Infoblad Att formulera mal

Nar du formulerar mal for dig sjalv sa tank pa att:

1. Malet formuleras i positiva termer. Skriv vad du vill kunna géra, som du
inte tycker att du kan i dagslaget, inte vad vill bli av med (t ex inte
glomma).

Exempel: Jag vill gé och ldgga mig kl. 10 (istallet for Jag vill slippa vara trétt pd
morgnarna)

2. Malet formuleras specifikt och detaljerat. For generella mal gor det svart
att veta om du uppnar de eller inte.

Exempel: Jag vill kunna komma i tid till jobbet kl. 9.00 (istallet for Jag vill inte
vara sa slarvig)

3. Malet ar nagot viktigt for dig. Det ar nagot som du varderar att uppna
och som skulle innebara en forenklad vardag och battre livskvalitet. Det
ar ocksa nagot som hjalper dig att na dina langsiktiga mal och uppfylla
dina drommar.

Exempel: Jag vill kunna Iésa 5 minuter varje dag sa att jag blir klar med min
utbildning och kan séka det jobb jag vill ha.

4. Malet ar realistiskt och mojligt att uppna. Tank pa att satta upp rimliga
mal som du kan klara att na. Annars riskerar du att bli besviken och
tappar motivationen. Kom ocksa ihag att beromma dig sjalv nar du
uppnar ditt mal!

Exempel: Jag vill kunna trdna pG gymmet 1 gdng i veckan fér att ma bra (istéllet

for Jag vill kunna trdna pG gymmet varje dag sd att jag kan vara med i ndsta
0S).
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