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TYÖKIRJA 1



T e r v e t u l o a !

Tee työkirja ajatuksella ja käytä si ihen tarvitsemasi aika.

Mikäli  tarvitset apua tai  sinulla on kysyttävää,  voit  jättää
kysymyksesi  Ajankohtaista- osion kautta.  

Hei olen Virpi

Autan sinua saamaan
niskaotteen makeanhimosta,
jotta makeanhimo ei vie i loasi  tai   
energiaasi .

Saamiesi  työkalujen avulla voit
taltuttaa makeanhimon voimaa
ja parantaa omaa hyvinvointiasi .

Ki itos,  että latasit  tämän
työkirjan.

Tervetuloa Eroon makeanhimosta -verkkokurssin ensimmäisen
työkirjasi  pari in.  

Virpi

L U P A U S T E N P O R T A A T . F I



L U P A U S T E N P O R T A A T . F I

Kir jaa  t i lantei ta ,  jotka l i i t tyvät  hel lyyden ta i  kosketuksen tarpeeseen ja
saavat  s inut  kääntymään makeiden herkkujen par i in .

K i r jaa  t i lantei ta ,  jotka l i i t tyvät  suruun.

Mih i n  a s i o i h i n  mak e a n h im o  l i i t t yy  oma s s a
e l ämä s s ä s i ?



L U P A U S T E N P O R T A A T . F I

Kir jaa  t i lantei ta ,  jotka l i i t tyvät  i loon.  

K i r jaa  t i lantei ta ,  jotka l i i t tyvät  ihmissuhteis i in?  Ki r jaa  myös tunteita ,
jotka l i i t tyvät  ihmissuhteis i in .

Mih i n  a s i o i h i n  mak e a n h im o  l i i t t yy  oma s s a
e l ämä s s ä s i ?



L U P A U S T E N P O R T A A T . F I

Kir jaa  t i lantei ta ,  jotka l i i t tyvät  pettymyksi in .

K i r jaa  t i lantei ta  ja  tunteita ,  jotka l i i t tyvät  e lämässä o lev i in  haaste is i in  ja
ongelmi in?

Mih i n  a s i o i h i n  mak e a n h im o  l i i t t yy  oma s s a
e l ämä s s ä s i ?



L U P A U S T E N P O R T A A T . F I

Kir jaa  t i lantei ta  ja  tunteita ,  jotka l i i t tyvät  terveyteen.

Kir jaa  t i lantei ta  ja  tunteita ,  jotka l i i t tyvät  nykyiseen
elämänti lanteeseen.

Mih i n  a s i o i h i n  mak e a n h im o  l i i t t yy  oma s s a
e l ämä s s ä s i ?



L U P A U S T E N P O R T A A T . F I

Kir jaa  t i lantei ta  ja  tunteita ,  jotka l i i t tyvät  osaamiseen.

Kir jaa  t i lantei ta  ja  tunteita ,  jotka l i i t tyvät  s i ihen,  miten suhtaudut
i tsees i .

Mih i n  a s i o i h i n  mak e a n h im o  l i i t t yy  oma s s a
e l ämä s s ä s i ?



L U P A U S T E N P O R T A A T . F I

Kir jaa  t i lantei ta  ja  tunteita ,  jotka l i i t tyvät  u lkonäköösi  ja  s i ihen,  miten
näet  i tses i  tä l lä  hetkel lä .

K i r jaa  t i lantei ta  ja  tunteita ,  jotka l i i t tyvät  stress i in  ja  k i i reeseen.

Mih i n  a s i o i h i n  mak e a n h im o  l i i t t yy  oma s s a
e l ämä s s ä s i ?



L U P A U S T E N P O R T A A T . F I

Kir jaa  t i lantei ta ,  jotka l i i t tyvät  väsymykseen.

Kir jaa  t i lantei ta ,  jotka l i i t tyvät  hyväksynnän ta i  arvostuksen tunteeseen.

Mih i n  a s i o i h i n  mak e a n h im o  l i i t t yy  oma s s a
e l ämä s s ä s i ?



L U P A U S T E N P O R T A A T . F I

Kir jaa  t i lantei ta ,  jotka l i i t tyvät  k iukkuun ta i  ärtymykseen .

Kir jaa  t i lantei ta ,  jotka l i i t tyvät  es im.  masentuneeseen,  i lottomaan ta i
tyytymättömään olot i laan .

Mih i n  a s i o i h i n  mak e a n h im o  l i i t t yy  oma s s a
e l ämä s s ä s i ?



L U P A U S T E N P O R T A A T . F I

Kir jaa  t i lantei ta  ja  tunteita ,  jotka l i i t tyvät  per janta i - i l taan,  saunai l taan,
vapaapäivään,  lomaan. . .

K i r jaa  t i lanteista ,  jotka l i i t tyvät  i tses i  palk i tsemiseen.

Mih i n  a s i o i h i n  mak e a n h im o  l i i t t yy  oma s s a
e l ämä s s ä s i ?



Muistiinpanot Päiväys



Muistiinpanot Päiväys


