Tydterveyslaitos

TAVOITETAULUKKO

Harjoitus 4

1. Pohdi terveyskayttaytymisen analyysia apuna kayt-
tden mika on se muutos, jonka olet halukas ja valmis
tassa kohtaa elamaasi toteuttamaan

2. Kirjaa tavoitteesi tavoitetaulukkoon (esim. laihdun

5 kiloa puolen vuoden aikana)

3. Mieti 1-3 pienempaa valitavoitetta (esim. syon pu-
oli kiloa kasviksia paivittain seuraavan kahden viikon

ajan, harrastan 3h aerobista liikuntaa viikossa seuraa-
van kahden kuukauden ajan)

4. Mieti mitd muutos tarkalleen ottaen tarkoittaa
kunkin valitavoitteen kohdalla asteikolla -3 — +3.
Tama auttaa sinua seuraamaan tavoitteessasi edisty-
mista ja huomaamaan pienemmatkin muutokset.
Kirjaa taulukon kohtaan 0 tdman hetkinen tilanteesi.
+3 on paras mahdollinen tilanne, +2 ja +1 pienempid
edistysaskeleita. Samalla tavoin -3 on huonoin mah-

Tavoitteeni on:
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Valitavoite 2:

dollinen tilanne ja -2 ja -1 pienempid heikennyksia
nykytilanteeseen.

5. Sano tavoitteesi ddneen yhteisdssasi. Kerro myds
minkalaista apua ja tukea muilta toivoisit tavoitteesi
toteuttamiseksi.

Esimerkiksi aerobisen lilkkunnan lisddmisen osalta
taulukko voisi ndyttaa talta:

+3 liikun viikossa 5 tuntia tai enemman

+2 liikun viikossa 2-4 tuntia

+1 liikun viikossa 1-2 tuntia

0 liikun viikossa 50min-Th (nykytilanne)

-1 liikun viikossa 30-49 minuuttia

-2 liikun viikossa 11-29 minuuttia

-3 liikun viikossa 10 minuuttia tai vahemman
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