At formulere veerdibaserede mal
Tre trin til formulering af vaerdibaserede mal
Trin 1: Det livsomrade jeg veelger at arbejde med er (saet cirkel om en eller to, ikke mere
end det): Arbejde, helbred, uddannelse, socialliv, foreeldreskab, keereste, familie,

religigsitet, samfund, miljg, fritid, personlig udvikling.

Trin 2: Veerdierne, der ligger til grund for mine mal er:

Nar det drejer sig om at formulere mal, sa veer sikker pa at lave SMART mal:

Specifikt: Specificer hvilke handlinger du vil udfare - hvornar og hvor du vil gore det samt
hvem og hvad der indgar i det. Dette er for eksempel et vagt eller uspecifikt mal: “Jeg vil
bruge mere tid med mine born”. Dette er et specifikt mal: “Jeg vil tage bornene med
parken pa lordag eftermiddag og spille fodbold med dem”. Veer sikker pa, at dine mal er
specifikke nok til at du let kan se om du har naet dem eller ej.

Meningsfuldt: Hvis dit mél grundlaeggende er styret af dine veerdier i modsaetning til rigide
regler (prove at gore andre tilpas, eller prove at undga en smerte eller ubehag) sa vil det
veere personligt meningsfuldt. Hvis det synes at mangle mening eller idé, sa tiek efter om
det virkeligt er styret af dine veerdier.

Adaptivt: Hjeelper dit mal dig i retning af hvad, sa vidt du kan se, geor dit liv mere
meningsfyldt, fuldere af kvalitet, rigere?

Realistisk: Malet skal veere realistisk opnéeligt. Tag hajde for dit helbred, andre ting, der
gor krav pa din tid, skonomi og om du har evnerne til at opna det.

Tidsafgreenset: For at oge specifiteten af dit mal, sa afsaet en dag, dato og tid til det. Hvis
det ikke er muligt, sa giv dig selv en sa praecis tidsramme som muligt.

Trin 3: Mine veerdibaserede mal er:
- umiddelbart mal (noget overkommeligt, enkelt og let, som jeg kan gere indenfor det
naeste dogn):

- korttidsmal (ting jeg kan gare over de naeste par dage og uger):

- mellemlange mal (ting jeg kan gore over de nszermeste uger og maneder):

- langsigtede mal (ting jeg kan gare over de naeste maneder og ar):
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