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Harjoitus: Tavoitteen asettaminen ja seuranta

Miksi?

Muutos tapahtuu harvoin kerralla. Siksi tavoitteiden asettaminen ja edistymisen
seuraaminen auttavat huomaamaan pienia onnistumisia ja lisdavat hallinnantunnetta.

Kun maarittelet itse, mika olisi sinulle sopivin tapa kayttaa somea, muutos tuntuu
enemman omalta. Hyva tavoite ei rajoita lilkaa, vaan ohjaa kohti tasapainoa ja antaa
tilaa muulle elamalle.

Miten?

Palaa edellisiin harjoituksiin. Milloin kaytit somea eniten? Mika sai sinut avaamaan
sovelluksen? Millaista haluaisit somenkayttdsi olevan?

Valitse yksi pieni tavoite seuraavalle viikolle. Tavoitteen tulee olla sellainen, jonka
uskot olevan mahdollista saavuttaa viikon aikana. Kirjaa tavoite ylos.

Seuraa paivittain, miten tavoitteen saavuttaminen edistyy tai asetetun saannon
noudattaminen sujuu. Kayta havaintojesi kirjaamiseen alla olevaa tulostettavaa
lomaketta, muistiinpanojasi tai vihkoa.

Esimerkkeja konkreettisista tavoitteista: "en kayta somea sangyssa”, "kaytan somea
arkisin 30 min”, "somepaastoan klo 18:00 jalkeen”, "tarkistan tilini vain 3 kertaa
paivassa”.
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Kirjoita oma tavoitteesi viikolle

Toteuta seuranta seuraavalla tavalla. Voit myds tulostaa lomakkeen linkista
harjoituksen alta.

EI
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Paiva

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Viikon lopuksi pohdi viela tarkemmin:

Onnistuin tavoitteessani

BKylia fosittain fEn

BKylia fosittain fEn

BKylla fosittain fEn

BKylla fOsittain fEn

BKylla fOsittain fEn

IKylla fOsittain JEn

BKylia fOsittain fEn

Mika toimi hyvin?

Mika oli vaikeaa ja miksi?

Kommentti tai fiilis

Haluanko jatkaa samalla tavoitteella tai asettaa uuden tavoitteen?
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