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Saet mal for det kommende ar — et refleksionshaefte

Har du ikke allerede lavet refleksionshaftet med refleksioner over aret, der er gaet,
vil jeg anbefale dig at starte der.

Der laver du nemlig afslutningsvist nogle refleksioner, som du med fordel kan bruge
til dette refleksionshafte.

Lees dem gerne igennem inden du gar i gang med nedenstaende spgrgsmal, sa du er
helt opdateret med, hvad du har leert af det forgangne ar.

Vi kan saette mange forskellige mal, men af bitter erfaring, har jeg erkendt, at det
mere fokuseret vores mal er, det nemmere bliver det at ga efter det.

Hvis du gerne vil mange ting pa en gang, kan det blive sveaert at prioritere, hvornar du
skal ggre det ene eller det andet og derved kan det ende med at tage leengere tid
end ngdvendigt, at opna dine mal.

Sa mit bedste rad er: Jo feerre ting, du udveelger som mal, jo mere energi har du at
kaste i lige netop dét mal.

Og nu til refleksionerne — god forngjelse!
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Ud fra de erfaringer du fik af det forgangne dr, hvad er det sa tydeligt, at du saetter
pris pd, pd nuveerende tidspunkt i dit liv?

Hvad kunne du godt taenke dig skulle fylde mere i dit liv det kommende ar?

Hvad kunne du godt taenke dig fyldte mindre det kommende dr?
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Er der et seerligt omrade i dit liv, hvor du maerker et behov for udvikling? Hvilket?

Hvordan forestiller du dig, at dette kunne se ud?
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Ud fra de ting du har skrevet i ovenstdende refleksioner, hvordan kunne et madl sa
lyde?

Er malet specifikt, attraktivt og realistisk? Og er det et madl, som er i
overensstemmelse med det menneske, du @gnsker at veere?

Hvorfor er det vigtigt for dig at opnd dette mal?
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Lav gerne en overordnet plan for, hvordan du vil sgrge for at ng i mal.

Det kan veere nye leveregler, fx jeg vil ga til yoga hver onsdag, og hvis ikke jeg kan
denne dag, skal jeg finde en erstatningsdag.

Det kan ogsd veere en plan for hver mdned/kvartal/halve dr, fx 1. kvartal — Indfare
flere gr@ntsager i min kost, 2. kvartal — skaere ned pd kadet, osv.

Hvilke handlinger vil det kraeve af dig, hvis du skal opna dit mal?

Hvad er det realistisk at starte med? Og hvad er naeste skridt derefter?
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Kreever dit mdl, at du inddrager andre? Hvem? Hvordan skal de inddrages?

Hvad kan hjeelpe din motivation pd en ddrlig dag?

Hvordan kan du stgtte dig selv bedst muligt i at opna det, du drammer om?
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Hvordan kan dine omgivelser og omverden stgtte dig i at opnd din dram?

Skal der omrokeres i skabene, laves en aftale med en veninde om en traeningsaftale,
eller skal du have den bog, du gerne vil leese, liggende fremme? Hvad passer til dit
mal?

Jeg haber meget, at de ovenstaende overvejelser har medvirket til at saette en
retning for dig for det kommende ar.

Naeste side er tiltaenkt som et ark du kan udfylde og haenge op et sted derhjemme,
hvor du hyppigt ser det. Det kan vaere med til at holde dig til ilden, sa du skridt for
skridt bevaeger dig mod malet.

Hvis du synes, at ovenstaende har veeret interessant, kan jeg med glaede fortalle dig,
at den bog/kalender, jeg er i gang med at lave, kommer til at handle lige netop om at
seette mal og dremme. Og ikke mindst, at ga efter dremmen ud fra en konkret plan.
Jeg glaeder mig meget til at dele den med dig!

Tak fordi du gjorde brug af dette redskab!

De mest heppende hilsner
Stine S@grensen
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Navn:
Dato:

Mit mal er:

Det er vigtigt for mig fordi (dit hvorfor):

Leveregler, som skal hjeelpe mig til at opnd mit madl:

Ting jeg kan gg@re for at nd mit mal (streg gerne ud, ndr du har gjort dem):
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