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Tavoitteista

Haluamme usein saavuttaa jotain, mutta
pysahdymme harvoin miettimaan, mita se
tarkalleen ottaen on ja miten sinne paasee.

Tavoitteiden asettaminen ei ole vain hyodyllinen
taito, vaan lahes valttamaton taito, jos haluaa
saavuttaa tavoitteensa.

llIman selkeita tavoitteita kuljemme usein kuin
sumussa, ilman selkeita paamaaria. Tavoitteiden
avulla voimme ohjata itseamme ja energiaamme
sinne, minne haluamme olla menossa. lIman
tavoitetta on vaikea loytaa perille, sinne minne
haluaa olla menossa.

Kaikki alkaa siitd, ettd tiedat, mihin haluat olla
menossa. Mita haluaisit saavuttaa? Sen jalkeen on
helpompi rakentaa matkaa, kun maaranpaa on
selvilla.
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Miksi tavoitteen asettaminen on tarkeaa?

Tavoitteen asettaminen Tavoitteen rakentaminen

1. Antaa merkityksen arjelle

Kun tiedat, mihin olet matkalla, jokainen askel oikeaan suuntaan
tuntuu tarkoituksenmukaiselta. Pienetkin teot saavat merkityksen,
kun ne ovat osa suurempaa kokonaisuutta. Tavoitteet antavat
elamalle suunnan ja tekevat siitd véhemman satunnaista.

2. Lisaa motivaatiota

Selked tavoite toimii moottorina - se antaa syyn nousta aamulla
yl8s ja ryhtya toimeen. Kun tiedat, mita haluat saavuttaa, on
helpompi kohdata haasteita ja pysya motivoituneena myos
vaikeina paivina.

3. Auttaa priorisoimaan

Elama on taynna valintoja, ja ilman tavoitteita voi olla vaikea
tietad, mihin keskittya. Tavoitteet toimivat karttana, mitka asiat olet
valinnut olemaan olennaisia ja mitka voit jattda vahemmalle.

** AikaansaavaNainen **



Ohjeita tavoitteen rakentamiseen

Miten saada toimivia tavoitteita?

Tavoitteen asettaminen ei ole rakettitiedettd, mutta se vaatii hetken
pysdhtymista ja ajatustyota.

1. Kaytd SMART- mallia, hyvin asetettu tavoite on

Specific (tarkka): Mita tarkalleen ottaen haluat saavuttaa?
Mesurable (Mitattava): Mista tiedat, ettd olet saavuttanut sen?

Achievable (saavutettavissa): Onko tavoite realistinen
elamantilanteesi huomioiden?

Relevant (merkityksellinen): Miksi tama tavoite on sinulle tarkea?

Time-bound (aikataulutettu): Mihin mennessa haluat saavuttaa sen?

Esimerkki: Sen sijaan, ettd asetat tavoitteen “"Haluan liikkua enemman”, voit
muotoilla sen "Haluan kavella viisi kertaa viikossa 30 minuuttia seuraavan
kuukauden ajan”.

2. Jaa tavoite pienempiin osiin

Suuret tavoitteet voivat tuntua ylivoimaisilta, mutta
kun jaat ne pienempiin osiin tai vaiheisiin, ne
muuttuvat hallittaviksi.

Esimerkiksi, jos tavoitteesi on oppia uusi taito, aloita
pienesta. "Haluan kayttaa 15 minuuttia paivassa
uuden taidon harjoitteluun”

3. Kirjoita tavoitteesi ylos

Tavoitteiden kirjoittaminen tekee niista konkreettisempia ja
sitouttaa sinut niihin. Lisdksi niiden nakyvilla pitdminen -
esimerkiksi muistilappuna sopivassa paikassa - muistuttaa sinua
tavoitteesta paivittain.

4. Keskity yhteen asiaan kerrallaan

Liilan monien tavoitteiden asettamainen kerralla voi hajottaa
huomion ja johtaa siihen, ettei mikdan etene. Valitse yksi tarkein
tavoite ja keskitys siihen ensin.

** AikaansaavaNainen **



Unelmoinnin voima

Miksi suurien tavoitteiden asettaminen
kannattaa?

1. Unelmat antavat inspiraatiota

Unelmointi ei ole pelkkaa haaveilua - se on tapa kartoittaa,
mita todella haluat elamassa. Suuret unelmat antavat
inspiraatiota ja auttavat sinua nakemaan, mita kaikkea on
mahdollista saavuttaa.

2. Suuret tavoitteet vievat pidemmalle

Vaikka et saavuttaisikaan unelmaasi taysimaaraisesti, suuret
tavoitteet voivat vieda sinut paljon pidemmalle kuin mita
uskalsit kuvitella. Unelmat rohkaisevat ajattelemaan laatikon
ulkopuolelta ja pyrkimaan kohti potentiaalisi huippua.

3. Unelmat kehittavat sinua

Kun tavoittelet jotakin suurta, opit matkalla valtavasti - niin
itsestasi kuin maailmastakin. Suuret tavoitteet vaativat sinulta
mukavuusalueen ulkopuolelle astumista ja henkilokohtaista
kasvua.
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Kohdatessasi vaikeuksia

Palaa mikrotavoitteisiin: Jos kokonaisuus tuntuu
ylivoimaiselta, keskity pieniin askeliin, jotka vievat
sinua eteenpain.

Tarkista tavoitteen merkitys: Onko tama tavoite yha
sinulle tarkea? Jos ei, voi olla aika muokata sita.

Muista, ettd eteneminen ei ole aina suoraviivaista:

Epaonnistumiset ja pysahtymiset kuuluvat matkaan.

Tarkeinta on jatkaa.

Kun kohtaat ongelmia tavoitteiden saavuttamisessa:

1. Pysahdy ja arvioi: Tunnista, mika estaa etenemista
ja miksi.

2. Jaa pienempiin osiin: Pilko tavoite konkreettisiin,
helpommin saavutettaviin askeleisiin.

3. Hae tukea: Keskustele asiasta mentorin, ystavan
tai tiimin kanssa.

4. Ole joustava: Muokkaa suunnitelmaasi, mutta
pida paamaara mielessa.

5. Pysy positiivisena: Nae ongelmat
oppimismahdollisuutena ja jatka eteenpain askel
kerrallaan.

"Joustavuus ja sinnikkyys ovat avaimia ongelmien

voittamiseen."
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Tavoitteiden voima jokapaivaisessa elamassa

Tavoitteiden asettaminen on kuin kartan piirtamista -
se antaa elamallesi suunnan ja varmistaa, ettet vain
ajelehdi eteenpain. Muista, etta tavoitteet voivat
muuttua ja kehittya ajan myota, ja se on taysin
normaalia. Tarkeinta on, etta ne ovat sinun nakaoisiasi ja
heijastavat sita, mita haluat saavuttaa.

Olipa tavoitteesi pieni tai suuri, unohda taydellisyyden
tavoittelu. Jokainen askel kohti tavoitettasi on edistysta.
Ja ennen kaikkea - uskalla unelmoida.

Koska suurimmat muutokset alkavat aina yhdesta
rohkeasta ajatuksesta
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Harjoitteita - kohti tavoitteita

1. Kirjaa kahdeksan asiaa, jotka haluat 2. Valitse niista kolme 3. Valitse niista tarkein
saavuttaa tarkeinta sinulle.
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Unelmointi - alitajunnan voima

"Unelmointi on mahdollisuus hahmottaa rohkeasti ja
rajoituksitta sitd, mita todella haluat saavuttaa, kokea
tai olla.

Se on visio siitd, millaista elamaa haluaisit elag, ilman
etta mietit viela esteita tai rajoitteita.

Unelmat toimivat lahtokohtana tavoitteille - ne
antavat suunnan ja merkityksen paatoksille ja
toimille.

Unelmoidessa luot pohjan, josta konkreettiset
tavoitteet voivat kasvaa."

Unelmointi tavoitteen asettamisessa:

Kirjaa yl6s unelmasi: Mita tekisit, jos kaikki olisi
mahdollista?

Kuvittele yksityiskohtaisesti: Milta unelman
toteutuminen nayttaa, tuntuu ja merkitsee sinulle?

Yhdista unelmat arvoihisi: Miksi tama unelma on
sinulle tarkea? Miten se heijastaa sita, kuka olet?

Muunna unelmat tavoitteiksi: Etsi askelia, jotka
vievat sinua unelmaasi kohti, ja tee niista
konkreettisia, mitattavia ja realistisia.

Unelmointi on tavoitteen asettamisen luova ja
inspiroiva alkuvaihe, joka auttaa kirkastamaan, mika
todella motivoi ja antaa merkitysta.
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