MAL 2017

* Vad vill jag uppna for mal 20177
* Vad kravs av mig for att uppna dessa mal?

* Finns det nagot behov av hjalpomedel for att
uppna malen?

* Vilka ar mina delmal pa vagen?

* Vilka tavlingar kommer jag satsa pa 20177

Svar pa fragorna kan mailas till:
Ibylars@hotmail.com
senast 22 januari

"Den som vet varfér, kan uthdrda smérta eller finna
glddje i ndstan vad som helst”



SMARTA MAL

Specifika

Malen maste vara specifika. Att ett méal ar
specifikt innebar att det ar valdigt exakt
och val definierat och att man inte kan
misstolka det pa nagot satt. For att ta som
exempel sa skulle ett ospecifikt méal kun-
na vara att man "ska spara pengar varje
manad” medan ett motsvarande specifikt
mal skulle vara "spara 2000 kr varje mé-
nad”. Du ska alltid satta upp specifika mél
da de ar enklare att folja och lattare att se
om man uppnétt dem

Méatbara

Malen ska vara méatbara. Det handlar om
att det ska vara latt att veta nar du uppfylit
malet. Om man t ex har som mal att "vara
valtranad” sa ar det ju valdigt svart att veta
nar man faktiskt uppnatt malet. Jag menar
vem kan svara pa nar man ar valtranad?
Det finns inget direkt matt for det. Istéllet
ska det g& att mata och som exempel
skulle man kunna ha som mal att "lyfta
100 kg i bankpress”.

Attraktiva

Mélen ska kannas kul och roliga att upp-
na.

Realistiska

Det ar valdigt viktigt att mélet ar rimligt
och realistiskt. Men samtidigt far malen
inte heller vara for latta. Strava efter att
satta upp mal som &r utmanande men
inom realistiska ramar s& att du kanner att
det hela ar mojligt.

Tidsbestamda

Nar man satter upp mal sa ar det viktigt
att man har tydliga start och slutdatum.
Framforallt s& ar det viktigt att satta en
bestamd tid nar malet ska vara uppfyllt.
Om man inte gor detta sa tappar man
effekten av att kdmpa mot att n&d mélet |
tid. Och samtidigt ar det latt att hela tiden
skjuta upp malet. Satt ett datum pa alla
dina mal.

Accepterade

Det ar valdigt viktigt att man kan st& bak-
om sina mél och darmed acceptera dess
innebord. Denna punkt blir annu viktigare
om det &r flera personer som ar involvera-
de i malet.



