JOURNEY MAP

Journey mappin tavoitteena on auttaa havainnoimaan vireystilaa ja siihen vaikuttavia asioita. Pida journey mappia viikon

ajan ja kirjaa yloés havaintosi. Tee muistiinpanot mahdollisimman tuoreeltaan, kun tapahtumat ovat viela kirkkaana mielessa.

TAPAHTUMA
Kirjaa ylos mita teit,
esim. palaveri

®

Piirra sydankayra
siita, miten
vireystilasi muuttuu
paivan aikana.
Kirjaa ylos, mita
teit, esim. ruokailu,
palaveri, liikunta
jne.

®

Ja kirjaa ylos
havaintoja siita,
mitka asiat
vaikuttivat
muutoksiin.
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