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Mal med
presentationen

Att Du tydliggor ditt MAL.
Att Du skapar delmal och planerar din dag utifran dem.

Att Du blir en battre sjalvledare som reflektera dver din
egen insats, och justerar den vid behov.

Att Du tar hjalp av stodpersoner sa du tar dig hela vagen
fram mot ditt mal.

Att Du reflekterar dver vad du lart dig
fran dagens presentation.

Att Du anvander det du lart dig i ditt
jobbsdkande.
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ETT MAL BORJAR MED EN TANKE,
foljs av en kansla och skapas med en
handling!



Var ar du pa
maltrappan?

Jag kunde!

Jag klarar det nog!

Jag kan gora det!

Jag ska forsoka gora det!

Hur ska jag gora det?

Jag vill gora det!

Jag kan inte gora det!

Jag tanker inte gora det!



Ta en titt pa
ditt nulage

 Du kan likna det vid att resa
med bil...

e For att du ska veta hur du
ska ta dig till ditt mal,
sa behover du se vart du ar
forst, for att hitta ratt vag
framat.

\




Ratt rustad

for resan gor att du lattare kan ta dig mot ditt mal.

Genom att se dver dina styrkor, sa blir du battre
forberedd att mota de olika utmaningarna du kan
mota pa din vag mot ditt mal.
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Dina styrkor

Se till att kartlaggningen dver dina styrkor ar klar,
sa att du kanner dig sjalv pa ett satt som gora att
du far ett starkt sjalvfortroende och tillit till att du
kommer att klara dina mal och delmal som du
satter upp.
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Se allt som
mojligheter

" Om du tanker pa ditt nulage som
problematiskt fastnar du dar och
far svart att ta dig framat.

= Var |6sningsfokuserad!

= Varje situation och lage ger nya
mojligheter, om man ar villig att
se dem.

Det du i nulaget kan kanna som
ett hinder, kan du omvandla till en
styrka.




Din installning

= Lat inte negativa saker och missnoje ta over ditt liv,
men det kan vara latt hant...

» Hitta [6sningar pa saker som du vill forandra i ditt
nulage.

= |at positiva saker och handelser sprida positiv
energi i ditt liv.

= Du valjer sjalv var du vill lagga ditt fokus,
med ratt installning kan du forandra
mycket .
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Motivation och
drivkraft

* Genom att hitta den bakomliggande /] = |.
drivkraften bakom ditt mal, sa blir y !

motivationen betydligt storre.

Hitta ditt Varfor sa att din motivation blir /
stark och uthallig. 2 5

Om du tex vill spara ihop pengar sa du har
en buffert, sd behover du kanske formulera
tydligare vad du ska gbra med pengarna.
Det kanske inte racker med bara att ha en
"hog med pengar pa banken”.

Behover du motivation eller “hotivation” for
att na ditt mal?

.
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Nagra exempel pa
bakomliggande
orsaker till ditt mal

e Battre ekonomi * Arbetskollegor att
umgas

* Kopa saker man med p3 fritiden

onskat

. » Trivas pa arbetet
* Resor—se varlden

+ Byta bostad * Utmaningar

: . * Egeninre harmoni
e Personlig utveckling gen | !

e Kanna tillhdrighet * Mabrafysiskt

och sammanhang * Gora gottivarlden

* |nre tillfredstallelse




Din personliga
malbild

 Genom att tydliggora ditt mal sa dkar dina chanser
att na dit.

e Om ditt mal ar “"dimmigt” och otydligt, sa ar det
precis som med bilfarden — det ar svart for dig att
veta nar du natt ditt mal och du har svart att hitta
vagen dit.

e Om ditt mal ar for "smalt” och for svart
att nd, sa kan det liknas vid att forsoka
kora bil pa en smal skogsstig dar det
ar trangt med trad, det blir helt
enkelt hopplost att komma framat.
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Hitta ditt malfokus

 Satt blicken mot det du vill uppna - arbete, utbildning
eller nagot annat?

e GOr ditt mal sa tydligt och klart att du kan leva digini
hur ditt liv kommer att vara nar du klarat det.

e Skriv garna ner dnskat mal med delmal sa blir det ett
starkt fokus framat.

» Fokusera pa det positiva och att lyckas.
Peppa dig sjalv!

» Reflektera under tiden for att se om du ar
pa ratt vag eller hamnat pa ett sidospar.



Motivationen

Drivkraften som foér dig mot ditt mal!

Den blir stérre genom att:
1. Du starker ditt sjalvfortroende.
2.Du skapar ett tydligt malfokus.

3.Du gor de delmal du bestamt dig for, sa kommer du
narmare malet.

Kom ihdg: Gor du ingenting, sG blir resultatet
ddrefter!

Ability© 2025
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Gladje ger positiv
energi och
motivation

= Vad ger dig gladje? Stall dig sjalv
fragan och reflektera.

= Nar du borjar fa koll pa vad som ger
dig gladje och vad du ar ndjd med blir
det |attare for dig att forsoka fa in sa
mycket av det i din vardag.

= Du blir mer motiverad och far positiv
energi fran det som gor dig glad.




Faktorer som kan paverka din
energi och motivation negativt

* Du har for mycket att gora.
= Du har for lite att gora.
" Du ar missndjd med ditt nulage.

* Du kanner att du inte har formaga att paverka ditt
nulage.

= Svagt sjalvforfortroende och
lag sjalvkansla.
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Fa mer energi och
motivation genom att

= Skaffa mer kunskap.

= Se efter nya mojligheter.

® Tanka annorlunda — bryt ménster.
" Fundera over din installning.

= Skapa en vision — tydliga mal.

= GOr garna en Vision-board.

= Satt upp nya delmal och
realistiska mal du kan uppna.




Mer kunskap ar
utvecklande

= Det ar |att att fastna i negativitet om du kanner att du
inte utvecklas och star och stampar pa samma plats.

" Om du kanner sa ar det dags att utmana dig sjalv!

= Vad kanner du extra starkt for och hur kan du fornya dig
inom det?

= |3s bdcker, artiklar och fordjupa din
kunskap —anvand aven Abilitys
informationsmaterial.

= FOrsok hitta vagar att se ditt nulage
pa ett nytt satt.
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Vaga tanka
annorlunda

= Vaga kliva ut ur din komfortzon.

= GOr monsterbrytande aktiviteter.

= Skapa nya tankar och idéer.

= Traffa och ta kontakt med nya manniskor.

= Prova att gora saker som du inte gjort
tidigare.

= Nvya vagar skapas nar du vagar gora nya saker.

= Prova att gora saker som inte ar “du” . For
hur kan du veta om du inte provat?




Hur ska du orka hela
vagen?

* | borjan ar vi ofta entusiastiska och inspirerade.

Vi kanner kanske gladje over att ta tag i nagot som
vi lange 6nskat.

* Men allt eftersom tiden gar kan vi uppleva att
utvecklingen och arbetet mot malet kan vara
bade utmanande, obehagligt och kravande.

 Det kan komma stunder da du bara
vill ge upp!

e Da ar det bra att ha stodpersoner
som hjalper till att peppa dig vidare.
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Uthallighet

* Heja pa — ha stédpersoner som
supportar!

* Beloning och firande vid varje
uppnatt delmal.

e Symbol —en hjalp nar vi drabbas av
olika hinder tex. en bild pa malet.

* Fokus — komma ihag sina starka sidor
som hjalper att komma framat.

* |nre censor —rosten i vart huvud som
kan vara bade till stod och hinder.




Stod mot
malet

* Kanslomassigt stod — omsorg,
intresse och uppmarksambhet.

* Uppgiftsstod — hjalp att klarlagga
och systematisera problem.

* Informationsstéd — som att
informera sig om vad som sker
under tiden.

* Praktiskt stod — till exempel i form
av tid, rad och hjalp.




Den viktiga
planeringen

 Ditt stdd i vardagen for att gora det du gar
och tanker att du “borde” gora.

* Viktigt att du gor ditt basta for att halla din
planering och fullfdlja dina ataganden.

* Ju fler aktiviteter du gor pa en dag, desto |
storre mojlighet har du att na ditt mal.

* Anvand gdrna en kalender sa du registrerar .
allt du faktiskt gor varje manad.
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Delmal enligt SMART

 Specifikt — Vad vill du uppna?
Matbart - Hur vet du att du natt ditt mal?
Attraktivt — Varfor ar det viktigt for dig att na ditt mal?

Realistiskt - Ar malet realistiskt och rimligt fér dig?

Tidsbestamt - Nar vill du ha uppnatt malet?

Det ar lattare att lyckas med viktiga uppgifter
om man delar upp dem i mindre delar.

Utga fran SMART modellen och b6rja med att
svara pa fragorna ovan. Alla sma steg raknas!

Ability© 2025
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Svara pa fragorna i frageformularet
B. VAGLEDNING MOT ARBETE ELLER UTBILDNING och ruta 5:
Nuldge och mal (delmal)

Veckans uppgift:

1. Satt ditt huvudmal for aret.

2. Vad har du for tidsplan for ditt mal?

SMART =
Specifikt ..

3. Avsitt en stund for dig att VISUALISERA DITT MAL.
4. Beskriv det sa tydligt som mojligt. Vad ser du? Vad kdnner du?
5. Skriv ner det som dar viktigt just nu utifran ditt mal.

6. Skapa delmal enligt SMART och skriv in vad du behdver géra
varje vecka.

7. Reflektera 6ver din insats, och justera din insats
vid behov.

8. Reflektion: Vad har du lart dig av dagens presentation?
Hur kan du dra nytta av det i ditt jobbsokande?
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