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Aseta tavoite
e Maarittele selkea ja konkreettinen tavoite, joka on mitattavissa ja saavutettavissa.

Pilko
e Jaa tavoite pienempiin, hallittaviin osiin.
e Laadi aikataulu, joka sisaltaa myos aikaa lepoon ja palautumiseen.

Etene johdonmukaisesti
e Seuraa suunnitelmaasi ja pida kiinni aikataulusta.
e Ole joustava tarvittaessa, mutta pyri pitamaan kiinni tavoitteistasi.

Tunnista ja voita esteet
e Tunnista mahdolliset esteet ja haasteet etukateen.
e Kehita strategioita niiden voittamiseksi.

Palkitse itsesi valitavoitteissa
e Juhli pieniakin saavutuksia, jotta huomaat etenemisen.
e Palkitse itsesi tavoitteen saavuttamisesta, silla tama lisaa motivaatiota.
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