Definition av SMARTA Mal

Nér man pratar om SMARTA mal sa finns det en tanke bakom namnet och det &r alltsé inte sa att man maste vara
smart for att sitta ut sdidana mal. Varje bokstav har sin egna betydelse och alla bokstaver utgor viktiga
ingredienser for att malet ska bli sa bra och effektivt som majligt. Har under kan du ldsa mer om definitionen av
vad SMARTA mal star for vilket ar en bra start for att du sjalv sen ska kunna sétta upp dina egna mal.

e Specifika — Det forsta grundstenen i SMARTA mal konceptet &r att malen maste vara specifika. Att ett
mal &r specifikt innebdr att det &r véldigt exakt och val definierat och att man inte kan misstolka det pa
nagot satt. For att ta som exempel sd skulle ett ospecifikt mal kunna vara att man ”ska spara pengar
varje mdnad” medan ett motsvarande specifikt mal skulle vara ”spara 2000 kr varje mdnad”. Du ska
alltid sétta upp specifika mal da de &r enklare att f6lja och léttare att se om man uppnatt dem.

e Maitbara — Néasta punkt handlar om att malen ska vara métbara. Som vi &r inne pd i forra punkten sa
handlar det alltsd om att det ska vara latt att veta nar du uppfyllt mélet. Om man t ex har som mal att
?vara vdltrdnad” sa ar det ju valdigt svart att veta nar man faktiskt uppnatt malet. Jag menar vem kan
svara pa nar man ar véltranad? Det finns inget direkt matt for det. Istéllet ska det ga att méta och som
exempel skulle man kunna ha som mal att ”lyfta 100 kg i bdnkpress”.

e Accepterat — Det &r véldigt viktigt att man kan std bakom sina mal och ddarmed acceptera dess
innebérd. Denna punkt blir &nnu viktigare om det &r flera personer som ar involverade i malet. Om det
ar ett foretag som satt upp ett mal sa géller det att alla inblandade accepterar malet.

¢ Realistiskt — Det ar vildigt viktigt att malet ar rimligt och realistiskt. Men samtidigt far malen inte
heller vara for létta. Strava efter att sdtta upp mal som ar utmanande men inom realistiska ramar sa att
du kénner att det hela &r mojligt.

¢ Tidsbundet — Nér man sétter upp mal sa ar det viktigt att man har tydliga start och slutdatum.
Framforallt sa ar det viktigt att sétta en bestdmd tid ndr malet ska vara uppfyllt. Om man inte gor detta
sa tappar man effekten av att kimpa mot att nd malet i tid. Och samtidigt dr det ldtt att hela tiden skjuta
upp malet. Sétt ett datum pé alla dina mal.

Utgar du hela tiden frin SMART modellen s& kommer du har betydligt mer anvandning for dina mal. Sen finns
det nagra flera saker som kan vara anvandbart ndr man jobbar med sin malsattning och har
foljer ytterligare nagra punkter.

e Skriv alltid ner dina mél. Genom att ha malen pa papper sa okar chanserna att man faktiskt kommer
lyckas. Ett vanligt kollegieblock brukar fungera fint att skriva ner sina mal i.

e Gaigenom maélet tva ganger per dag. Dels nér du vaknar pa morgonen och sen innan du gar och ldgger
dig. Detta gor sa att ditt undermedvetna hela tiden bearbetar mélen vilket du kommer ha otrolig
anvandning for.

¢ Utmana nagon du kanner. Ett bra tips for att verkligen komma framat i sin utveckling ar att utmana
ndgon man kénner och gemensamt sétta upp ett mal. Da far man fordelen av att tavlingsménniskan
inom en kommer in i bilden vilket gér det &n mer motiverande att kimpa mot malet.

Hoppas du kinner dig motiverad att skriva ner dina mal och att du &r noga med att ta fram SMARTA mal.
Kémpa pa och ge aldrig upp sd kommer du kunna na helt otroliga hojder.




