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Motivaatio

• toiminnan voima

• yksilön tila, joka määrää, miten vireästi ihminen toimii ja mihin hänen 
mielenkiintonsa on suuntautunut

• Suuntaa ja virittää suoritukseen, joka onnistuu valmiuksista riippuen

Voimaantuminen 

• tekee henkilön kykeneväksi johonkin
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Selkeä

• Tavoite, joka on 
tarkka ja selkeästi 
määritelty on 
helpommin 
saavutettavissa. Jos 
tavoite on 
epämääräinen, on 
vaikeaa määrittää, 
milloin se on 
saavutettu.

Mitattavissa

• Mitattavissa oleva 
tavoite tarkoittaa 
tavoitetta, jota 
voidaan mitata 
selkeällä mittarilla. 
Tavoitteessa 
määritellään, miten 
edistymistä 
mitataan.

Aikaan 
sidottu

• Tavoite tulee olla 
aikaan sidottu, eli 
sillä tulee olla 
aloitus- ja 
lopetuspäivämäärä. 

Realistinen

• Tavoitteen tulee olla 
saavutettavissa. 
Realistinen tavoite 
haastaa 
positiivisella tavalla. 
Liian korkealle 
asetetut tavoitteet 
syövät motivaatiota, 
eivätkä saa  
tavoittelemaan 
asetettua tavoitetta.

Tarpeellinen

• Tavoitteesta ei ole 
mitään hyötyä, jos 
sitä ei koe 
merkitykselliseksi. 
Aseta vain sellaisia 
tavoitteita, jotka 
ovat oikeasti 
tärkeitä.



Onnistumisten kautta positiiviseen kierteeseen!



Harjoitus

Lähde: Arkeen Voimaa



Esimerkki

Lähde: Arkeen Voimaa
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