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OVNING

1. Satt nyckelord for vad du skulle vilja férandra (mal du vill uppna).
2. Skriv in vad du tycker ar ditt forandringsstadium pé respektive omrade dar du befinner dig i processen.
3. Under varje rubrik kan du fyll p4 med s& manga mal du har (1, 2, 3 osv)

Det kan exempelvis se ut sa har:

Halsa

Vill férdndra Féréandringsstadium

1. Férbattra min kondition 1. Promenerar varje dag till arbetet

2. Ata nyttigare mat 2. Borjalaga Gl mat

Arbete

Vill férdndra Férédndringsstadium

1. Byta arbetsuppgifter 1. Ska intervjua tre kollegor innan julhelgen

2. Stressa mindre 2. Har bérjat med avslappningsévningar
Arbete/Karriar

Vill férdndra Férédndringsstadium
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Ekonomi

Vill férdndra Férédndringsstadium
Halsa

Vill féréndra Féréndringsstadium
Familj

Vill féréndra Féréndringsstadium
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Personlig utveckling

Vill férdndra Férédndringsstadium
No&je och Fritid

Vill féréndra Féréndringsstadium
Fysisk miljé

Vill féréndra Féréndringsstadium
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Vanner
Vill férdndra Férédndringsstadium
Vill féréndra Féréndringsstadium

Vill féréndra Féréndringsstadium
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Ta for vana att regelbundet ga in och "stdmma av” de mal du har satt upp och i vilket stadium din ténkta férandring
befinner sig.

Nagra forskare, Mento, Steel & Karren 1987, har kommit fram till foljande slutsatser om mal:

- Mal som ar svéra att uppna leder oftast till en béttre prestation, forutsatt att malen har forankrats.

-> Specifika mal leder till battre prestation an generella mal. Vi agerar med mer precision.

- Kunskap om vad det egna beteendet leder till for resultat skapar en béattre prestation.

Genom att dessutom skriva ned omraden som du vill féréandra och hur du tanker genomfora din férandring ska-
par du helt enkelt mer kraft bakom orden och dina tankar.

For dig som vill fundera &n mer pa dessa fragor — besok géarna www.facketforandras.nu. Dar hittar du ett "test”
inom dmnet "livspusslet”.




