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Perusturvallisuus ja rutiinit

Oman elaman arvo terveissa rajoissa, 4. ryhmakerta
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Vahvista sisaista turvallisuudentunnetta Jidg

naiden avulla:

. Pida huolta rutiineista
. Harjoittele ottamaan lampoa vastaan

1
2
3. Tule kuulluksi
4. Aseta lempeat rajat
5

. Hyvaksy tunteesi

Kuva: Microsoft- kuvapankki
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Arjen hallinnan rutiinit: Sujuva p

diva

ja tasapainoinen viikko

Aamurutiini:
Paivan kaynnistys

Aamiainen

Viimeistely ja lahto

Toista kotiin -rutiini:
Siirtyma vapaalle

Paallysvaatteet ja

laukku omille
paikoilleen.

Tarkistetaan illan
chjelma ja
suunnitelmat -

Ansaittu lepohetki

30-60 minuutin
“rojahdus sohvalla”
palautumista varten.

Viikkorutiini: Tasapainoinen viikkorytmi

Maanantai: Asioiden hoito

Tiistai: Aktiivisuus

Keskiviikko: Joustovara

asioiden hoitamisella.

vaihtelevalle ohjalmalle
("mita milloinkin”).

Torstaina panostetaan
ulkoiluun.

Viikonloppua varten hoidetaan
siivous ja pyykit alta pois

Lauantai on varattu kokonaan

levolleja itsensd hemmottelulle.

viikon ennakoivaan suunnitteluun

A Gemini Notebook
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Arjen hallinnan rutiinit: Sujuva paiva ja tasapainoinen viikko digi

AAMURUTIINI VIIKKORUTIINI
- TOISTA KOTIIN - Ma: tarkeiden asioiden

* Heraaminen RUTIINI hoito

« WC-kaynti ja . DAA - . :
hampaiden pesu Ei?(lll(iljsz)/ranalrlfet Ja Ti: kuntosali

* Pukeutuminen paikoilleen Ke: mita milloinkin

* Aamiainen . Evésrasia pesuun To: ulkoilu

« Ehostus (hiusten . - - il - -
harjaus ym.) IIta.ohJeIman tarkistus Pe: siivous ja pyykit

. Ulkovaatteet ja y I'\:’))c())Jagdus_sohvalle La: lepo ja hemmottelu
ulos (30—60 min)

Su: Seuraavan viikon
suunnittelu
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