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10 TIPS - MALSATTNING
SATT MAL OCH SE SAKER HANDA!

Vilka ar dina mal? Fér veckan? Manaden? Aret? Kanske &r det en fréga
som du séllan eller aldrig funderar pa. Istéllet undrar du nar dagen,
veckan, ménaden, &ret kommit till sitt slut - vad var det som hande?
Tiden bara férsvann, eller? Och du har inte gjort det du tankt dig.

Borja med slutet. Vad vill du att det ska st§ pa din gravsten? "Jag ar-
betade, sedan dog jag...” Eller mindre drastiskt, vad vill du att dina vén-
ner ska siga pé din 75 &rs dag. Varfér inte borja redan nu. Skriv ned ditt
svar. En 6vning som ger dig perspektiv pé livet och alla méste, borde

och skall. Vad vill du blir frégan.

Mal - syfte, céndamdl, mdlséttning, riktpunkt, inriktning, slutpunkt, bestcéim-
melseort. Vad gér ménniskor som hela tiden nér sina mél, egentligen? Vad
ar skillnaden mellan de framg8ngsrika och de andra? Detta hafte satter
ljuset p& mal, fokus och resultat. Att helt enkelt hjslpa dig att oftare nd
det du vill ha. Att skapa mer inflytande i ditt liv kring det som verkligen &r
angelaget. Att f& dig att bestdmma dig for att géra det. Och sedan agera,
ett steg i taget, tills du n&r det du vill och dit du vill.

Du har mer kraft &n du tror nar du val bestamt dig. Tror du pé att det &r
mojligt och handlar kommer du n& oanade resultat. Det finns manniskor
som drémmer. Och sedan finns det dem som férverkligar sina drémmar!
Vilken grupp vill du tillhéra? Troligen den sistnémnda, eller hur? D& han-
dlar det om att satta igdng. Satt fokus pé ditt mal. Dar du satter fokus, dar
kommer ocks8 energin att floda.

Fokus - brannpunkt, centrum, medelpunkt, mittpunkt, mitt. Det &r aldrig
for sent att dndra karriar, byta jobb, byta bostad, resa till drémresmalet,
lara dig ett nytt sprék, bli en gudaben&dad kock, bli den féralder du alltid
sjalv velat ha, vara en karleksfull partner, en schysst granne, en respekt-
full chef eller god kamrat. Bara du vet malet.

Resultat - svar, konsekvenser, framgdngar.
Satt mall Fokusera! Bérja idag! Resultaten lar inte vénta.

Gér det ratta - nu! Och njut dagen.

Kenth Akerman
kenth@relationsbyggarna.se




ol.
Var dubbelSMART.
Att satta mal pa ratt satt skapar kraft i dig och i organisationen. Du har

sakert hort talas om SMART-mal, eller hur? Men det racker inte. Satt
dubbelSMART- mal.

SMART-mal
S-Specifikt M-Matbart A-Angelget/accepterat R-Realistiskt T-Tidsatt

och dubbel-SMART
S-Spénnande M-Meningsfullt A-Annorlunda R-Roligt T-Tufft

Malet ska uppfylla SMART enligt ovan. Och fér att vara dubbel-
SMART krévs att du ocksé hittar kénslan, meningen med mélet.
Malet behdver vara spannande och ge energi nar du ténker pd
det. Det finns inget mer vardeldst an att lagga tid och resurser
pé& ndgot som inte kdnns meningsfullt. Kommer du att jobba fér
mélet s& som du skulle kunnat om du inte férstér varken malet
eller meningen med det? Var ocksé kreativ nar du satter mél.
Gor du som du alltid gjort, f&r du samma resultat som du alltid
fatt, om ens det. Var istallet annorlunda, banbrytande eller varfér
inte barridrbrytande. Att dessutom géra mélet roligt, b&de under
tiden och nar du néatt ditt resultat ger energi till resan. Fér att f3
den lilla extra laddningen, satt ocksé ett lite tufft mal.

» Medvetna mal ger meningsfulla resultat.

» Kommunicera vad du vill till andra.

» Ta vara pa méjligheterna som kommer.

» Tank och agera dubbelSMART och du kommer na dina mal!

Traning:

1. Skriv ned vad du vill och var tydlig. Sikta p& bullseye, mitten p&
piltavlan, pd det du vill ha. Risken &r annars att du kanske inte
ens traffar tavlan. 2. Skriv ned ditt dubbel-SMART mél. M&len &r

nu medvetna och dven meningsfulla.

"Ett m&l &r inget mer dn en drém med

en sluttidpunkt.” - Joe L. Griffith




02.
Framgéngsloopen.

Du kan, vill och vagar. Sétt tuffa mal. Du vet att du véxer av utmaningar
och variation, inte av trygghet och rutin, eller hur? Du behdver ocksa
disciplin. Lyckas du med 8 av 10 mal kan du kanna dig mer an ngjd. De
andra tva kommer kanske senare eller sa ska du sldppa dessa helt och
héllet eller formulera om.

—

1 !

Tro Resultat

——

Dina beslut péverkas av din tro, férestéllningar och valda sanningar
som sétter gransen fér din potential. Din férmaga styr sedan dina han-
dlingar, som ger de resultat du far. Din potential &r oftast stérre &n du
tror, har du ténkt p& det? Visionen ger slutligen den extra kraft som
behévs for att nd verklig framgdéng.

» Utga fran resultatet du vill ha, allting skapas tva ganger.

» Ditt undermedvetna hjélper dig astadkomma resultat.

» Mal ar vasentligt, det dagliga arbetet med att na malen viktigare.
» Tror du att du kan, eller tror du att du inte kan — sa far du ratt!

» En slagkraftig vision gor att du kanske blir 10-25% béttre — direk!

Traning:

Vilka begrénsningar eller hinder &r stérst fér dig fér att nd din verk
liga potential? Vad tror du p& som inte &r sant? Har du méanniskor
runt omkring dig som tror p& och stéttar dig? Vem skulle kunna bli
"din coach” fér att nd resultaten? Tror du inte p& att du fértjanar
det basta kommer du inte att sléppa in det i ditt liv. Sag till dig sjalv:
Jag fortjanar det basta i livet!

"Handling och eftertanke bér komplettera och stédja
varandra. Enbart handling dr blind, enbart eftertanke
maktlss.” - Mihaly Csikszentmihalyi




03.
Bestam dig!

Antingen sa gor du det eller inte. Att bestdmma sig &r avgjort den viktigast
delen for framgang. Att bara "forsoka” na sina mal finns inte. Testa dig sjalv
genom att stélla fragan: Vill du forséka att ge mig glaset, pennan, pappret?
Vad hander? Just det, antingen gor du det eller sa gor du det inte. Varfor da
ens anvanda ordet forsoka. ..

Att tveka ger inga segrar. Att inte bestdmma sig f&r inte saker
gjorda. Att inte fatta beslut ger inga stora resultat. Och jag tror
mig veta att du vill n& resultat och f& saker gjorda, eller hur?
For visst ar kédnslan av att ha &stadkommit ndgot harlig. Att des-
sutom ha gjort négot som du sjalv bestamt dig fér (och kanske
tidigare tvekat infor eller skjutit upp) gor tillfredsstéllelsen dnnu
skonare. Tvekar du for att det ska vara perfekt tajming eller per-
fekt genomfart? Slapp dé taget, tillrackligt bra &r ocksé helt oke;.
Det kommer kanske aldrig att bli helt perfekt. Det kommer alltid
komma nya val, nya beslut att tas. Det avgérande steget &r att
bérja, d& har du redan gjort halften.

» Beslut ar en farskvara.

» Vaga slappa taget.

» Strunta i vad andra sager och tycker. Bestam dig!
» Sag ja, och gér det - nu!

Tréaning:

Det viktigaste ar inte att géra allt med en géng eller att g& ut hart.
Det viktigaste &r att starta och géra négot. 1% varje dag blir 100%
pé& 100 dagar. Bestam dig. Bérja agera. Vad dr din “1 procentare”
fér att komma vidare pd resan?

"Sjdlvdisciplin: Férmdgan att f& sig sjélv att géra
det man bér géra, nédr man bér géra det, oavsett om
man vill géra det eller inte.”

Elbert Hubbard




04.
Ma

bra!

Vilken effekt far du av att malet &r natt? Vad &r malet bakom malet,
egentligen? Ar det inte att ma bra, eller hur? Utan att ma bra kan du na
hur ménga mal som helst. Utan halsa kvittar det om du drdmmer. Utan
att ta hand om dig sjalv och dem du har runt omkring dig blir inte malen
langsiktigt hallbara. Nagot som missas i den kvartalsrapportsiver som
bl a finns inom naringslivet.

Att satta méal ar inget sjalvandamal. Hela livet gar i direktséandning.
Att invanta helgen for att kénna tillfredstéllelse &r att bara leva
tvd av sju dagar. Att inte ta hand om hénan som vérper guldég
gen skapar inte framgéng. Slaktar du hénan blir det mat idag, men
inga dgg imorgon. N&r du nr dina mal mér du bra, men fér att nd
dina mél behéver du mé bra. S8 vad &r hénan och vad &r agget,
egentligen?

» Umgéas med manniskor som stéttar dig.
» Mal ska ge dig energi.

» Gor det som far dig att ma bra.

» Missa inte det viktigaste — dig sjalv!

Mal f&r dig att utvecklas. M3l ska utmana dig att bli mer &n vad du
redan &r. Handling leder dig framat. Delmél p& végen ger ny energi
till att fortsatta. Energin skapar utrymme fér nya mal. Det &r mél
som leder vidare. Du mér bra!

Traning:

Vad &r att mé& bra for dig? Skriv ned en lista p& vad du behéver
i ditt liv och vad som behéver vara "sant” fér att du ska m& bra.
Fundera ocksé &ver; Varfor satter du mal? Varfor satter du inte
mal? Ar dina mél kortsiktiga, medellénga eller t o m livsmal? Hur
skulle malsattning kunna ge dig mer av det du vill ha?

"Mina mdl dr till fér att jag ska f& ut inspirerande
och rolig tid av den stund jag har hér pd jorden.”

Stefan Pettersson




O5.
Skapa drémbilden - visualisera!

Vad ar fantasi och vad ar verklighet? Lar dig drdmma utan att ddmma.
Drém med kanslor. Drém annorlunda drémmar. Drém sjalv och drom
tillsammans med andra. Vad skulle bli méjligt nar inget stoppar dig?

Strunta i vad andra manniskor séger. Det flesta som sager "var
realistisk” till dig nar du berattar dina planer lever med négon
slags radsla. En rédsla som ofta grundar sig pé tidigare erfar-
enhet, egna hinder eller brist p& b&de mal och drémmar. Drém
istéllet stora drémmar. Drémmen, fantasin skapar ett minnesspér
i hjarnan precis som saker du varit med om. Gér stora bilder,
satt mycket farg, lagg till réster och kanslor p& din drém. Brassa
pé& med kénslointrycken - nar du ar dar du vill vara. Dubbla! Det
ar ju bara en fantasi. Och du vet att allting héander tv8 génger,
forst en gdng i fantasin och sen en gdng i verkligheten. Nu har du
redan varit dar och du kan ta dig dit igen.

» Var barridrbrytande — var orealistisk!
» Fantisera om dina drdmmar ofta.
» Vaga drémma och skriva ned din nskelista.

Tréaning:

Satt dig ensam eller tillsammans med din partner eller kollegor-
na pa jobbet. | en lugn vré och i ett gott tillstdnd. | favoritfatslien
med ‘din” musik pé eller bara i tystnaden pa en sten i skogen.
Svara p8 frégorna: Vad vill du dstadkomma om inom 5 &r? Vad
vill du kunna kunna titta tillbaka p& om 10 &r? Vad vill du att de
ska st& pé din gravsten?

"Sinnet &r sig sjdlvt och kan av egen kraft géra
helvetet till en himmel, eller himlen till ett helvete.”

John Milton




06.
Bryt vanans makt.

Alla har goda vanor, men ocksa mindre goda vanor. Vanans makt kan
ibland forsatta oss i trance. Vanan hjalper dig men kan ocksa stjélpa dig.
Dagarna och veckor gar utan att du kommer loss eller kommer vidare
pa det mal du satt upp. En vana skapas inte genom att géra nagot en
gang, du kanske behdver halla pa tre veckor eller tre manader.

Att &ndra handlingen gér du fort. Hur fort det sedan blir en vana
hanger samman med dina skal, din disciplin och din uthéllighet.
Kan det vara vanans makt som héller dig tillbaka frén att n& dina
mél? Sakerheten och komforten. Du vet vad du har och du har
ju det bra, eller? Varfér se en gammal repris p& TV nar du redan
kan slutet? Ar det tryggheten att veta slutet du vill ha och véxer
av. Varfor inte istéllet lasa en god bok? Prova négot nytt. Vad
skulle behéva hénda fér att du tar tag i det du behéver géra?

» Vilka &r dina hjélpande vanor och stjélpande vanor?
» Vad vinner du pa att fortsatta gora som du gor?

» Vad forlorar du om du inte &ndrar dig?

» Bryt ménster, gér nagot nytt varje dag!

Traning:

Skriv ned ndgot du vill uppné langst ned pé ett papper. Skriv da-
refter ovanfér en mening med svar pa frégan: Varfér vill du géra
detta? Igen: Varfor? Och igen; Varfor? Fortsatt fylla p& svar minst
fem ganger. Varfor? "Jo, darfér..", "Det ger mig...". "Jag fér..", "Jag
vinner..." Se tillbaka pd mélet och notera kénslan for att géra det.
Okat eller minskat? Dags att bryta vanan och n& nya mal. Nu!

"Méstare skapas inte i gymmet. Méstare skapas

av ndgot som de har djupt inom dem; en vilja, en

drém, en vision. Viljan méste vara starkare dn
omstdndigheterna.” - Muhammad Ali




o7.
Fokusera!

Oavsett vad du lart dig att gora har du lart dig det genom att just gora
det. Och troligen ofta. Det du &r bra pa har du sakert tranat pa manga
ganger, eller hur? Dar du lagger fokus, det far du mer av. Det blir medel-
punkten for dig. Dit tankar, blickar och kanslor dras. Det &r ingen slump.

Och ju mer du ténker pé eller gér samma sak véxer det i tanke
och handling. D8 géller det att du satt de m8l och har drémmar
som du vill uppné. Och tank p8 att det kanske &r battre att satta
hoga mél och inte riktigt nd dem &n att satta I&ga mél och f& dem!

Att du ndr dina mél &r inte tur. Nar tillfallet méter mojligheten in-
finner sig lyckan. Fér att se och ta tillvara tillfallet far du fokusera
pé ratt saker. Att satta mal &r som att ha en radar i ditt under-
medvetna som héller koll p& nar tillfallena dyker upp.

» Prioritera uppgiften, inte din egen status.

» Styr dina tankar ratt.

» Lat ditt undermedvetna jobba for dig.

» Gladje ar inte att alltid na malet. Njut pa vagen.

Traning:

Se dig runt dar du just nu befinner dig, lagg mérke till alla réda
saker (eller annan farg) som finns i rummet. Rékna dem. Blunda
sedan. Fortfarande med stangda égon vill jag att du réknar upp
alla bl& saker i rummet, darefter de bruna... Jo, jag vet. Du har
fullstandig koll p& det réda och skulle sakert till och med kunna
ndmna négra, fortfarande med &gonen slutna. Det du fokuserar
pé f&r du mer av. Det du fokuserar pé fyller dina tankar. Var ldag-
ger du ditt fokus?

"Det &r mycket lédttare att kdnna engagemang fér
ett mdl och dess regler om valméjligheterna dr f&
och tydliga..” - Mihaly Csikszentmihalyi




08.
Fran mal till resultat.

Ca 90% av dem som har mél skriver inte ned dem. Anledningar till att
inte sétta mal kan vara manga. Och ofta bara ursakter till att man inte
uppfyller sina drdmmar och visioner. Samtidigt ar det tydligt att mal som
skrivs ned har stérre sannolikhet att nas.

Jag méter ménniskor som ar uppfyllda av att ténka pé& vad som
hander om dem inte uppnar sina mal. Dessutom fokuserar man
pé den besvikelse som man skulle uppleva om man inte n&dde
anda fram. Andra lyfter fram begransningar och valda sannin-
gar om sig sjélva. Och &ter andra ser bara obehaget och médan.
Vagen till mélet blir ett stort problem och dérfér kanske man
inte ens satter mal... Fr&n mal till resultat. Det &r inte att g& ned
10 kilo, utan att ha en kropp som du gillar som &r viktigt. Det &r
inte x kronor i vinst fér féretaget utan vad som blir méjligt att
gora med 6verskottet. Det &r inte pengarna som du sparat till
|8ngresan som hagrar utan alla upplevelser du kommer att fa. Jag
vet att du férstér tanken, s& vilka resultat vill du ha?

» Lyft fram effekten — vad ger det dig att na malet?
» Misslyckande &r ocksa resultat.
» Satt malet pa prant och viljan du tént.

Tréning: Finn kraften i ritt fragor.

Resultat och mening: Vad vill du uppn&? Ar det din méalsattning?
Vad i resultatet ar viktigt fér dig? Ar det dverhuvudtaget méjligt?
Konsekvens: Vad leder resultatet till? Vad hander om du inte up-
pnar resultatet? Hur paverkar resultatet andra omréden i ditt
liv? Vad &r "priset”? Ar det vart besvéret, pengarna och tiden?
Fokus: Nar vill du uppné resultatet? Hur vet du att du uppnatt
resultatet? Vad ser, hér och kédnner du d&? Hur vet ndgon annan
att du uppnatt ditt resultat?

Néir har du misslyckats? Nér du bestdmt dig
for att sluta ldra nytt” - Paul McKenna




09.
Agera - gor det nu!

Tanken tar dig inte till malet utan det ar handlingen som for dig framat.
Hur far du da dig sjalv att agera? Vilka motiv har du? Vilka bevekelse-
grunder, skél, anledningar, drivkrafter, orsaker, argument eller incita-
ment finns for att du ska vilja agera?

Stall dig kort och gott frégan: Varfor ska du géra det? Fér évrigt en
av de viktigaste frégor att svara p& om du leder andra méanniskor.

Fa dig sjalv att agera. Skaffa dig motiv: Varfér ska du géra det?
Motiv, som i ordet motiv-ation ger dig mer lust och energi. Lust
att agera - motivaktion!

» Beslutet ar fattat. Du ar pa vag!

» Det for sent att 1dgga av.

» Ingen kan gora allt, men alla kan géra nagot. Redan inom 24 timmar!
» Kom ihag: vi gor ofta mer for andra an for oss sjalval

Traning:

1. Skriv ned ett mal du har. N&got du vill uppnd i ditt liv.

2. Skriv ned kort i ett par meningar varfér du vill géra det.

3. Och bestam dig for vad du ska géra som férsta steg, redan
inom ett dygn. Gér det!

Varfér inte géra évningen tillsammans med en kollega eller
kompis. "Byt" mé&l med varandra och kom &verens om att "kolla”
varandra. Du har hittat din egen coach!

"Winners take the first step.
Losers always have an excuse.”

Brian Tracy




10.
Agera som om...

Ett faktum som framkommit i flera studier bl a inom idrottens vérld
ar att merparten av de hinder som stér i vagen fér att n& sina mal
ar mentala. Alltsd tankar som vi sjélva har som begrénsar oss.

Som de utvecklade varelser vi & som méanniskor kan vi tanka och
dessutom precis vilka tankar som vi vill. Bara det &r en fascinerande
tanke, eller hur? Det blir d& extra viktigt att bli varse véra forestall-
ningar och trossatser och ¢ka sannolikheten att & ut det vi vill av
jobbet och livet i stort. Manniskor ser verkligheten ur sitt eget per-
spektiv och vill bevara sin sjélvbild intakt. Denna drivkraft &r stark
och péverkar oss omedvetet. Detta kan leda till att vi har begran-
sande férestaliningar och som ger resultat som ger oss méjlighet att
saga: Vad var det jag sa! Och d fick du ju i alla fall rtt...

» Agera som det var redan var sant.

» Tro pa dig sjélv, det ar inte sakert att ndgon annan gor det.
» Trotsa motstandet och ageral!

» Hj din egen standard.

Traning:

Anvand mirakelfrégan! Anta att det i natt nar du sover hander ett
mirakel. Miraklet bestar i att nar du vaknar har du redan natt ditt re-
sultat/dnskeldge/mél och alla dina férhoppningar och férvéntningar
har infriats. Beskriv: 1. Vad &r det forsta du marker nar du vaknar?
2. Vad &r det férsta din familj marker? 3. Vad &r det férsta dina ar-
betskamrater/vanner/kollegor marker? 4. Vad ar det férsta dina
kunder/kontakter marker? 5. Vad gér du annorlunda?

Svara pé frégorna. Skriv ned.

Vad ser du? Vad hér du? Vad kadnner du?

"To be a great champion you must believe you
are the best. If you're not, pretend you are.”

Muhammad Ali




1.
Din framgangsformel!

Att bara satta mal gor inte att allt 16ser sig med en gang eller ens vid
andra eller tredje forsoket. Du maste vara ihardig och uthallig. Tro pa
att det ar mojligt och gora det igen! Kom ihdg: Dar det inte finns radsla
finns inget mod. Nar du vagar vaxer du, eller hur? Anta fler utmaningar!

Fem steg som gor att du nér framgéng, varje gdng.

» 1. Satt specifika mal! Definiera vad du vill.

- bestam dig - tro pa dig sjélv — anvand SMART.

» 2. Fa dig sjalv att agera. Varfor ska du gora det?

- bli dubbel-SMART - visualisera — fokusera — ma bra.

» 3. Mark vad du far Vad var bra? Vad kan du lara dig av detta?
- bryt vanans makt — skapa resultat och mening — ha disciplin.

» 4. Andra det du gor. Om det du gorinte fungerar, gor pa ett annat sitt.
- agera som om... - gor det igen — och igen

» 5. ... tills det gar.

Ska du bara géra det du vill? Ibland f&r du ocksé géra det du
méste. Det kan vara mycket som &r angeldget, men det &r bara
det du kan ha inflytande éver som du kan péverka. Att méta
framstegen ar A och O annars har du ingen som helst aning vad
som ‘ger poéng” eller om du gér &t ratt hall. Tank pé att halla
stegen korta och vara i standig rérelse. Lycka till!

Tréaning:

Hur kan du anvidnda detta enkla verktyg? Stall dig fsljande
frégor: 1. Vad behéver du starta med fér att nd malet? 2. Finns
det ndgot du behover sluta med? (frigér tid, resurser eller som
motverkar mélet eller som bara &r en stérning) 3. Vad behéver
du fortsatta med (géra mer regelbundet, géra mer av)?

"De mest framgdngsrika ér inte de som aldrig miss-
lyckas utan de som vet att om de prévar ndgot som
inte ger resultat, har de blivit en erfarenhet rikare.”

Anthony Robbins




Egna tips och tankar




Nyckelordet ar Fokus!

10 tips... ar en serie haften i fickformat som vill inspirera
dig och fa dig att reflektera. For att utveckla dig sjalv, din
service, ditt ledarskap och den verksamhet du féretrader.

Du hittar teman som bl a service, medveten kommunikation,
aktiv klagomalshantering, coacha dig sjély, mal och motivation,
framgangsrikt ledarskap och tidsplanering.

Vill du har mer inspiration? G& in pd www.coachtipset.se
- for din professionella och personliga utveckling.

Kenth Akerman jobbar som inspiratér och perspektivskapare.

Certifierad NLP Trainer och mental coach: Ekonom med férflutet bl a
inom bank och reklambyraverksamhet. Verksam som personlig coach
till ledare och ledningsgrupper. Forfattare till bécker inom relations-
marknadsféring och kundservice. Utbildad av bland andra Anthony
Robbins, Robert Dilts, Michael Neill och Jim Rohn. Han inspirerar och
utbildar tusentals medarbetare och och ledare &rligen sedan éver 10 &r
inom @mnena service, relationer, kommunikation, ledarskap, motivation

och mental coachning.

Vi behéver alla emellanét stanna
upp och verkligen fundera pé& vad
vi vill med véra liv. Att dessutom
f& redskap fér att géra konkreta
féréndringar gér seminariet véldigt
bra och positivt! Tycker att du ér
oerhért inspirerande Kenth. Proffsig,
kunnig, f&r mig att ténka till - agera -
ta ndista steg - komma igéng!
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