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STRESS & ANGEST
OCHHUR DU FAR DEM
ATT GA | PENSION

Kanske har du mirke att stress och dngest smyger sig in i din vardag som en oinbjuden
gist? Eller kanske kinns det som om de redan har blivit sd pass etablerade att de
bestimmer 6ver din tid? Oavsett om du 4r ny pd att prata om stress eller har haft din
beskirda del av den, sa 4r den hir boken din bésta vin pd vigen mot en lugnare, mer
balanserad vardag.

Det hir ir inte en bok som lovar att allt kommer bli perfekt p en ging (om du trott
pa sddana l6ften, sa fir du kanske ta en paus och skratta lite). Men vad den hir boken
kan gora ir att ge dig verktyg, insikter och négra riktigt smidiga metoder for att
hantera stress och dngest — utan att du behover forlora ditt sinne pa vigen. For vi vet
alla att livet inte alltid 4r en dans pd rosor, men med ritt verkeyg kan vi dtminstone fa
det att kiinnas som en dans dir vi har koll pi takten!

Boken ir uppdelad i tio kapitel, och vi tar det steg for steg — fran att forstd vad stress
och édngest egentligen ir (utan att gi for djupt i vetenskapen, lovar!) till att skapa
sunda vanor, sitta mal och faktiskt borja kiinna oss bra nog — oavsett vad vi gor. Vi
pratar om hur du kan skapa hilsosamma vanor, sitta din framtidsvision och anvinda
sma, enkla tekniker fér att komma till ro — och si klart, hur du bygger upp sjilv-
kinslan s att den kan hilla for alla livets stormar.

Och hir kommer det viktiga — det 4r inte en tivling! Vi kommer att ta oss tid att
faktiskt reflektera, och vi kommer att ge oss sjilva utrymme att vixa. Ingen stress,
ingen press. S4 nir vi kommer till alla évningar i boken, sd tink pad dem som sma
steg, inte som ett maraton. Ligg en rutin dir du kanske sitter av ett par minuter varje
morgon eller kvill for att ga igenom en 6vning. Reflektera éver den och lat den smilta
in innan du hoppar vidare till ndsta. Vi vill ju inte att det ska bli innu en stressfaktor
i ditt liv — vi dr hir f6r att skapa négot hallbart och meningsfullt!

Vi ska ocksé snacka lite om positiv psykologi. Ja, jag vet — det later kanske som flos-
kler ibland, men jag lovar, det fungerar. Du kommer att f4 reda p4 hur du kan bérja
vinda de dir negativa tankarna till nagot betydligt mer peppande — utan att behéva
g4 pa en inspirationskurs pd en tropisk 6 (men om det lockar, si 4r vi alla for det

ocks3d).
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11VAD AR STRESS?

Stress ir egentligen kroppens sitt att siga "Nu mdste vi reagera!” nir vi stills infér en
utmaning. Det 4r en naturlig reaktion som har funnits med oss sedan urminnes tider,
och den har en viktig funktion. Nir vi kinner oss hotade, 6vervildigade eller pres-
sade, aktiveras kroppens inbyggda alarmsystem for att forbereda oss pa att hantera
situationen. Det kan vara nagot akut som hinder, som att fi en plétslig uppgift pa
jobbet eller kiinna sig jagad av en deadline.

Det ir kroppens motsvarighet till att trycka pd en snabbreaktions-knapp. Hjirtat
borjar sld snabbare, andningen blir ytligare, och vi fir mer energi for atc hantera situ-
ationen. Det hir 4r ndgot vi har haft med oss genom evolutionen — en slags inbyggd
overlevnadsinstinkt som hjilpte vara forfider att snabbt reagera pa faror i omgiv-
ningen, som rovdjur eller andra hot. Denna reaktion gjorde det mojligt for dem att
fly eller slass f6r sin dverlevnad.

I dagens samhille handlar var stress mer om vardagliga utmaningar in att undvika
farliga djur. Men fortfarande har vi samma reaktion i kroppen. Stressen hjilper oss
att hélla fokus, tinka snabbt och vara pa topp nir vi behéver det. Tiank pé det som en
snabbfix for att f3 oss att reagera effektivt nir vi behover handla snabbt.

Men hir ir grejen — stress dr till f6r att vara tillfillig. Den ska komma nir vi verkligen
behover den, som nir vi star infor ett stort mote eller maste fatta ett snabbt beslut.
Problemet uppstar nir stressen blir lingvarig, nir den inte fir chans att slippa, och vi
hela tiden gar omkring i beredskapslige utan att fa tid att dterhimta oss. Och det ar
d4 stressen borjar skapa mer problem 4n den loser.

AKTIVERING AV DET SYMPATISKA NERVSYSTEMET

Nir stressen vil sitter in hinder nigot fascinerande i kroppen. Det ir som om alla
interna system slar pa for act forbereda oss for att agera — snabbt och effektivt. Det
sympatiska nervsystemet, som ir en av kroppens viktigaste delsystem, fir genast en
signal att sitta iging, och vi gir frin normalt lige tll full beredskap. Tink pé det
som en intern turbo-laddning, dir varje del av kroppen gor sitt bista for att f2 oss
att reagera pa det som hotar oss — vare sig det ir en deadline som nirmar sig eller
en faktiskt fara. Hjirtat borjar sla snabbare, som om det forsdker pumpa ut extra

11
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ditt vilmdende, vilket dr en grundliggande forutsittning for ate kunna uppricthélla
en sund sjilvkinsla éver tid. Och kom ihdg, det handlar inte om att vara hard eller
ovinlig — det handlar om att vara tydlig och respektfull gentemot bide andra och dig
sjlv.

S4, langsiktig sjilvkinsla handlar inte om att skapa snabba 18sningar eller ”magiska”
affirmationer. Det handlar om att aktivt bygga en vana av sjalvmedkinsla, att st upp
for sig sjilv genom grinser, och att ge sig sjilv bevis pd att man ér tillricklig, precis
som man ir. Det dr en process, en som kriver att vi fortsitter att utmana oss sjilva
och vixa, men ocksd en som gor oss starkare och mer motstdndskraftiga nir livet
bjuder pa sina utmaningar. Och nir du har jobbat med dessa saker, kommer du inte
bara att kiinna dig sjdlvsiker — du kommer att vara det.

OVNING 3: SJALVMEDKANSLA | VARDAGEN

Syfte: Att utveckla sjilvmedkinsla genom att skapa vinliga tankar om sig sjilv.

Instruktioner: Nir du gor misstag eller har en svar period, skriv en vinlig kommentar
till dig sjilv. Tank dig hur du hade pratat med en vin som haft det svart! Kanske 4r
det ett bittre sitt att tala dven till sig sjalv?

Exempel pi kommentar: "Det ir okej att gora fel ibland. Jag dr pd vig ate bli bittre.”

"Misstag” Vanlig kommentar
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OVNING 5: "POSITIVA BEKANNELSER”

Syfte: Ate aktivt forindra den negativa inre dialogen genom att medvetet upprepa
positiva och stirkande pastenden.

Instruktioner: Skriv ner tre positiva egenskaper om dig sjilv (kan vara fysiska, mentala
eller personliga). Lis dessa hogt varje morgon. Nir negativa tankar dyker upp under
dagen, anvind de hir egenskaperna som ett ankare och piminn dig sjilv om det
du har skrivit. Genom att sitta fokus pd det positiva kan sjilvkinslan stirkas och
dngesten minska.

Positiv egenskap #1 Positiv egenskap #2 Positiv egenskap #3

Exempel: Jag &r empatisk och Exempel: Jag ér kreativ och hittar Exempel: Jag har en stark arbets-

lyhord for andra [dsningar pa problem moral och ger alltid mitt hésta
Reflektion:

1. Hur kinns det att siga dessa egenskaper hogt varje morgon?

2. Skriv dina tankar hir.

3. Vilka negativa tankar har du kunnat motverka under dagen genom att anvinda

dessa egenskaper som ankare?

138



KAPITELT | FRAMTIDSVISION OCH MAL

158

FRAMTIDSVISION: FYLLIDIN EGEN PLAN

. : o . Forsta steget
?
Tidsram Vad vill du ha uppnatt? Mal att arbeta mot (vad Kan i baria med nu)?
Om 4 veckor Exempel: Jag vill horja trana Exempel: Trana 3 génger i Exempel: Planerain traning i
regelbundet. veckan, kalendern.
0m6 Exempel: Jag vill kanna mig Exempel: Ta pd mig utma- Exempel: Starta med ett litet
manader mer sjalvsaker pa jobbet. nande projekt pa johhet. projekt pa jobbet.
om1r Exempel: Jag vill ha forbattrat | Exempel: Varaibéttre fysisk | Exempel: Anméla mig till en
min hélsa. form och ha mer energi. tréningsgrupp.
. Exempel: Jag vill ha en stabil !Exem.pel: LT solm Exempel: Skapa en [angsiktig
Om5ar L jag trivs med och mer tid
karridr och balans i livet. NP karridrplan.
for fritid.
Instruktioner:

1. Tidsram: Definiera var du ser dig sjilv om fyra veckor, sex médnader, ett &r och

fem ar.

2. Vad vill du ha uppnadtt? Beskriv vad du vill uppnd i varje tidsram — det kan vara

stora eller sma mal.

3. Mal att arbeta mot: Bryt ner visionen i konkreta, mitbara mél. Vad behover du

gora for att komma dit?
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4. Forsta steget (vad kan du borja med nu)? Skriv ner det forsta lilla steget du kan ta
for att borja arbeta mot ditt mal. Borja dir du dr — det kan vara nagot litet, men
viktigt fér att komma igéng!

Denna tabell gor att du kan bryta ner din framtidsvision pa ett konkret sitt och borja
ta action pé dina mal.

73 MALENS ROLLI ATT FORVERKLIGA VISIONEN

Nir vi har en framtidsvision — den stora drémmen om hur vi vill att vért liv ska se
ut — kan det ibland kinnas som en overvildigande utmaning att nd dit. Det dr dér
madlen kommer in i bilden. Ml 4r som sm4, konkreta steg som leder oss till vart stora
mal. De hjilper oss att hilla oss pa ritt vig och ger oss en kinsla av att vi faktiskt ror
oss framat.

S4 hir funkar det: En framtidsvision ir en bild av det liv vi vill ha. Kanske handlar
det om att ha en balanserad livsstil, vara mer nirvarande i vira relationer, eller kanske
starta ett eget foretag. Det kan vara stort och ospecificerat, men hir ir tricket — att
omvandla den dir stora visionen till mal som vi faktiskt kan vidta dtgirder for. Malen

ir de saker vi gor varje dag som f6r oss nirmare visionen.

Tank pé visionen som din destination — det dir stillet du vill vara om nagra ar. Och
malen? De dr som dina vigskyltar lings vigen, som siger: "Hir dr ndsta steg, hér ir du
pa rétt vig!” Utan dem blir resan ldttare att missa. Mélen ir de delar av din framtids-
vision som du kan bryta ner i konkreta och hanterbara bitar, som att sitta mél for vad
du vill uppna inom ett ar, tre manader eller till och med nista vecka.

Genom att sitta mil som direke kopplar till din vision, gér du den till ndgot mer dn
bara en drom. Du gor den konkret. Och vet du vad det bista dr? Nir du nar dina
mal — de dir sma delmédlen — ger det dig en massiv kinsla av tillfredsstillelse och
motivation att fortsitta. S nir du har en tydlig framtidsvision och sitter mél som ir
riktiga steg pd vigen dit, har du redan gjort resan mycket enklare att ta dig igenom.

Och du vet vad? Det blir faktiske riktigt roligt ocksa.
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Steg Beskrivning Exempel

Framtidsvision | Vad &r din Idngsiktiga vision? Vad drimmer Exempel: Jag vill kdnna mig frisk och
du om fr ditt livi stort? energisk varje dag.

Mal Vilka specifika mal kan du satta upp forattnd | Exempel: Jag ska horja trdna tre ganger i
din framtidsvision? veckan.

Handlingar Vilka konkreta handlingar behdver du ta for Exempel: Jag hokar in tid for traning pa
attuppna dina mal? mandagar, onsdagar och fredagar.

HANDLINGAR | —— | MAL | ———> | FRAMTIDSVISION

74 ATT SATTA SMARTA MAL

Nir du har en framtidsvision och vet var du vill vara, 4r det dags att sitta mél som
hjilper dig att komma dit. Det 4r hir SMART-metoden kommer in, och den ir en
riktig gamechanger nir det giller att skapa konkreta och uppnéeliga mal.

S4, vad betyder egentligen SMART? Det stér for Specifik (Specific), Mitbar (Measu-
rable), Uppnaelig (Achievable), Relevant (Relevant) och Tidsbunden (Time-bound).
Och hir kommer sjilva grejen — dessa mal ér inte bara nagra fluffiga drommar som
svivar omkring i luften. Nej, SMARTa mil ir som din karta som hjilper dig att ta
stegen pa vigen mot din framtidsvision. Lit oss bryta ner det och kolla p3 varje del:

1. SPECIFIKT: Ett mél ska vara tydligt och konkret. Om ditt mal 4r att "bli hilso-
sammare”, si ir det inte specifikt nog. Vad innebir det? Ar det att borja trina
regelbundet, 4ta bittre eller kanske fa bittre sémn? Ju mer exakt du kan vara,
desto enklare blir det att ta konkreta steg. Ténk péd detta som att ge ditt mal en
skarp, klar bild. Inget svivande hir, tack!

2. MATBART: For att kunna veta om du ir p vig att nd ditt ml behover du sitta upp
mitbara indikatorer. Om ditt mal ir att bli hilsosammare, kanske det handlar
om att kunna jogga 5 km pa 30 minuter eller att minska din veckovisa stressniva
med hjilp av mindfulness. Genom att ha ndgot att mita vet du exake nir du har
uppnidtt ditt mal och kan fira din framgéng!
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3. UPPNAELIGT: Det hiir handlar om att vara realistisk. Du ska sitta mal som ir
utmanande, men ocksd méjliga att uppna. Det ir litt att bli inspirerad av ndgon
annan och tinka "Jag vill kunna springa ett maraton nista vecka!”, men ir du
inte ddr dn, kommer det bara att skapa stress. Borja med delmal som leder dig
mot det stora malet. Ett steg i taget!

4. RELEVANT: Milet méste ha betydelse for dig och for din framtidsvision. Om ditt
mél 4r att springa en mil, men du inte riktigt tycker om att springa, kanske det
inte dr det bista mélet for dig. Vilj mél som verkligen motiverar dig och som ir
kopplade till nagot du bryr dig om. Det ska vara nigot som fir dig att kiinna att
”det hir kommer att forbittra mitt liv” och inte bara nigot som nigon annan

tycker att du borde gora.

5. TIDSBUNDET: Det hir handlar om att sitta en tidsram. Nar vill du ha uppnétt ditt
mal? Ar det en ménad, tre minader, ett ar? Att sitta en deadline ger ditt mal
bradska och gor att du kan fokusera p3 att ta steg i ritt riktning. Men hall det
realistiskt — inget gir i kras om du inte nar dit pi en dag, men ett mil utan en
tidsram 4r ldtc att skjuta pé for evigt!

SA,VAD GOR DU NU? HAR KOMMER GVNINGEN:

1. Sitt ett mal som du vill uppna inom 1-3 méanader (det kan vara nagot stort eller
litet, men vilj nigot som betyder nagot for dig).

2. Anvind SMART-metoden for att definiera det malet si klart och mitbart som
mojligt.
3. Skriv ner delmal som du kan jobba mot varje vecka, och hall dig ansvarig genom

att kolla pa dina framsteg varje vecka.

Kom ihdg — det handlar inte om att vara perfekt! Det handlar om att ha en plan,
halla fokus och gora de smé stegen for att komma dit du vill. Och nir du ser dina
framsteg, ge dig sjilv en mental high-five. Det dr de sma triumferna pa vigen som
ger den stdrsta glidjen!

161



KAPITELT | FRAMTIDSVISION OCH MAL

162

SMART Goal Setting

SMART Criteria  Fylli ditt mal hér

Specifikt

Méthart

Uppnaeligt

Relevant

Tidsbundet

75 MAL FOR OLIKA DELAR AV LIVET

Nir du skapar din framtidsvision ér det viktigt att inte bara fokusera pa en aspekt
av ditt liv. For ate skapa en balanserad och hillbar vision maste vi tinka pa alla de
olika delarna som gor oss till hela minniskor. Vira karridrmal, hilsomal, personliga
utvecklingsmél, ekonomiska mal och relationsmal — alla dessa spelar en roll i vért

overgripande vilmaende.

Nir du har en tydlig vision for varje aspeket av ditt liv blir det littare att skapa en
helhetsbild av din framtid. Om vi bara fokuserar pa en del av livet — till exempel
jobbet — riskerar vi att andra viktiga omraden forsummas, och vi riskerar att kiinna
oss overvildigade eller otillriackliga nir nagot faller mellan stolarna. Det kan ocksa
bidra till stress och dngest om vi inte ger utrymme for balans mellan arbete, relationer
och personlig utveckling.

Genom att sitta mal inom varje kategori sikerstiller du att inget omrdde gar pd
undantag, och att du bygger en livsstil som stodjer ditt vilmédende pa alla fronter.
Malen inom hilsa, personlig utveckling och relationer hjilper dig att skapa en stabil
grund, vilket gér det littare att hantera vardagens stress och oro. Nir du kidnner att
alla delar av ditt liv 4r i harmoni minskar risken f8r att stress och dngest ska ta over.

Det handlar inte om att ha perfektion i varje del av livet, utan att ha en hilsosam
balans. Om du till exempel har karriirmél, men inte har tagit hinsyn dill din hilsa
eller dina relationer, kommer det sannolikt att skapa stress och kinslan av att ndgot
saknas. Mal inom hilsa, personlig utveckling och relationer stirker varandra och gor
det enklare att uppritthalla en hallbar livsstil.

S&, nir du arbetar med din framtidsvision och mélsittning, tink pé alla delar av
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ditt liv och hur de samverkar. Genom att ge dig sjilv mojlighet att utvecklas pé flera
fronter minskar du inte bara risken for stress och angest, utan du skapar ocksd en mer
harmonisk och givande livsstil. Genom att bygga mal for varje omrade skapar du en
vig framdt dir alla bitar 4r pa plats — och du kan hantera motgangar och stressigare
perioder med storre litthet.

7.6 VISUALISERING AV MAL OCH FRAMSTEG

Visualisering 4r en kraftfull metod for att stirka vira mal och hjilpa oss att faktiske
nd dem. Det handlar inte bara om att tinka pd vira mal, utan om att se dem framfor
oss som om de redan ir en del av virt liv. Nir vi visualiserar vart framtida jag som har
uppndtt sina mal — oavsett om det handlar om en ny karridr, bittre hilsa eller mer
balans i livet — skapar vi en stark kdnslomissig koppling till den framtiden. Det hjilper
oss att bli mer motiverade och inspirerade att ta de konkreta stegen for att nd dit.

Genom att verkligen kidnna pa hur det skulle kiinnas att nd vart mal — om vi ser
det klart framfér oss — ger vi oss sjilva den energi och drivkraft som behovs for att
fortsitta pa vigen dit. Och hir handlar det inte bara om att tinka pa resultatet. Att
visualisera alla de sma steg vi behover ta for att komma dit 4r lika viktigt. Varje gang
vi ser oss sjilva ta ett steg ndrmare virt mal, stirker vi vir sjilvsikerhet och vér tro pd
att det dr moijligt.

Och varfor ir detta si viktigt for att hantera stress och dngest? Jo, nir vi ser en tydlig
vig framfor oss, dir vi vet exakt vad vi behover gora, minskar vi kinslan av osikerhet
och évervildigande. Minga ginger uppstar stress och oro nir vi inte vet vad vi ska
gora eller hur vi ska komma dit vi vill. Genom att bryta ner vart mél i hanterbara
delar, och visualisera varje steg, skapar vi bide klarhet och fokus. Det gor att vi kan ta
en sak i taget, istillet for att kinna oss dvervildigade av hela processen.

S& nir du tar dig tid att visualisera dina mél och framsteg, tink p4 det som att skapa
en mental karta som leder dig genom livet. Det handlar inte om att bara drdmma
om framtiden, utan om att ta ett aktivt steg i att gora den framtiden till verklighet.

77 ATTHALLA SIG MOTIVERAD PAVAGEN MOT SINA MAL

Att hilla motivationen uppe ir ofta en av de stdrsta utmaningarna pa vigen mot vira
mal. Nir vi sitter oss sjilva pa en vig mot férindring, kan vi vara fulla av entusiasm
i borjan, men efter ett tag borjar motivationen sina. Det 4r helt normalt! Livet har en
formaga att komma i viigen, och ibland kinns det som om vi inte gor ndgra framsteg,
vilket leder till frustration. Men hiar kommer en viktig insikt: motivation handlar inte
bara om att kiinna sig inspirerad varje dag, utan om att hitta sitt act hilla engage-
manget uppe, dven nir det kinns tufft.
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For att hélla motivationen vid liv handlar det om att hela tiden paminna sig sjilv om
varfor man satte malen frin borjan. Vad var det som fick dig att vilja forindras? Vad
skulle det innebira for ditt liv om du verkligen uppnér dessa mal? Act halla visionen
levande i ditt sinne kan ge dig den energi och det fokus som behévs for att fortsitta

dven nir vigen kinns ling och utmanande.

En annan viktig del 4r att fira de smé framstegen! Det handlar inte bara om att fira
den stora slutliga framgingen, utan om att erkinna och fira varje litet steg du tar
mot ditt mal. Varje gdng du gor ett framsteg, ge dig sjilv ett erkinnande — dven om
det bara handlar om att ha hallit fast vid rutinen en vecka till. Nir vi firar de sma
framstegen stirker vi var kinsla av framgang och gor det lttare att halla momentum.

Motivation handlar ocksi om att omge sig med ritt stod. Att ha minniskor omkring
sig som hejar pa dig och tror pd dina mél kan gora en stor skillnad. Det kan vara en
vin, en mentor eller en stddgrupp som hjilper dig att halla fokus nir tvivlen dyker
upp. Att prata om dina m3l med andra gor att du pAminner dig sjilv om varfor du vill
nd dit, och deras positiva energi kan hjilpa till att hélla dig pa rite spér.

Om du kinner att motivationen bérjar sina, pAminn dig om varfér du bérjade, fira
de smé framstegen och sok stdd frin dem som tror pé dig. Och kom ihdg — det ar
inte alltid hur snabbt du gir som spelar roll, utan att du fortsitter att ta steg framit,
dven om de ibland 4r sma. Det viktiga ar atc hilla visionen levande, for den kommer
att vara din drivkraft dven nir vigen kinns tuff.

7.8 HANTERA HINDER OCH MOTGANGAR - OCH JUSTERADIN
FRAMTIDSVISION VID BEHOV

Att stota pd hinder pa vigen mot vira mal dr helt normalt, men ibland innebir
det ocksd att vi maste ta ett steg tillbaka och reflektera Gver var framtidsvision.
Det betyder inte att vi ger upp pa vra drémmar, utan att vi justerar kursen nir vi
mirker att vara ursprungliga mal kanske inte lingre stimmer 6verens med vira nya
omstindigheter eller prioriteringar.

Sa vad gbr man nir vigen mot malet inte lingre kiinns rite? Det handlar om att vara
flexibel och modig nog att omvirdera och justera sina visioner nir livet férindras.
Kanske uppticker du att du har vixt som person, och att du nu har nya mal och
drdmmar. Det ir helt okej! En framtidsvision ir inte en statisk karta, utan snarare
en levande rikdinje som kan utvecklas och forindras for att aterspegla den du ir och

den du vill bli.

Att justera din framtidsvision kan ocksd handla om att gora mélen mer realistiska.
Om ett mél visade sig vara svarare att nd dn du trott, kan det vara dags att dela upp
det i mindre bitar eller justera tidsramen for att vara mer hanterbar. Detta handlar
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inte om att ge upp, utan om att ge dig sjilv utrymme att vixa och lyckas pa ett sitt
som dr hillbart for dig. S4 istillet for att se pd justeringar som misslyckanden, kan de
ses som en naturlig anpassning pé din resa mot ett bictre liv.

Nir du justerar din vision eller dina mél, ta en stund och friga dig sjilv: “Vad ir
verkligen viktigt f6r mig just nu? Vad vill jag uppna och varfér?” Det hjilper dig att
fa klart for dig om malen fortfarande speglar din sanna passion och virderingar. Om
inte, indra kursen!

Och kom ihdg; att vara flexibel med sin vision betyder inte att du slipper taget om
dina drdmmar. Det handlar om att vara realistisk och sjilvsnill nog att gora de juste-
ringar som krévs for att fortsatt vara pd ritt vig — en vdg som kinns inspirerande och

uppnielig for dig.

Stoter du pd hinder och kinner att din vig inte lingre kinns ritt, ta ett djupt andetag,
omvirdera och justera din framtidsvision si att den fortfarande speglar din passion,
virderingar och din formaga att vixa.

OVNING 1: MALFORMULERING (SMART)

Syfte: Hjilpa dig att skapa mél som ir specifika, mitbara, uppnéeliga, relevanta och
tidsbundna.

Fyll i dina mal utifrin SMART-principen.

Tabell: Anvind tabellen for att sitta upp SMARTa mal.

Specifikt mal Mathart Uppnaeligt Relevant Tidshundet
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OVNING 10: "DELA UPP MALEN | SMA BITAR”

Syfte: Att undvika dvervildigande kinslor genom att bryta ner stora mal i sma,

hanterbara bitar.

Instruktioner: Skriv ner ett stort mal du vill uppna. Dela sedan upp det i 3-5 mindre,
konkreta delmal. Fér varje delmal, skriv en handlingsplan med en deadline. Genom
att bryta ner malet i smé steg kan du kiinna att du gér framsteg och undvika den stress

KAPITEL7 [FRAMTIDSVISION OCH MAL

som kommer av att se mélet som for stort eller odverkomligt.

Stort mél Delmél Handlingsplan Deadline
Exempel: "Starta eget foretag” | DelmalI: Skrivenafférsplan | Skriva ned afférsidé och mél 1vecka
Delmél 2: Hitta finansiering ﬁ:g:ﬁerfinansieringsalter- 2 veckor
Delmal 3: Bygg en hemsida 3;'53; fSCh Skapa en enkel 3 veckor
Delmal1:
Delmél 2:
Delmél 3:
Delmdl1:
Delmél 2:
Delmél 3:
Delmdl1:
Delmédl 2:
Delmél 3:
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