GOALS & MINDSET
N ethboot,

Tyokirja, joka on suunniteltu auttaamaan sinua saavuttamaan
suurimmatkin tavoitteesi.




EQUESTRAIN

GOALS & MINDSET
) Jhbock

"Ei ole kyse tavoitteesta. On kyse kasvamisesta ihmiseksi,
Jjoka pystyy saavuttamaan tavoitteensa.” - Anthony Robbins

iSMART tavoitemalli

i =Yksiléllinen (individual)
S = Yksityiskohtainen (specific)
M = Mitattava (measurable)
A = Toimintaan sidottu (Action-oriented)
R = Realistinen (realistic)
T = Aikaan sidottu (timely)

ISMART -malli on loistava tydkalu omien tavoitteiden
selkeyttdmisen ja antaa hyvdt Idhtékohdat onnistuneelle
tavoitteen asettamiselle.

Tavoitteiden on tarkedd olla selkeitd, konkreettisia ja mitattavia,
mutta myos huomioida kuka yksild on, mitd hdn haluaa ja miksi.

On tarkedd tuntea itsensd, mitd haluaa ja myds sitd, millaisia
tunteita tavoite herdttdd. Kun tavoitteet nostavat riittdvan
vahvan tunteen, on todenndkdisempdd ettd tavoite
saavutetaan.

Tyokirjan tehtavd 16ytyy Psyykkinen Valmennus kirjasta.




ISMART -

TAVOITEMALLI

KUKA OLEN?

Ihmisyys, persoonallisus ja ominaisuudet sekd indentiteetti.

Esimerkiksi "Olen ihminen, joka uskoo intohimoon ja siihen, ettd se vie meitd kohti onnellista arkea. Pyrin
olemaan arjessa paras versio itsestdni, joka on energinen, luova, hyvivoiva ja tasapainoinen. Uskon siinen, ettd
tekemalld fiksusti téitd, voi saavuttaa mitd tahansa.”

MITA HALUAN?

Pidemmman aikavdlin, jopa epdrealistiselta tuntuva tavoite.

Esim. Haluan, ettéd EQUESTRAIN on maailman johtava ratsastajien oheisharjoittelu & hyvinvointibrandi.
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ISMART -

TAVOITEMALLI

MIKSI HALUAN SEN?

Tarpeet, arvot ja hyodyt

Esim. Unelmani on pystyd vaikuttamaan kansainvaliselld tasolla asti ja muuttaa kdsitystd ratsastajien
oheisharjoittelusta ja hyvinvoinnista- kaikilla harrastamisen ja kilpailemisen tasoilla asti.

TARKKA LYHYEMMAN AIKAVALIN TAVOITE

Lyhyemman aikavadlin selked, saavutettava tavoite. Huom. nditd voi olla useampi.

Esim. 6 ydinvalmennustuotetta valmiina vuoden 2022 aikana.
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ISMART -

TAVOITEMALLI

MITEN MITTAAN ONNISTUMISTA JA SUORIUTUMISTA?

Konkreettinen tapa todentaa kehittymistd ja onnistumista

Esim. Valmennustuotteiden valmistuminen aikataulussa 3kk vélein.

MITKA OVAT TOIMINTAAN SIDOTTUJA TOIMENPITEITA?

Kaytadnnon toimenpiteet tavoitteen saavuttamiseksi

Esim. 1) Kontaktoi asiantuntijat tammikuussa 2021 2) Huolehdi omasta hyvinvoinnista. 5x30min treeni/vko ja
vahintéan 8h unta/yé. 3) Suunnittele jokaisen viikon tarkeimmat tydtehtévat etukdateen ja raportoi perjantaisin
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ISMART -

TAVOITEMALLI

OVATKO TOIMENPITEET JA VALITAVOITTEET REALISTISIA?

Vaikutus toimenpiteisiin sitoutumisesta

Esim. Ovat, jos pysyn kiinni suunnitelmallisuudessa.

MIKA AIKATAULU VALITAVOITTEELLA ON?

Lyhyemmadn aikavdlin tavoitteen aikaikkuna.

Esim. Valmennuslanseeraus 3kk valein vuoden 2022 ajan.
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ISMART -

TAVOITEMALLI

MILLAISEKSI IHMISEKSI MINUN PITAA TULLA SAAVUTTAAKSENI KAIKEN
MITA HALUAN?

Millainen inminen saavuttaa kyseisen pitkdn aikavdlin tavoitteen ja mitd pitdd tehdd, jotta padset [Ghemmdksi
tuota ihmista.

Esim. Minun tarvitsee olla sinnikds, mutta vaalia omaa hyvinvointia ja tasapainoa. Uskon, ettd todellinen
menestys syntyy vahvasta hyvinvoinnista. Minun tulee olla suunnitelmallinen ja organisoitunut tydmdadaran ja
isojen kokonaisuuksien hallinnassa, jotta en aja itsedni liian haastaviin aikatauluihin ja tilanteisiin.
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