SMARTe mal

SMARTe mal er en metodikk for & sette mal som er bade tydelige og oppnaelige. Ordet
SMART er et akronym som representerer de fem kriteriene et mal bar oppfylle for & veere
effektivt. Her er en detaljert forklaring pa hver av bokstavene:

S - Spesifik (Specific)

Malene skal vaere konkrete og presise. Dette innebeerer at du ma definere hva du vil
oppna pa en klar og forstaelig mate. Et spesifikt mal gir retning og fokus, og det gjor det
lettere & forstd hva som kreves for & na det.

M - Mélbart (Measurable)

For & kunne vurdere fremgangen mot malet ditt, ma det veere mulig & male. Dette kan
veere i form av kvantitative eller kvalitative indikatorer. Ved a ha klare malbare kriterier, kan
du ogsé vurdere om du er pa rett vei eller om justeringer er nadvendige.

A - Akseptabelt (Achievable)

Malet ma veere realistisk og oppnaelig, gitt de ressursene, ferdighetene og tidene du har
tilgjengelig. Det skal utfordre deg, men det skal ogsa vaere innen rekkevidde. Urealistiske
mal kan fore til frustrasjon og demotivasjon.

R - Relevant (Relevant)

Malet ma veere relevant for deg og for de langsiktige malene dine. Det bar ha en
meningsfull sammenheng med det du gnsker & oppna, enten personlig, profesjonelt eller
akademisk. Et relevant mal gir deg motivasjon til & jobbe mot det.

T - Tidsbundet (Time-bound)

Malene bgr ha en tidsramme, et tidspunkt eller en deadline for nar de skal veere oppnadd.
Dette hjelper til & opprettholde fokus og prioritere innsatsen. En klar tidsramme gir en
folelse av presserende handling og hindrer at malet blir utsatt.
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Oppgave 1: Definer et SMART mal
Velg et omrade i livet ditt hvor du onsker & sette et mal (for eksempel helse,
karriere, utdanning eller personlig utvikling). Skriv deretter ned et konkret mal
som oppfyller alle fem SMART-kriteriene.

- Spesifikt: Hva gnsker du & oppna?

- Malbart: Hvordan vil du male fremgangen din?

- Akseptabelt: Er malet realistisk basert pa dine ressurser og

ferdigheter?
- Relevant: Hvorfor er dette malet viktig for deg?
- Tidsbundet: Nar skal du ha nadd malet?

Oppgave 2: Gjor et mal SMART

Her er et generelt mal:

"Jeg vil begynne & trene."

Omskriv dette mélet slik at det oppfyller alle kriteriene for et SMART mal.

Oppgave 3: Vurder et mal
Tenk pé et mal du har satt tidligere. Evaluer det ved hjelp av SMART-
kriteriene:
« Oppfylte det alle fem kriteriene?
- Hvis ikke, hvordan kunne du ha forbedret det for a gjore det mer
effektivt?

Oppgave 4: Lag en handlingsplan
Nar du har satt et SMART mal, skriv ned minst tre konkrete handlinger du ma
giennomfare for & nd malet ditt. Sett ogsa en frist for hver handling.

Oppgave 5: Overvinn hindringer
Hvilke potensielle utfordringer kan oppsta nar du jobber mot malet ditt? Skriv
ned minst to utfordringer og lag en plan for hvordan du kan handtere dem.
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