MUUTOSIMMUNITEETIN KARTOITUS

Mukaillen: Keean & T.ahev - Tmmunitv to Chanoe

TAVOITE KUINKA TOIMIN PIILEVAT KILPAILEVAT

TAVOITETTA VASTAAN SITOUMUKSET

Tavoitteeni: Huoleni:

Mitd minun tiytyisi tehdi toisin kuin
nyt?

Kilpailevat sitoumukseni:

Valitse tavoite joka on sinulle merkityksellinen ja Mité asioita teet/et tee niin ettd ne estivit sinua Mitéd huolenaiheita liittyisi tilanteeseen jossa et Esim. "jos en ole ahkera, saan potkut" tai "jos
jonka todella haluaisit saavuttaa. Mikd on saavuttamasta tavoitettasi? Niitd toimintoja ei tekisi kohdassa 3 listattuja toimintoja? Mikd voisi  en tee enemmin kuin muut, minua pidetdén
kaikkein tirkein muutos jonka voisin tehdd jofta tarvitse selittdd tai ymmirtid, ne vain kirjataan menni vikaan tai mitd haittaa voisi aiheutua? laiskana". Jos niin . Ndmi
eldmini kohenisi? yl6s. Kuvaile toimintaq, ei tunteita. oletukset saavat kilpailevat sitoumukset

Miké pyrkimys on huolenaiheiden takana? Jos tuntfumaan tarkeilta.
Méirittele konkreettiset kiyttdytymisen muutokset huolesi tdiden jakamiseen liittyen on se eftd sinua
jotka ovat tarpeen tavoitteen savuttamiseksi. Ald pidettiisiin laiskana, kilpaileva sitoumuksesi olisi
kidytd negatiivisia lauseita, esim. "jaa vaikuttaa ahkeralta.

tyotaakkaasi" eikd "lopeta kaiken tekeminen
itse".



