AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

VALINTOJEN RISTEYKSESSA
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Teet arjessasi toistuvasti valintoja, jotka vaikuttavat hyvinvointiisi péivittéin. Valinnat osoittavat hyvin sen, mité arvostat:
mihin esimerkiksi kéytét eniten aikaasi ja mitké asiat jGavét tekemattd. Olisi térkedd pohtia, miten néma valinnat vai-
kuttavat omaan hyvinvointiisi.

Omia motiiveja valintojen takana kannattaa pyséhtyd miettimédn. Valintoja ohjailevat omat arvot tai joskus valintoja
tehd&an myds muita seuraamalla, kavereiden mielipiteiden mukaan tai ihan vaan tottumuksesta. Teetkd siis valintoja
eldmdssa sen mukaan, mitd itse piddt hyvénd ja mihin suuntaan haluat elémddési kulkea? Kaytatks aikaasi siihen, mika
vahvistaa hyvinvointiasi ja tuo sinulle hyvén mielen?

Mieti joku tilanne kuluneelta viikolta, jolloin olet joutunut tekemééin jonkun valinnan (esimerkiksi koti-illan sijasta l&hdet
kavereiden kanssa ulos/kouluun léhtemisen sijaan jadtkin nukkumaan). Teitké oikean valinnan vai mité olisi seurannut,

jos olisit valinnut toisin2 Vastaa alla oleviin kysymyksiin.

Tehtavat

Oliko valinta oikea? Miksi

Mitd olisi tapahtunut, jos olisit valinnut toisin2
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Miten toimit seuraavalla kerralla samassa tilanteessa?

Mitké& asiat vaikuttivat valintaasi@ (esim. ystévien mielipide)

Léhde: Erkko & Hannukkala 2013, Mielenterveys voimaksi, Suomen Mielenterveysseura

Suomen Mielenterveysseura
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