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Sinu teekond eesmargist harjumuseni: praktiline tooleht

See tddleht on loodud blogipostituse Kas sinu elu juhib plaan v&i juhus praktiliseks kaaslaseks.
Edu ei peitu aarmustes, vaid teadlikus tasakaalus sisteemse planeerimise ja loova
spontaansuse vahel. See tooriist aitab sul rakendada postituses kirjeldatud teaduspéhiseid
pdhimdtteid, et seada endale diget tilpi eesmarke ja muuta need pisivateks harjumusteks.

Alustame!

1. Samm: maaratle fookus — kas opid voi saavutad?

Kaasaegne psuhholoogia naitab, et jaik, ainult tulemusele keskenduv Iahenemine ei pruugi
alati toimida, eriti uute voi keeruliste Ulesannete puhul. Eesmarkide seadmisel on oluline
eristada kahte tllpi: dpieesmargid ja tulemuseesmargid.

Opieesmargid (KUIDAS?) keskenduvad protsessile, strateegiate avastamisele ja oskuste
omandamisele. Need sobivad suurepéaraselt algajatele ja uute valjakutsete puhul, aidates
vahendada ebadnnestumise hirmu ja kasvatada enesekindlust.

Tulemuseesmargid (MIDA?) keskenduvad konkreetse I6pptulemuse saavutamisele. Need
toimivad kdige paremini siis, kui sul on juba olemas vajalikud oskused ja enesekindlus oma
potentsiaali maksimaalseks rakendamiseks.

Tee linnuke nende vaidete juurde, mis sinu olukorda kdige paremini Kirjeldavad, et otsustada,
kummale eesmargitilbile keskenduda.

Kirjeldus Sobib mulle
See on minu jaoks uus voi keeruline llesanne.

Ma alles avastan strateegiaid ja omandan oskusi.

Tunnen end ebakindlalt ja tahan valtida labikukkumise tunnet.
Mul on juba olemas vajalikud oskused ja kogemused.

Tean, mida pean tegema, ja vajan konkreetset sihti, et pingutada.

Soovin saavutada konkreetse, mdddetava I6pptulemuse.
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Otsus: Kui enamik linnukesi on tlemises kolmes reas, alusta dpieesmargiga. Kui alumises
kolmes, vali tulemuseesmark.

Minu valik on:



https://axonum.ee/plaan-voi-juhus/

2. Samm: sonasta eesmark
Nuud, kui tead, mis tGlpi eesmark sulle praegu kdige paremini sobib, sdnasta see selgelt.

A) KUI VALISID OPIEESMARGI (KUIDAS?)
Fookus on protsessil, mitte kohesel taiuslikul tulemusel. See on avastusretk.
Taida lingad:

Minu eesmark on jargmise (nt kahe nadala) jooksul

(nt katsetada, leida, dppida) vahemalt

(nt kolme) erinevat (nt viisi

likumiseks, tervislikku retsepti, viisi mediteerimiseks), et (nt

mdista, mis mulle kdige rohkem naudingut pakub).

B) KUI VALISID TULEMUSEESMARGI (MIDA?)

Fookus on selgel, mdddetaval ja ajaliselt piiritletud sihil. Kasuta seda struktuuri, et luua endale
motiveeriv eesmark.

Taida lingad:
Ulesande olemus: Mis on konkreetne iilesanne, mida ma taidan?

Tulemuslikkuse méotmine: Kuidas ma moddan oma edukust?

Kvantitatiivne siht: Milline on minu tapne, arvuline eesmark?

Ajaline raamistik: Mis on minu tahtaeg selle sihi saavutamiseks?

3. Samm: sild plaanist harjumuseni — enesekontrolli rakendamine

Plaani koostamine Uksi ei vii automaatselt harjumuseni. Plaani elluviimine, eriti takistuste
ilmnemisel, nduab aktiivset ja pingutustndudvat enesekontrolli. Enesekontroll on see kriitiline
sild, mis aitab struktureeritud plaanid muuta pusivaks kaitumiseks. Alles siis, kui oled tanu
enesekontrollile oma plaanist korduvalt kinni pidanud, vbib see muutuda automaatseks
harjumuseks.

Planeeri oma enesekontrolli. Mdétle |abi, mis sind takistada voib ja kuidas sa nendest
olukordadest hoolimata oma plaanile kindlaks jaad.



Véimalikud takistused Minu enesekontrolli plaan

Néide: Olen pérast t66d | Néaide: Panen trenniriided juba hommikul valmis ja ldhen
vésinud ega jaksa trenni minna. | otse t66lt spordiklubisse, koduuksest sisse astumata.

4. Samm: jalgi oma teekonda

Harjumus tekib kordamisest. Margi iga paev, mil oma plaani edukalt ellu viisid, linnukesega.
See aitab visualiseerida oma plihendumist ja ehitab enesekindlust!

Minu 4-nadala harjumuse jalgija:

1. nédal 1 ] O] O ) [ [
2. nadal 1 ] 1 1 1 [ [
3. nadal 1 ] O O 1 [ [
4. nadal 1 ] O] O L] L [
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Palju edu sinu teekonnal!

Pea meeles, et see on teadlik tee, kus juhuslikkusest ja avastamisrddmust (6pieesmargid)
kasvab valja selge ja struktureeritud plaan (tulemuseesmargid), mis viib sind pusiva eduni.
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