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Tekniskt blad for mentorer

2. SKAPA MINA SMARTE-MAL

Aktivitetstitel Skapa mina SMARTE-Mal

L2L-dimensioner Sjalvmedvetenhet
- Vad kan jag gora?
- Vad behover jag bli battre pa?

- Vilket larande vill jag uppna?
- Faststalla mina larandemal

Initiativ & Agarskap
- Taansvar for mitt eget larande

Aktivitetssammanfattning Syftet med 6vningen &r att gora dina mal SMARTE, bli
medveten om varfor du vill uppna dem och vad det
kommer att innebara nar du har uppnatt dem. Denna
ovning hjalper dig med motivationen i processen att na
malet.
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Aktivitetsverktyg

Innan vi kan satta upp mal maste vi se till att de &r SMARTE!!! Det betyder att de maste vara:

SMARTE

SPECIFIKT! MATBART! ATTRAKTIVT! TIDSBESTAMT! EFFEKT

Fyll i tabellen nedan genom att félja vagledningsfragorna.

SPECIFIKT
Vad ar det specifikt som du behover bli battre pa?

Behodver du 6ka ditt sjilvfortroende nar du pratar med andra? Ar
det din grammatik eller ditt uttal som behoéver forbattras?

Nar du valjer larandemal behover du vara sa specifik som majligt.
Oroa dig inte for att vara "for specifik", du kan ha mer an ett mal.
GOr bara samma process med de andra malen.

Anta att vart problem &r att bli mer trygg i att tala med andra, da
kan jag lagga till detta nya larandemal och borja 6va pa att samtala
med andra.

MATBART
Hur vet du nar du har natt ditt mal?

Nar jag har satt upp ett larandemal behover jag veta nar jag har
uppnatt det. Darfér maste det vara matbart.

Om mitt mal ar att bli battre pa att samtala med andra manniskor
kan det exempelvis vara att starta och halla en konversation med
en framling i 10 minuter.

ATTRAKTIVT
Kommer du att kunna genomféra detta? Varfor vill du na
detta mal? Vilket virde kommer det att ge dig?

Det kanske ar for mycket att borja med 10 minuter. Jag vet inte om
jag kan halla igdng en konversation under sa lang tid, sa det kanske
ar battre att justera det till 3 minuter. Sedan kan jag bygga upp det
till langre perioder och ta alla tillfallen till spontana samtal
allteftersom mitt sjalvfortroende vaxer.
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Det &r bra att se sambandet mellan ditt mal och det som
intresserar dig. Kanske kan detta treminuterssamtal handla om
nagot som verkligen intresserar dig, eller sa ar det for att forbereda
dig for en attraktiv anstallningsmojlighet. Dessutom kanner jag mig
osaker nar jag traffar framlingar och ar radd for att ta initiativ.

| det har skedet skulle larandemalet kunna vara att: férbattra mina
konversationsfardigheter genom att fora ett tre minuter langt
samtal om min favorithobby/mina intressen med nagon. Jag
kommer att 6vervinna min blyghet genom att vélja ndgon som ofta
tar 6gonkontakt och visar intresse for mig.

Vart sista steg ar "tidsbestamt". Det betyder att du behover en
deadline for nar malet ska vara uppnatt.

EFFEKT
Nar du har uppnatt malet, hur kommer ditt liv att bli
battre/annorlunda?

Vad ar vardet och effekten av att na detta specifika mal?

*Inspirerad av George T Dorans S.M.A.R.T-mal.
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