JJ& Region Stockholm MALFORMULERING

Formulera ett SMART mal

Om du vill géra en férandring ar det viktigt att satta upp mal. Vad énskar du skulle vara annorlunda?
Vad ar det du inte gor idag pa grund av dina problem?

Genom att folja modellen for hur du satter ett SMART mal kan du formulera mal som &r konkreta och
latta att utvardera.

S — Specifikt: att det ar konkret och tydligt vad du ska gora.
M- Matbart: att du vet nar det ar uppfylit.

A - Accepterat: att det ar nagot du verkligen vill.

R - Realistiskt: att det ar mojligt att uppna.

T - Tidsbundet: att det ar bestamt nar malet ska vara uppnatt
= o
Mina mal
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL MALFORMULERING

Formulera ett SMART mal

Om du vill géra en férandring ar det viktigt att satta upp mal. Vad énskar du skulle vara annorlunda?
Vad ar det du inte gor idag pa grund av dina problem?

Genom att folja modellen for hur du satter ett SMART mal kan du formulera mal som &r konkreta och
latta att utvardera.

S — Specifikt: att det ar konkret och tydligt vad du ska gora.
M- Matbart: att du vet nar det ar uppfylit.

A - Accepterat: att det ar nagot du verkligen vill.

R - Realistiskt: att det ar mojligt att uppna.

T - Tidsbundet: att det ar bestamt nar malet ska vara uppnatt

Mina mal

]

Prata srligt med min partoer om mina kdnglot. ...
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL UNG MALFORMULERING

Formulera ett SMART mal

Om du vill géra en férandring ar det viktigt att satta upp mal. Vad énskar du skulle vara annorlunda?
Vad ar det du inte gor idag pa grund av dina problem?

Genom att folja modellen for hur du satter ett SMART mal kan du formulera mal som &r konkreta och
latta att utvardera.

S — Specifikt: att det ar konkret och tydligt vad du ska gora.
M- Matbart: att du vet nar det ar uppfylit.

A - Accepterat: att det ar nagot du verkligen vill.

R - Realistiskt: att det ar mojligt att uppna.

T - Tidsbundet: att det ar bestamt nar malet ska vara uppnatt
= o
Mina mal

Prata en ctund med mina fordldrar om hor jag har det i skolon. ...
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