaa!

Jo it

Sivulle 5 voit nostaa asioita
kesastasi otsikoiden mukaan.
Sivut 6 ja 7 ovat elamaétilanteesi
hahmottamista varten. Sivuilla 8
ja 9 kartoitat arvomaailmaasi.

Lopuksi valitset syksylle 2020
sanan tai teeman. Ja vedat
ajatuksesi yhteen.

Voit tulostaa sivut myos A5
vihkoksi ja sujauttaa
paperikalenterisi taskuun.
Syksyisi terveisin

Piiivi, Swwaile

LCA Life Coach
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Nakemiin

Kiitos

VOIHYVIN

Hyvasti

Annan anleck g
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Elamanpyérg

Merkitse elamanydréaan kullekin osa-
alueelle sekéa nykytila etta oma
tavoitteesi. Ole avoin ja vilpitdn
nykytilanteen kartoituksessa. Voit vaikka
aluksi merkita pisteet lyijykynalla ja
palata tarkentamaan tilannetta.

Arvio on sinun omasi, ei kenenkaan
muun mielipide! Jos omasta mielestasi
perheasiat ovat mallillaan, naapurin
mahdollisesta mielipiteesta ei tarvitse
valittaa.

RAKKAUS 08

TERVEYS Q7

Seuraavaksi merkitse tavoitetila.
Tavoitteen ei suinkaan tarvitse olla 10!
Monille elaméanalueille voi riittaa
vadhempi. Mutta kymppikin on taysin
sallittu vaihtoehto. Me kaikki tulkitsemme
asteikoita hieman eri tavoin. Sinun
vastauksesi on sinulle oikea vastaus.

Tasainen pyora pyorii parhaiten. Onko
pyorassasi isoja kuoppia tai

kulmikkuutta? Yllattiko joku kohta? Mita
ajatuksia sinussa heraa?

O1 HENKINEN KASVU

02 TALOUS

URA 06

YMPARISTO Q5

03 1o

04 peruE

Havainnoi tavoitteen ja nykytilan eroa ja kirjaa havaintosi seuraavalle
sivulle.
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Elamadpyora

Lisda tdhan pohdintojasi elamanpyorasta. Missa elaméanalueissa toivoisit
muutosta eniten? Yllattikd joku kohta sinua? Mita ajatuksia tasta sinulle heraa?

01 HENKINEN KASVU 02 TALOUS
03 ILO 04 PERHE
05 YMPARISTO 06 URA
O/ TERVEYS 08 RAKKAUS
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Arvetimantti

noyryys
rehellisyys itsekunnioitus
Yy valta
uskollisuus rakkaus
perhe
itsensa toteuttaminen A luovuus
terveys ihmissuhteet
vauraus
kauneus luonto
luottamus
menestys ahkeruus
vastuuntunto
Innostus stavallisyys
rohkeus y Yy
kiitollisuus _ anteeksianto
auttaminen
hyvaksynta : henkinen hyvinvointi
) nautinto
ystavyys oikeudenmukaisuus

AN

SIS

Valitse 5 tarkeinta ja kirjoita ne timantin karkiin. Vertaile viivojen mukaan ja
merkitse sinulle tarkeampi viivan paahan. Eniten merkint6ja saanut on tarkein

arvosi. o .
paivisuvanto.fi
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EVatke arvejesi mukagn

Jos teet lilan paljon kompromisseja arvojesi suhteen, uuvut. Jos esimerkiksi
yksiperusarvoistasi on perhe, vietatko riittavasti aikaa perheesi kanssa?e Tai
jos perusarvojasi ovat terveys ja hyvinvointi, onko kalenterissasi varattu
aikaakuntoilulle ja itsestasi huolehtimiselle? Arvosta itseasi ja aikaasi!
Millaista elamasi olisi, jos elaisit arvojesi mukaan? Minké tulee muuttua, jotta

arvomaailmasi toteutuisi elamassasi?
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Syksx,n 2020 sana

Syksyn sana on sana, joka palauttaa mieleesi omat tavoitteesi ja on arvojesi
mukainen. Se inspiroi ja muistutaa. Lohduttaa ja tsemppaa vaikeina hetkina.

Seuraavalle sivulle kirjoitat syksyn 2020 sanan. Jos sinulla ei ole heti
mielesséasi mieleistasi sanaa, kayta muutama minuutti varittden sivun lehtia
mieleisesi varein. Jos taytat tatd sahkdisesti, ota tauko ja kay kavelylla,
kuuntele hetki musiikkia tai lue runoja. Myds arkiset kotity6t ovat luovuudelle
sopivia ymparistoja. Tiskaa vaihteeksi kasin tai ripusta hyvantuoksuiset
pyykit kuivumaan ajatuksella.

Kun olet I6ytanyt sanasi, pyséahdy vielad sen aarelle. Mita tama sana
tarkoittaa syksyllesi kaytannon tasolla? Miten se nékyy paivittaisissa
rutiineissasi? Mita tama sana saa sinut tuntemaan? Jos viela haluat vaihtaa
sanaa, tee niin. Ja halutessasi voit valita sana parin tai muutamia sanoja.
Ehka kokonaisen lauseenkin. Voit kayttda myos alla olevaa tilaa
kokeillaksesi eri sanoja. Joskus jo sanan kirjoittaminen ja sen ndkeminen

avaa uusia nakokulmia.
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S\'ksx' 2020

Kasaa ajatuksiasi seuraavin lausein:

01. Syksylla 2020 min& vihdoin...

02. Syksylla 2020 annan enemman aikaa...

03. Syksylla 2020 huolehdin itsestani nailla tavoin:
04. Syksylla 2020 avaan sydameni...

05. Syksylla 2020 kiinnitan huomiota erityisesti...
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SEURAAVAKSI

Nextive\?

Ota kalenterisi esiin ja tayta sitd ndma ajatukset mielessasi.

Jos tuntuu silta, etta olisi aika elamanmuutokselle, tee siita projekti. Aseta
tavoite ja maarittele tavat, jotka kuljettavat sinua kohti tavoitetta. Syksy
kestda 3 kuukautta. 12 niista riittda keskikokoisen tavoitteen
saavuttamiseen. 2 viikkoa voit varata syksyn arviointiin, rentoutumiseen,
tuloksesta nauttimiseen ja talvikauden suunnitteluun.

Jos haluat selventda ajatuksiasi tulevan suhteen tai tarvitset tukea
tavoitteen saavuttamiseen, ota rohkeasti yhteytta! Nettisivuiltani voit
varata ajan ilmaiselle kartoituspuhelulle.

© Tmi Paivi Suvanto. Vain henkilokohtaiseen kdyttoon.
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