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Ovning: Att planera konkreta steg

Varfor?
Du lar dig att strdva efter att fa det liv du vill ha genom att planera sadana steg som passar dig.

Hur?

Du kan anvanda dig av denna 6vning alltid d& du kanner att du behdver forandring pa nagot
omrade i livet.

Du kan anvanda 6vningen for olika mal oavsett om de ar sma eller stora samt vare sig du dnskar ng
dem pa kort eller 1ang sikt.

1. Valj ett mal som ar meningsfullt for dig att strdva mot eller en viktig sak som du vill uppna.

FOrsok valja ett mal som dr motiverande, tydligt och gar att uppna. Nar du satter upp ett mal kan du
utgé fran vad du redan kan och vet.

Det ar ofta bra att forst prova pa att satta upp mal som ar mojliga att uppna inom en kort tid sdsom
nagra veckor eller hdgst nagra manader.

Exempel pa mal:

e jag lar mig spela gitarr

e jag lar kanna nya manniskor

e jag lar mig att std pa huvudet

e jag hojer mitt medeltal

e jag lar mig att bara vara sysslolés och inte gora nagonting

Om du inte kommer pa nagra mal kan du utga fran dina styrkor. Kan du komma pa nagot som
intresserar dig baserat pa dem? Kom ihag att det inte behéver handla om nagot fint eller perfekt
mal. Det viktigaste &r att du kommer igang.

Skriv ner dina mal har
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2. Planera sedan din egen vig till malet, ett steg i taget.

Skriv ner delmal som du ska uppna for att komma narmare ditt huvudmal. Om det kanns svart att
komma pa nagra delmal kan du ga igenom planen baklanges, fran slutet till bérjan.

Ett exempel: Jag vill kunna spela gitarr. Darfor behdver jag 6va. Jag behdver en larare och en gitarr.
Dina delmal kan darmed vara:

Jag skaffar en gitarr.

Jag letar upp instruktionsvideor pa Youtube.
Jag viljer en |1t som jag borjar 6va pa.

Jag Ovar varje tisdag.

Jag kan spela min favoritlat.

G eN e

Gor upp en plan Over de olika stegen t.ex. i kalendern i din telefon. Om du vill kan du ocksa skriva
ner din plan harirutan

3. Genomfor planen och justera den vid behov.

Kom ih&g att det alltid gar att justera sin plan. Din plan kanske dndras, eller sa tar det lite langre tid
att uppna malet. Du kan ocksé skjuta upp genomférandet av planen till en Idmpligare tidpunkt.

Det viktigaste ar att du har och nu gor saker som ar viktiga for dig sjalv.
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