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ELAMANKENTTA

Miksi?

Tassa tehtavassa sinulla on mahdollisuus visualisoida oma elamankenttasi. Tehtavan
tarkoituksena on auttaa sinua ymmartamaan, miten eri asiat vaikuttavat elamaasi ja mihin
haluaisit keskittya tulevaisuudessa. Suuri paperi ja varikkaat kynat antavat sinulle
mahdollisuuden luoda visuaalisen esityksen, joka kuvastaa elamaasi kokonaisvaltaisesti.

Miten?

1.

Ota itsellesi paperia (ainakin A4-koko) ja kyna. Voit kayttaa eri vareja, jos haluat.
Jos haluat kayttaa tahan enemman aikaa ja etsia lehdistd omaan elamankenttaasi
sopivia kuvia, ota tassa vaiheessa kayttddsi mahdollisimman iso paperi.

Kirjoita paperin keskelle sana "mina” ja ympyroi teksti.

. Kirjoita ja/tai piirra eri puolille paperia olennaisia ja

merkityksellisia elamaasi kuuluvia asioita. Tallaisia voivat olla esim. perhe,
harrastukset, mielenkiinnon kohteet, opiskeluun liittyvat asiat, vapaa-ajalle kuuluvat
asiat ja vaikka luonteenpiirteesi. Voit piirtaa tai kirjoittaa niin monta asiaa kuin
sinulle tulee mieleen ja voit halutessasi kayttaa eri vareja. Paperin yhteen nurkkaan
voit kirjoittaa omia unelmiasi ja toiveitasi, vaikka ne eivat talla hetkella viela olisi osa
elamaasi.

Ympyroi nyt asken kirjoittamasi/piirtamasi asiat siten, ettd ympyran koko kuvaa sita,
kuinka suuren osan elamasta kyseinen asia vie. Pieni ympyra kertoo siita, etta asia
ei talla hetkella vie kovin paljon aikaa tai tilaa elamastasi. Mita suuremman ympyran
piirrat, sitd enemman asia vie tilaa tai aikaa juuri nyt.

Voit kayttaa tassa kohdassa eri vareja esimerkiksi sen mukaan ovatko paperille
laittamasi asiat positiivisia, neutraaleja tai negatiivisia.

Olet nyt laatinut oman elamankenttasi sellaisena, kuin se juuri talla hetkella on.



5. Jos haluat kayttaa tahan enemman aikaa, voit myos etsia lehdista sopivia kuvia ja
sijoittaa niita elamankenttaasi.

6. Tarkastele nyt elamankenttadsi. Pohdi erityisesti seuraavia asioita:

e Ovatko paperilla olevat asiat sellaisia,
joista toivot elamasi rakentuvan? Vastaavatko ne sita mita tunnet olevasi?

e Onko kaikille asioille elaméassasi aikaa ja tilaa sen verran kuin toivot?

o Kertovatko paperilla olevat asiat siita, mika sinulle oikeasti on tarkeaa?
Viitoittavatko ne tieta kohti omia unelmiasi?

e Kuinka ympyrat suhteutuvat toisiinsa?

e Mita asioita toivoisit lisda elamaasi? Mille haluat enemman aikaa?

e Mita haluat vahentaa tai mista haluaa luopua?

e Millaiset teot voisivat vieda sinua kohti unelmiasi?

e Miltd haluaisit elamasi nayttavan esimerkiksi viiden vuoden kuluttua?

Harjoitus sovellettu V. Peavy 1999.
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