Tavoitetyoskentely

Aseta itsellesi tavoite, jonka haluat saavuttaa. (Esimerkiksi: pyrin vihentamaan
digipelaamistani, en pelaa klo 21:00 jalkeen, alan liikkua saannollisesti).

Mieti mielessasi ennen tavoitteen asettamista seuraavia kysymyksia:
e Mika on sopiva/realistinen tavoite?
e Onko tavoitteeni minulle ja muille hyédyksi?
e Miten saavutan tavoitteeni? Mita se vaatii minulta?
e Onko tavoitteeni minulle tarpeeksi motivoiva?
e Matkalla tavoitetta kohti tulee myos vaistamatta vaikeita hetkia: miten

yllapidan motivaatiotani noina hetkina?
e Milta elamani nayttaa, kun olen saavuttanut tavoitteeni?

Tavoitteeni:

Valitavoitteeni matkalla kohti tavoitettani:

e Mita teen tanaan tavoitteeni eteen?
e Mita teen taman viikon aikana?

e Mita teen taman kuukauden aikana
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