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Hyvinvointia luonnon rytmissd.

Codex 0




Pysahdy hetkeksi oman elinvoimasi aarelle...
milloin olet viimeksi pohtinut, miten aidosti voit?
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Moni ruuhkavuosia elava ihminen huolehtii paivittain tyosts,
perheesta, kodista, laheisista ja lukemattomista kaytannon asioista.
Samalla omat tarpeet jaavat helposti odottamaan parempaa hetkea.
Tunnistatko taman?

Usein vasta jatkuva vasymys, riittamattomyyden tunne tai kokemus
siita, ettei arki tunnu omalta, herattavat kysymaan: mita mina
oikeastaan tarvitsen voidakseni hyvin?

Tama hyvinvointikartoitus auttaa sinua tarkastelemaan
elamantilannettasi kokonaisuutena. Se ei keskity pelkastaan
liikkuntaan tai ravintoon, vaan huomioi myo6s palautumisen,
merkityksellisyyden,  luontosuhteen,  kestavan arjen seka
tulevaisuuden hyvinvointisi. Kartoitus tarjoaa peilin tamanhetkiseen
tilanteeseesi ja auttaa tunnistamaan omat voimavarasi ja
kuormitustekijasi.

Pistemaaria olennaisempaa on pysahtyminen oman elamasi aarelle.
Jokainen oivallus voi olla ensimmainen askel kohti elinvoimaisempaa,
merkityksellisempaa ja kestavampaa arkea huomatessasi, mita juuri
sina tarvitset voidaksesi hyvin.

: Arvioi jokainen seuraavien sivujen teema
‘L apukysymysten avulla asteikolla 1-10. (W
1 = Ei kuvaa nykytilannettani lainkaan

10 = Kuvaa nykytilannettani erittdin hyvin

Vastaa kartoitukseen mahdollisimman rehellisesti
taman hetken tilanteesi mukaan. Oikeita tai vaaria
vastauksia ei ole.

Ota muutama syvempi hengitys, ja aloita kun olet valmis.
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Luonnollinen
liike ja ravinto
<&
A& Liike

Kehoni saa paivittain luonnollista liiketta

© (kavely, portaiden kaytto, hyotyliikunta).

(@) Liikun viikoittain tavalla, joka tuottaa minulle
energiaa ja hyvaa oloa.

<) | Pystyn palautumaan fyysisesta kuormituksesta
riittavasti.

(' Kehossani tuntuu padosin hyvalta arjen aikana.

%0*5 Ravinto

() Syobn saannollisesti paivan aikana.

) Ruokavalioni sisaltaa runsaasti kasviksia, hedelmia
ja luonnollisia raaka-aineita.

() Sy6miseni tukee jaksamistani eika aiheuta
5 jatkuvaa vasymysta tai energian heilahteluja.

(' Minulla on realistinen ja rento suhde ruokaan.

% Pistemaarini (1-10):

A
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Luontosuhde ja
kestavyys

£
@ Suhde luontoon

Vietan aikaa luonnossa tai viheralueilla
riittavan usein.

(| Luonto auttaa minua palautumaan stressista.

Qfa Kestavat valinnat

Teen arjessani ympariston kannalta kestavia
valintoja mahdollisuuksieni mukaan.

A O

Q Koen, etta omilla valinnoillani on merkitysta
ympariston hyvinvoinnille.

1 ' Kulutustottumukseni vastaavat omia arvojani.

Tunnen kuuluvani osaksi jotain itsedni
suurempaa kokonaisuutta.

(7 | Koen, ettda oma hyvinvointini ja ympariston
hyvinvointi liittyvat toisiinsa.

‘& Pistemaarani (1-10):

i
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Merkitellisyys
<&

@ Arvot

~~ Tiedén, mitka asiat ovat minulle
elamassa aidosti tarkeita.

/| Arkeni heijastaa omia arvojani.

-/ 3¢ Osaaminen ja vahvuudet

D g . e as - . .. .. . -
Wﬁ' ~~ " Saan kayttaa vahvuuksiani tydssani tai
4 /e \/ S e L
- muussa tarkeassa tekemisessa.

, v

. Tunnistan omat vahvuuteni ja osaamiseni.

-O- TIlo ja innostus

O Arjessani on asioita, jotka tuottavat minulle
iloa ja innostusta.

<> Minulla on aikaa myds omille
kiinnostuksenkohteilleni.

7 ‘\ ; ':'
Tarkoituksellisuus
S " Koen elamani merkitykselliseksi.

O Tiedan, mika antaa elamalleni suunnan
> juuri tassa elamantilanteessa.
o, &

V%  Pistemiiirini (1-10):

J
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Palautuminen ja

elinvoima
£&

lbf,_z—z; Uni ja palautuminen

Nukahdan yleensa helposti.

Heraan useimmiten levanneena.

Minulla on riittavasti palautumisen hetkia
paivan aikana.

Q@ Stressinhallinta

Pystyn sadtelemaan stressiani rakentavasti.

Minulla on toimivia keinoja rauhoittaa
mieleni kuormittavina aikoina.

-O- Tulevaisuuden terveys

I.\

1 Uskon nykyisten elaméntapojeni tukevan
hyvinvointiani myds tulevaisuudessa.

Koen olevani energinen ja toimintakykyinen
suurimman osan ajasta.

g& Pistemrini (1-10):

J
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¢  Ekologinen kestivyys

Arjen valintani tukevat ymparistdon hyvinvointia
siin@ maarin kuin minulle on mahdollista.

Kotini ja elamantyylini tuntuvat riittavan
yksinkertaisilta ja toimivilta.

82 Sosiaalinen kestivyys

Minulla on laheisia ihmissuhteita, joista saan tukea.
Tunnen kuuluvani johonkin yhteisoon.

Uskallan pyytaa apua tarvittaessa.

€  Taloudellinen kestavyys
Taloudellinen tilanteeni tuntuu hallittavalta.
./ Rahankayttoni vastaa pitkan aikavalin tavoitteitani.

Talous ei aiheuta jatkuvaa huolta tai stressia.

b $ Pistemdirani (1-10):
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Hyvinvointisi
yhdella silméayksella
<&

Olet juuri pysahtynyt tarkastelemaan hyvinvointiasi useasta eri nakokulmasta.
Ennen kuin siirryt tulkintaan, arvioi viela oma tamanhetkinen kokemuksesi

eri elaman osa-alueista.

Ensivaikutelma riittda — oikeita tai vaaria vastauksia ei ole.

Arvioi asteikolla 1-10
= 3 4 56 7 8 9 10
Koen itseni energiseksi ja 2 s
fyysisesti hyvakuntoiseksi. &)/l

=
-
[ 38}
)
)

Mielen hyvinvointi T 2. 3 4 % & 7 B 9
Koen mieleni tasapainoiseksi P atala oNIR il
ja rauhalliseksi. ) O\ \_/ ) G G
Merkityksellisyys 1 2 B4 5 6 7 8 9 1
Koen, ettd eldmaéssani on o OOy 6 alatalcla
merkitysté ja suuntaa. N/ RNAN NN NN BN AN SN NS
Ihmissuhteet ¥ 2 3 .4 5 6 7 8 9 0
) Minulla on laheisid ja o 0O O Ot ~N M N [
l - hyvinvoivia ihmissuhteita. AN ' i NI AL D
) Ty6 ja arki i 23 4 5 % 7 8 9 10
Arkeni ja tyoelamani tukevat @ e ®lerneteneNalieNe

hyvinvointiani.

Palautuminen ja vapaa-aika 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Palaudun riittavasti ja minulla A M OO el e e
on aikaa itselleni. VU U U U U U U UL

Taloudellinen turvallisuus ¥ 2 3 4 S & 7 8 9 10

0D © 0 W e 6 C

Taloudellinen tilanteeni tuntuu alalelsrolatel. ~ 3
hallittavalta ja turvalliselta. A NN AN NN
Luontosuhde ¥ 23 4 5 6 7 & 9 1
Koen yhteytta luontoon ja se NN N N AN N N A 3
tukee hyvinvointiani. GROROLUE RS G RO RD

Toiveikkuus tulevaisuudesta 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Koen toiveikkuutta ja uskoa el AN S W NUEY DD
tulevaisuuteen. \ N NT N AN

’
N

~

’

Jos katsoisit tatd sivua vuoden kuluttua,
mikai olisi hienointa huomata muuttuneen?

1. 020 3 456 7 08 g 10
@ Kokonaiseldmani juuri nyt arvosanalla 1-10: O O O O O O O O O O 9%7

S
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Mita vastauksesi kertovat sinusta?

Jo pelkka pysahtyminen on tarkea askel. Moni huomaa kartoituksen
aikana asioita, jotka ovat jaaneet arjen kiireessa huomaamatta. Ehka
jokin osa-alue nayttaa paremmalta kuin ajattelit, tai ehka jokin on
vienyt sinulta enemman energiaa kuin olet huomannut.

Jos pisteesi ovat korkeita useimmilla osa-alueilla, voit olla ylpea siit3,
etta olet rakentanut arkeesi elinvoimaa tukevia kaytantoja. Samalla
voit pohtia, miten yllapidat niita myos muuttuvissa elamantilanteissa.

Jos taas huomaat wuseita matalia pisteita tai tunnet olosi
kuormittuneeksi, kyse ei valttamatta ole siita, etta tekisit jotain vaarin.
Usein kyse on siitd, etta elamantilanne on vaativa ja omat tarpeesi
ovat jaaneet muiden asioiden varjoon.

Elinvoiman palauttaminen ei yleensa vaadi elaman taydellista
uudelleen organisointia. Useimmiten suurin vaikutus syntyy pienista,
johdonmukaisista muutoksista, jotka sopivat omaan arkeesi.

S %

## Pysiahdy hetkeksi

Pohdi hetki vastauksiasi ja kirjoita ajatuksesi ylos.

) Mika hyvinvointisi osa-alue kaipaa juuri nyt
eniten huomiotasi?

() Mika olisi pienin mahdollinen askel kohti
parempaa hyvinvointia?

() Mista voisit hellittd3 tai luopua, jotta tarkeille
asioille jaisi enemman tilaa?
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Haluatko ymmartaa itseasi viela syvemmin?

Hyvinvointi rakentuu pienista havainnoista ja niiden pohjalta
tehdyista valinnoista. Tama kartoitus on ensimmainen askel oman
hyvinvointisi tutkimiseen.

Seuraava osa kirjasarjassa, Luontoasi — Codex I: Initium, syventaa
kartoituksen teemoja tutkimukseen perustuvan tiedon avulla. Sen
tavoitteena on auttaa sinua ymmartamaan, mista kokonaisvaltainen
hyvinvointi rakentuu ja miten voit edeta kohti kestadvia
hyvinvointitapoja omassa arjessasi.

Kun perusta on vahvistunut, voit jatkaa Luontoasi — Codex II:
Hyvinvoinnin kenttaoppaaseen sen ilmestyttya. Kenttaoppaassa tieto
muuttuu kaytannon harjoituksiksi, havainnoiksi ja oman hyvinvointisi
pitkajanteiseksi rakentamiseksi.

Tulevaisuudessa Luontoasi taydentyy myos henkilokohtaisilla
valmennuksilla ja tyopajoilla, joissa tutkimustieto, luontosuhde ja
kayttaytymisen muutos kohtaavat yksilollisessa ohjauksessa.

Pysyva muutos alkaa harvoin suurista paatoksista. Useimmiten se
alkaa yhdesta tietoisesta askeleesta. Kun aika on oikea, voit valita juuri
sinulle sopivan tavan jatkaa matkaasi.

Rinnallasi matkalla kohti kestavaa hyvinvointia,

Laura Forsberg
Luontoasi
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