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Tyokirja
STARTTI UUTEEN VUOTEEN

Eldama on suuri seikkailu, joka on valintoja taynna. Sina voit itse
valita. Voit tehda niin kuin kaikki muutkin ja ajelehtia elaman
virrassa tai voit ottaa eldmasi ohjat omiin kasiisi ja valita muuttaa
elamaasi. Sinun valintasi voivat olla erilaisia kuin muilla, kukaan
muu ei eld sinun elamaasi eika sinun tarvitse miellyttaa ihmisia,
joita et halua miellyttaa. Téman tyokirjan avulla paaset
tarkastelemaan elamaasi nyt ja miettimaan mita haluat en olevan
vuoden kuluttua tai myéhemmin. Oletko tyytyvainen
ihmissuhteisiin, talouteen, tydhdén, vapaa-aikaan, perhe-elamaan,
ajankayttéon? Lahdetdan yhdessa muuttamaan niita sellaisiksi
kuin sina haluat. Helpointa, ja samalla vaikeinta, on muuttaa
itseaan, omaa ajattelua ja toimintaa. Nyt on paras aika aloittaa
hyva elama.

Ensin kaydaan lapi elaman eri osa-alueita, millaista elamasi on nyt
ja millaista haluaisit sen olevan. Taman jalkeen valitaan tavoitteet
ja tehdaan niille aikataulu ja jaetaan ne osiin. Lopuksi vain
toteutat tekemasi suunnitelman
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KUKA OLEN?

kirjoita itsestasi kuka olet, joko tarina tai ranskalasilla viivoilla.
Mieti myos milta tama nykyinen sinad tuntuu omasta mielestasi

MILLAINEN HALUAISIN OLLA VUODEN KULUTTUA?
Tahan listaat kaikki haluamasi ominaisuudet tai asiat.
Tama on se mita kohti [ahdet kulkemaan pienin askelin
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MHIN AIKASI MENEE TALLA HETKELLA?

Tyo, koti, harrastukset, ystavat, some, puhelin, pelit

Haluatko lisaa aikaa johonkin? Mista on helpoin nipistaa?

Listaa asioita paperille. Ole rehellinen. Katso puhelimesta
ruutuaikasi, se saattaa olla enemman kuin haluaisit myontaa. Voit
pitaa pari paivaa paivakirjaa, niin on helpompi hahmottaa mihin
kaytat aikasi

Kiire on usein itse rakennettu olotila. Siihen auttaa Herra Ylpon
elamanohje: "Hidasta. etenkin silloin kun on kiire.”

Oikeasti on todella vahan asioita, jotka vaativat tekemista just nyt.
Priorisoi ja mieti mika on tarkeaa. Tee itsellesi lista asioista mitka
pitaa tehda ja aloita tarkeimmasta. Ja jata tyoasiat téihin, voit
jatkaa niita seuraavana paivana. Kayta aikasi asioihin, joista pidat
ja jotka ovat tarkeita sinulle. Kuten esimerkiksi lapset, lemmikit ja
harrastukset.
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MITEN STRESSAANTUNUT OLEN?

Mika minua stressaa? Voinko poistaa stressinaiheita elamasta

Stressi on elimistdn "pakene, taistele tai jdhmety”-reaktio. Silloin
elimist6 on valmis toimintaan jonkin uhkaavan asian edessa.
Ihmisen autonominen hermosto koostuu sympaattisesta ja
parasympaattisesta hermostosta. Sympaattinen hermosto on
paivahermosto, jolloin elimistd on valmis toimintaan.
Parasympaattinen hermosto on kdaynnissa silloin kun aika levata
ja palautua. Pitkittyneessa stressissa sympaattinen hermosto jaa
paalle ja elimistdé on koko ajan toimintavalmiudessa. Se ei ole
hyvaksi, koska ihmisen pitaa levata ja palautua. Levon aikana
elimistod korjaa ja puhdistaa itsedan, etta seuraavana paivana se
on taas valmiina antamaan parastaan.

Meilla jokaisella on oma stressinsieto taso, joku stressaantuu
pienista vastoinkdaymisista ja toisille isotkaan ongelmat eivat ole
maata kaatavia. Tahan vaikuttaa muun muassa resilienssi eli
mielen joustavuus ja palautuminen ikavista kokemuksista.
Onneksi tata voi parantaa itse.

Miten sita voi lievittaa

Kokeile naita stressin lievitykseen.

Riittava uni, saanndllinen ulkoilu, terveellinen ravinto. Tylsaa
mutta toimivaa. Meditointi, mindfullnes seka hengitys- ja
rentoutusharjoitukset auttavat rauhoittamaan niin kehoa kuin
mieltakin
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UNI

Paljonko nukut yossa? Aikuinen tarvitsee unta 7-9 tuntia
vuorokaudessa. Unen aikana tapahtuu palautuminen seuraavaan
paivaan. Uni auttaa myds painonhallinnassa. Vasynyt ihminen
hakee helposti lisdenergiaa napostelemalla jotain helppoa ja
nopeaa.

Miten voisit parantaa nukkumista?

Viilea ja pimed huone. Rauhoita hetki ennen nukkumaanmenoa.
Kokeile meditaatiota nukahtamiseen. Jos mikaan muu ei auta niin
kokeile pitaa silmia auki ja tuijottaa yhta tiettya pistetta esim
katossa, hammentavaa kylld, mutta auttaa tyhjentamaan
hairitsevia ajatuksia.
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TALOUS

Onko taloutesi vakaalla pohjalla? Hallitsetko rahaa vai hallitseeko
raha sinua?

Jokainen meista valitsee itse mihin rahansa laittaa. Harvalla on
tilanne, ettei joutuisi tekemaan valintoja. Ihmisilla on erilaisia
tarpeita ja erilaisia kulutustottumusia ilman etta mikaan niista on
toista parempi tai huonompi. Joku haluaa maksaa hienoa autoa,
joku haluaa tupakoida, joku matkustella, joku ostaa vaatteita ja
joku parannella itseaan. Mihin sinad haluat kayttaa rahasi?
Meneeko rahat nyt siihen mita haluat vai johonkin muualle?

KUUKAUSIBUDJETTI

Kun laitat tulot ja menot paperille tai Exceliin, niin naet
inhorealistisesti mihin sinun rahasi menevat. Tupakka, karkit ja
kahvit saattavat lohkaista yllattavankin suuren osan. Kun naet
mihin rahat oikeasti menevat, voit tehda valintaa onko nykyiset

menokohteet sita mita haluat vai haluatko kenties jotain muuta
elamaasi.
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MITEN VOIT SAASTAA

Kuukausisaastaminen rahastoihin, helppoa menee suoraan tililta.
Monella pankilla on saatavissa systeemi, jossa pankkikorttiosto
pyoristetdan seuraavaan euroon ja ylimennyt osa laitetaan
saastdon tai jokaisesta korttiostosta laitetaan euro saastoon.
My0Os vanha kunnon saastépossu toimii, jos kayttaa kateista ja jaa
kolikoita taskuihin.

LISATULOJA?

Jos et ole tyytyvainen nykyiseen tulotasoon, niin mieti miten saisit
lisaa tuloja. Ylitdita, osa-aika tyo tai -yrittajyys? Tyopaikan vaihto,
palkankorotus? Niin ja sijoittaminen, josta tuloja tulee vasta
pidemman ajan kuluessa.

JOS TILI ON AINA TYHJA ENNEN PALKKAPAIVAA

Nollaraja sataseen tai ylemmas. Paata itse itsellesi tilille alaraja
esim 100 euroa, jonka alle se ei saa koskaan paasta. Talloin
sinulla on satanen tililla palkkapaivana. Usko pois on helpompi
hengittad, kun tiedat etta rahat eivat ole loppu. Kannattaa edes
kokeilla.
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IHMISSUHTEET

Vahenna ikavien ihmisten Idsnaoloa eldmassasi. Hakeudu sen
sijaan mukavien ihmisten seuraan. Nauru pidentaa ikaa ja
lievittaa stressia.

Ole itse sellainen kuin haluaisit muiden olevan sinua kohtaan.
Pida yhteytta ystaviin ja sukulaisiin, vaikka vain viestein.
Mieluummin toki kasvotuisten tai soittamalla.

Jos etsit ystavaa tai kumppania, niin [ahde ulos tapaamaan
ihmisia. Tutustu avoimesti ihmisiin ilman ajatusta, etta tasta tulee
minulle sydanystava tai puoliso.

Onko elamassani sellaisia ihmisia kuin haluan? Pitdisiko jostain
paasta eroon? tai edes viettad vahemman aikaa heidan kanssaan?
Kenen seura ahdistaa? Kenen kanssa on helppo hengittaa?
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TYO JA OPISKELU

Ihminen viettda suuren ajan eldamastaan toissa, joten ei ole ihan
sama missa ja miten sen ajan kayttaa. Aina ei tarvitse vaihtaa
tydpaikkaa, joskus auttaa vain oman asenteen muutos. Toisille
ihmisille tyd on vain keino ansaita rahaa muuhun eléamaan.
Toisille tyé on intohimo ja tapa toteuttaa itsedaan. Taaskaan en
pida kumpaakaan tapaa toista parempana, mutta on hyva
huomata, etta ihmisia on erilaisia ja etsia itselleen sopiva tapa.
Paaasia on kuitenkin, etta pitaa tyostaan. Jokaisessa tydssa on
hetkia ja asioita, jotka ei innosta ja saattavat tuntua
vastenmieliseltd, mutta jos pohjavire tydssa on positiivinen niin
ikavatkin asiat jaksaa helpommin. Jos taas kaikki on aina
vastenmielistad ja kurjaa, kannattaa miettia tydpaikan tai alan
vaihtoa.

Viihdynkd tydssani? Haluanko jotain muuta? Mita voin muuttaa
tdissa? Mita haluaisin tehda tydkseni?
Haluanko opiskella uutta? Mita haluaisin opiskella
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VAPAA-AIKA JA HARRASTUKSET

Se aika kun et ole tdissa tai opiskele tai nuku on vapaa-aikaa. Jotta
eldama on hyvaa ja ihanaa niin myds taman ajan pitaa olla
mukavaa ja nautinnollista. On olemassa paljon asioita mita
ihmiset tekevat, koska nain on aina tehty ja nain hyvat inmiset
tekee. Kuitenkin meilla jokaisella on oikeus paattaa ihan itse
tekemisistaan. Ei ole mikaan pakko siivota perjantaisin tai myyda
lasten leirikoulua varten pipareita, jos se ei tunnu itselle tarkealta
ja mukavalta.

Mita teet vapaa-aikana? Nautitko siita?
Tee sita mista nautit, ala sita mita mukamas pitaa tehda.
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ULKOILU, LIKUNTA JA RAVINTO,
ALKOHOLI JA TUPAKKA

Hyvinvointiin ja jaksamiseen vaikuttaa suuresti fyysinen kunto.
Kuten kaikessa muussakin myos fyysisen kunnon yllapito on
jokaisella erilaista eika ole olemassa vain yhta oikeaa tapaa.
Terveellisesti voi sydda monella tavoin, samoin kuin liikkua. Ihan
oikeasti kuntosali ei ole mikaan pakko, jos se ei tunnu itselle
sopivalta. Paihteiden kaytdssa kannattaa muistaa kohtuus, vaikka
muuten olenkin yltakyllaisyyden kannattaja.

Paljonko ulkoilet viikossa? Millaista liikuntaa harrastat ja miten
usein? Haluatko muuttaa liikuntatottumuksia? Syotko
terveellisesti? Haluatko muuttaa ruokailutottumuksia? Oletko
tyytyvainen paihteiden kaytt6dsi?
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TAVOITE

Tavoitteille kannattaa laittaa paivamaarg, jolloin ne pitaa olla
saavutettu. Ja koska on helpompi menna pienilla askelilla, niin
jaetaan tavoite osatavoitteisiin. Valitse aiemmista osioista itsellesi
tarkeimmat tai vaikka kaikki. Aseta taulukkoon oma tavoitteesi ja
paivamaara koska haluat sen saavuttaa. Sen jalkeen jaetaan
tavoite palasiin ja asetetaan niille aikataulu. Ja sen jalkeen kaikki
onkin toteuttamista vaille valmista

Nain taytat taulukon. Tavoite sarakkeeseen kirjoitat tavoitteen,
esim nukun 7 tuntia ydssa, Vaihdan tydpaikkaa, tililla on aina
vahintaan satanen rahaa. Saastéssa 2000 €, osallistun naisten
kympille. Opettelen kutomaan sukat. Matkustan safarille jne.
Valitavoitteisiin tulee ne asiat mita sinun pitaa saada tehtya, etta
paatavoite on mahdollista saavuttaa. Viimeiseen sarakkeeseen
tulee paivamaara mihin mennessa tavoite on saavutettu. Samoin
valitavoitteille asetetaan paivamaarat. Kirjoita itsellesi ylos mita
minkakin tavoitteen saavuttaminen vaatii

Esim. nukun vuoden kuluttua vahintaan 7 tuntia yossa. Sita
varten minun pitaa saada pimea ja hiljainen huone-> hankin
pimennysverhot tai silmalaput seka korvatulppia tai kuuntelen
rauhoittavaa musiikkia tai meditaatioita kuulokkeista. Pitaa myos
luoda iltarutiinit, joilla rauhoittun nukkumaan -> kayn iltakavelyll3,
laitan villasukat jalkaan ja puhelimen pois hyvissa ajoin.
Vahennan kofeiinia erityisesti iltaisin jne.

Mikali kaipaat syvallisempaa ohjeistusta, niin helmikuussa ala
tavoitteet todeksi viiden paivan minikurssi, johon kuuluu lisaksi
tunnin henkilékohtainen ohjeistus.
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