Sa har ska jag na mitt mal

Nar man skapar nya livsstilsvanor kan motivatio-
nen tryta emellandt. Darf6r ar det bra att skapa
SMARTA mal och delmal. Malsattningar i sig
skapar motivation som man kan luta sig mot i
situationer nar det kanns tufft.

Det kan aven bli s att man till stérsta delen
fokuserar pa vad vagen sager. Valj istallet att
mata de positiva beteendeférandringar du gor
och du kommer se dina framsteg och hur langt
du egentligen kommit!

Langsiktigt mal:

Nar ska malet vara uppnatt:

Definiera vad som kravs for att du ska uppna ditt mal:

Vanor och beteenden som jag har idag

Genom denna 8vning fortydligar du for dig sjalv vad du redan gor bra och vad du behover fokusera mer
pa for att na ditt mal.

Positivt: Ex. jag gar/cyklar till jobbet varje dag Negativt: Ex. jag smaéter pa kvéllarna

Specificera hinder/utmaningar som kan férsvara for dig att nd malet:

Hantera eller forhindra utmaningar och hinder
Utmaningar som paverkar din livsstilsforandring uppstar med jdmna mellanrum. Det basta &r da att forbereda sig!

Hur kan du forbereda dig eller forebygga att de uppstar? Skriv ner vilket stod/vilka verktyg som behavs
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Satt upp SMARTA delmal for kost, motion/traning eller somn/stress och
stam av delmalet vid samma tidpunkt varje vecka.

SMARTA mal ar specifika, matbara, accepterade av dig sjaly, realistiska och tids-
bundna. Om delmalet inte &r realistiskt eller accepterat av dig sjalv eller andra
omkring dig behover du formulera om delmalet.

Specificera delmal

Hur ska malet matas?

Start- och slutdatum

Realistiskt DJa DNej Accepterat av samtliga inblandade DJa DNej

2. Motion/traning

Specificera delmal

Hur ska malet matas?

Start- och slutdatum

Realistiskt DJa DNej Accepterat av samtliga inblandade DJa DNej

3. Somn/stress

Specificera delmal

Hur ska malet matas?

Start- och slutdatum

Realistiskt DJa DNej Accepterat av samtliga inblandade DJa DNej

Na&r du uppfyllt dessa delmal kan du anvdnda mallen for att
satta upp nya delmal som tar dig ndrmare slutmalet!
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