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GA FRAN VISIONEN TILL ETT SMART MAL

Varfor?

Om négon skulle fraga dig vad du énskar av din framtid, vad skulle du svara just nu? Ar du full av
vilda visioner och drommar, eller tar idéerna slut nastan direkt? Vilka kanslor vacker det har hos
dig? Framtidsférhoppningarna &r alltid summan av manga olika faktorer. Ibland ar det viktigt att
stanna upp och visionera, eftersom det &r svart att ga vidare utan framtidsférhoppningar.

N&ar man visionerar ar det bra att borja fran ett sa brett underlag som majligt, utan begransande
tankar. Om du vill férverkliga en vision bor du forma den till ett sa tydligt och konkret mal som
mojligt. Med den har 6vningen kan du gestalta dina visioner, omvandla dem till konkreta mal och
analysera din egen situation i forhallande till dem.

Hur?

Ovningen bestar av tre steg. Du kan gora 6vningen ensam eller med ett par.

1. Styr stjarnan mot framtiden: del 1

e Rita en femuddig stjarna. Forestall dig din framtid och placera din vision i en av
uddarna, med en udd och ett tidsintervall i taget: var ar du om sex manader, var ar du
om ett ar, tre ar, fem ar och tio ar? Vad ser eller upplever du? Vad har férandrats?
Blunda och lat fantasin floda.

¢ Du kan ocksa hitta pa egna tidsintervall eller forestalla dig parallella framtidsbilder utan
att bry dig om tidpunkterna.

e Skriv ner dina tankar i eller bredvid stjarnans uddar.

2. Styr stjarnan mot framtiden: del 2

o Reflektera 6ver eller diskutera féljande fragor med ditt eventuella par:

e Vad fascinerar dig i de olika uddarna? Vad motiverar dig, vad motiverar dig mindre?

e Om nagra av dina visioner har anknytning till arbete eller utbildning, vilkka kompetenser
och styrkor har du redan som kan stodja de hér visionerna? Vad behéver du mer av?

¢ Vilka faktorer i visionerna skulle du vilja veta mer om, och var kan du stka information?

e Ar visionerna atskilda fr&n varandra eller &r de etapper pa en och samma vag? Finns
det nagot annat som de har gemensamt?

3. Omvandla en vision till smarta mal

e Vailj, kombinera eller omforma visionerna i uddarna till ett mal som kanns meningsfullt
for dig just nu.

e Beratta om malet for ditt eventuella par. Du kan be ditt par fraga dig mer om malet
genom att anvanda SMART-fragorna pa nasta sida. Alternativt kan du sjalv precisera
ditt mal med hjalp av SMART-fragorna.

e Nar ni har gatt igenom alla bokstaverna, skriv ner malet i ny, preciserad form sa att du
beaktar de observationer du har gjort under diskussionen.



SMART-kriterier:

Specific — Detaljerat: Vad vill du uppna? Beskriv ditt mal i detalj. Vilka utmaningar
maste du 6vervinna for att uppna malet?

Measurable — Matbart: Hur vet du att du uppnatt ditt mal? Hur kan du félja upp dina
framsteg mot malet? Vilka "mellanetapper” finns det pa din vag mot malet?
Achievable — Uppnaeligt: Hur kan du uppna malet? Behover du nya fardigheter,
perspektiv eller ny kunskap? Hur kan du tillgodogora dig sddan kunskap och
information? Vem kan hjalpa dig att uppna ditt mal?

Relevant — Relevant: Varfor har du valt det har malet? Vad &r det i malet som ér viktigt
for dig? Vad motiverar dig att uppna ditt mal? Hur skulle det paverka ditt liv om du
uppnar malet? Hur skulle det paverka livet for personer som &r viktiga for dig?
Time-bound — Tidsbundet: Nar vill du senast uppna ditt mal? Hur mycket tid kan du ge
varje mellanetapp for att du ska kunna uppna ditt mal? Vad kan du gora for ditt mal nu
genast?
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