
Nuorten keskittymisvaikeuksien omahoito-ohjelma 

Harjoitus: Toimintasuunnitelma 

Miksi? 
Tiedät, mistä aloitat. 

Miten? 
Kirjoita alle, minkä haasteen valitsit ja mihin harjoitukseen etenet seuraavaksi. Milloin voisit tehdä 
valitsemasi harjoituksen? 

Etenemissuunnitelmani: 
Esim. ”Eniten häiritsee se, etten saa koulutehtäviäni hoidettua. Haluan alkaa suunnitella 
ajankäyttöäni tarkemmin. Perehdyn harjoituksiin 3 ja 4, joissa käsitellään toiminnan suunnittelua ja 
jaksottamista. Aloitan huomenna koulun jälkeen.”   
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