Satt mal for
nasta ar

- Hur ser ditt liv ut just
nu och vart du vill
komma?

Ability® 2024




Mal med
presentationen

1.Du tydliggor ditt MAL for nésta &r.

2.Du skapar delmal for varje manad och planerar din
vecka utifran dem.

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

4.Du far storre sjalvfortroende for du lyckas med de
mal du satt upp.

5.Du reflekterar och ser hur du kan dra nytta av
presentationen i ditt jobbsdkande.



Vad ar vitsen med
att ta en titt pa ditt
nulage?

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

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

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




Nu nar du tagit en titt pa ditt nulage...

Ar du l6sningsfokuserad eller problemfokuserad?

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

Nar du forvandlar dina tankar om hur du ska

lyckas na ditt mal, sa dkar dina mojligheter att ta
dig dit.



Motivation

Den drivkraft som hjalper
dig over det som kanns som
ett hinder pa din vag.




Drivkraften bakom
malet

* Genom att hitta den bakomliggande
drivkraften bakom ditt mal, sa blir
motivationen betydligt storre.

* Om du tex vill ha ett jobb for att fa
battre ekonomi, sa behover du kanske
formulera tydligare vad du ska gora
med pengarna.

* Vad ar syftet med pengarna for att du
ska fa en stérre motivation?




Din personliga drivkraft
bakom malet

Nagra exempel pa varderingar:
* Resor —se varlden

* Gora gott

* Personlig utveckling

* Inre tillfredstallelse

* Samarbete

* Arbetskollegor att umgas med pa fritiden
* Halsa pa arbetet

* Utmaningar

* Harmoni

* Ma3abra

¢ Se andra utvecklas

e Se till att andra mar bra



Din personliga
malbild

* Genom att tydliggora ditt mal sa okar dina
chanser att na dit.

* 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.

* Om ditt mal ar for “smalt” och for svart att
na, 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.




Motivationen

Din drivkraft som for dig mot ditt mal!
Blir storre 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.
GOr du ingenting, sd blir resultatet ddrefter.
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Att starka
Sjalvfortroendet

* Ta nagra minuter varje dag och fokusera pa
det som ar brai ditt liv.

» Skriv ner dina mentala styrkor och de mal
du har uppnatt hittills = dina
framgangshistorier.

* Fundera pa vad du har gjort sa att du har
fatt det sa bra som du har nu = Bli en Bra-
sokare!

e Se dig sjalvsom en person som lyckas med
det du har bestamt dig for da blir det sa!




Hitta ditt
malfokus

» Satt blicken mot det du vill uppna.

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

 Skriv garna ner 6nskat 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.




Exempel pa 6nskemal

Vilka ar dina 6nskemal for ett infor ett nytt jobb?

Lon: Siktar du pa en hog 16n? Hur hog? Har du en undre grans?

Utveckling: Vill du kunna utvecklas och avancera pa arbetsplatsen?

Arbetskamrater: Ar de viktiga fér dig? Hur ska de vara for att du ska trivas?

Jobba i team eller sjalvstandigt?

Arbetsplatsen: Vill du jobba utomhus, inomhus eller bade och? Har du andra tankar om platsen dar du ska jobba?
Arbetsmiljon: Ar det viktigt att den &r ren, allergifri, siker eller ndgot annat?

Praktiskt eller teoretiskt: Kontorsjobb eller nagot mer praktiskt inriktat arbete?

Stillasittande eller rorligt: Vill du sitta vid ett skrivbord eller ha ett mer rorligt, fysiskt jobb?

Kontakter med manniskor: Vill du ha ett socialt jobb eller ett dar du jobbar med sjalv?

Arbetstider: Vill du jobba heltid eller kortare?

Avstand till arbetsplatsen: Ar det viktigt att arbetsplatsen finns dir du bor eller kan du tinka dig att pendla?



Veckans uppgift:

Svara pa Veckans uppgift i frageformularet M.
Fordjupningspresentationer och i ruta nr 51. Satt mal
for nasta ar

Anvand garna frageformularet som heter:

MAL och DELMALSPLAN foér 6 manader

(ser du det inte i Grade Matcha sa be din handledare/coach att ladda
upp det).

1. Skriv ner vilka STORA MAL som &r viktiga for dig just nu.
Du kan valja fler utifran ditt livspussel.

2. Skapa delmal for varje manad 6 manader framat. Kom
ihdg SMART!

3. Sista dagen varje manad, sa ska du reflektera 6ver hur
det gatt med delmalen. Justera din insats vid behov.

4. Vad larde du dig av dagens presentation och hur
kan du dra nytta av det i ditt jobbsdkande?

S = Specifikt

M = Matbart

A = Attraktivt

R = Realistiskt

T = Tidsbestamt
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