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Sinu teekond eesmärgist harjumuseni: praktiline tööleht

See tööleht on loodud blogipostituse Kas sinu elu juhib plaan või juhus praktiliseks kaaslaseks. 
Edu ei peitu äärmustes, vaid teadlikus tasakaalus süsteemse planeerimise ja loova 
spontaansuse vahel. See tööriist aitab sul rakendada postituses kirjeldatud teaduspõhiseid 
põhimõtteid, et seada endale õiget tüüpi eesmärke ja muuta need püsivateks harjumusteks.

Alustame!

1. Samm: määratle fookus – kas õpid või saavutad?
Kaasaegne psühholoogia näitab, et jäik, ainult tulemusele keskenduv lähenemine ei pruugi 
alati toimida, eriti uute või keeruliste ülesannete puhul. Eesmärkide seadmisel on oluline 
eristada kahte tüüpi: õpieesmärgid ja tulemuseesmärgid.
Õpieesmärgid (KUIDAS?) keskenduvad protsessile, strateegiate avastamisele ja oskuste 
omandamisele. Need sobivad suurepäraselt algajatele ja uute väljakutsete puhul, aidates 
vähendada ebaõnnestumise hirmu ja kasvatada enesekindlust.
Tulemuseesmärgid (MIDA?) keskenduvad konkreetse lõpptulemuse saavutamisele. Need 
toimivad kõige paremini siis, kui sul on juba olemas vajalikud oskused ja enesekindlus oma 
potentsiaali maksimaalseks rakendamiseks.
Tee linnuke nende väidete juurde, mis sinu olukorda kõige paremini kirjeldavad, et otsustada, 
kummale eesmärgitüübile keskenduda.

Kirjeldus Sobib mulle

See on minu jaoks uus või keeruline ülesanne. ☐
Ma alles avastan strateegiaid ja omandan oskusi. ☐
Tunnen end ebakindlalt ja tahan vältida läbikukkumise tunnet. ☐
Mul on juba olemas vajalikud oskused ja kogemused. ☐
Tean, mida pean tegema, ja vajan konkreetset sihti, et pingutada. ☐
Soovin saavutada konkreetse, mõõdetava lõpptulemuse. ☐

Otsus: Kui enamik linnukesi on ülemises kolmes reas, alusta õpieesmärgiga. Kui alumises 
kolmes, vali tulemuseesmärk.

Minu valik on: ________________________

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


2. Samm: sõnasta eesmärk
Nüüd, kui tead, mis tüüpi eesmärk sulle praegu kõige paremini sobib, sõnasta see selgelt.

A) KUI VALISID ÕPIEESMÄRGI (KUIDAS?)
Fookus on protsessil, mitte kohesel täiuslikul tulemusel. See on avastusretk.
Täida lüngad:

Minu eesmärk on järgmise ______________________________ (nt kahe nädala) jooksul 
_________________________________________ (nt katsetada, leida, õppida) vähemalt 
_________________________ (nt kolme) erinevat _________________________ (nt viisi 
liikumiseks, tervislikku retsepti, viisi mediteerimiseks), et _________________________ (nt 
mõista, mis mulle kõige rohkem naudingut pakub).

B) KUI VALISID TULEMUSEESMÄRGI (MIDA?)
Fookus on selgel, mõõdetaval ja ajaliselt piiritletud sihil. Kasuta seda struktuuri, et luua endale 
motiveeriv eesmärk.
Täida lüngad:
Ülesande olemus: Mis on konkreetne ülesanne, mida ma täidan? 

__________________________________________________________________________

Tulemuslikkuse mõõtmine: Kuidas ma mõõdan oma edukust? 

__________________________________________________________________________

Kvantitatiivne siht: Milline on minu täpne, arvuline eesmärk? 

__________________________________________________________________________

Ajaline raamistik: Mis on minu tähtaeg selle sihi saavutamiseks? 

__________________________________________________________________________

3. Samm: sild plaanist harjumuseni – enesekontrolli rakendamine
Plaani koostamine üksi ei vii automaatselt harjumuseni. Plaani elluviimine, eriti takistuste 
ilmnemisel, nõuab aktiivset ja pingutustnõudvat enesekontrolli. Enesekontroll on see kriitiline 
sild, mis aitab struktureeritud plaanid muuta püsivaks käitumiseks. Alles siis, kui oled tänu 
enesekontrollile oma plaanist korduvalt kinni pidanud, võib see muutuda automaatseks 
harjumuseks.
Planeeri oma enesekontrolli. Mõtle läbi, mis sind takistada võib ja kuidas sa nendest 
olukordadest hoolimata oma plaanile kindlaks jääd.



Axonum OÜ
www.axonum.ee
info@axonum.ee
+372 58 77 5550

LHV: EE797700771011760574
Registrikood: 17242635
Aadress: Pärnu maakond, Pärnu linn, Seljametsa küla, 
Suve, 86601

Võimalikud takistused Minu enesekontrolli plaan

Näide: Olen pärast tööd 
väsinud ega jaksa trenni minna.

Näide: Panen trenniriided juba hommikul valmis ja lähen 
otse töölt spordiklubisse, koduuksest sisse astumata.

Nädal E T K N R L P

1. nädal ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
2. nädal ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
3. nädal ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
4. nädal ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
... ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

4. Samm: jälgi oma teekonda
Harjumus tekib kordamisest. Märgi iga päev, mil oma plaani edukalt ellu viisid, linnukesega. 
See aitab visualiseerida oma pühendumist ja ehitab enesekindlust!

Minu 4-nädala harjumuse jälgĳa:

Palju edu sinu teekonnal! 
Pea meeles, et see on teadlik tee, kus juhuslikkusest ja avastamisrõõmust (õpieesmärgid) 
kasvab välja selge ja struktureeritud plaan (tulemuseesmärgid), mis viib sind püsiva eduni.
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