
MÅL MED
BROTTNINGEN 

MITT MÅL:

VARFÖR VILL JAG UPPNÅ MITT MÅL:

HUR SKA JAG GÖRA FÖR ATT UPPNÅ MITT MÅL:

UTVÄRDERING 1:

NAMN:



UTVÄRDERING 2: 

UTVÄRDERING 3: 

UTVÄRDERING 4: 



MÅL OCH
MÅLUPPFYLLELSE

ATT VÄLJA MÅL
UTGÅ FRÅN SMART-MODELLEN, MÅLET SKA VARA:

S - SPECIFIKT: MÅLET SKA VARA TYDLIGT OCH AVGRÄNSAT. DET ÄR BÄTTRE ATT
SÄTTA FLER TYDLIGA MÅL ÄN ETT STORT OTYDLIGT. 
M- MÄTBART: FÖR ATT KUNNA AVGÖRA OM MÅLET UPPNÅTTS BEHÖVER MÅLET
PÅ NÅGOT SÄTT VARA MÄTBART. PÅ VILKET SÄTT MÅLET SKA VARA MÄTBART
BEROR PÅ VILKET MÅL MAN VÄLJER. 
A - ACCEPTERAT: MÅLET SKA VARA ACCEPTERAT AV DEN SOM SKA ARBETA FÖR
ATT UPPNÅ MÅLET. DETTA GÄLLER FRÄMST OM MAN SOM TRÄNARE OCH AKTIV
TILLSAMMANS SÄTTER UPP ETT MÅL ELLER OM MAN SOM TRÄNARE VÄLJER ETT
MÅL ÅT SIN AKTIVA. DEN AKTIVA SKA DÅ ACCEPTERA MÅLET. 
R - REALISTISKT: MÅLET SKA VARA UTMANANDE MEN ÄNDÅ REALISTISKT ATT
UPPNÅ. 
T - TIDSBESTÄMT: BESTÄM EN TIDSRAM ELLER ETT SLUTDATUM FÖR MÅLET.
TIDSRAMEN KAN ANPASSAS BEROENDE PÅ OM MAN SÄTTER UPP ETT MINDRE
OMFATTANDE MÅL ELLER ETT STÖRRE MÅL. 

HITTA ETT TYDLIGT “VARFÖR”. DET ÄR LÄTTARE ATT ARBETA MOT ETT MÅL SAMT ATT
NÅ DET OM MAN TYDLIGT VET VARFÖR MAN SKA NÅ MÅLET. 
HITTA STRATEGIER OCH VÄGAR SOM SKA ANVÄNDAS FÖR ATT NÅ MÅLET. DESSA KAN
ÄNDRAS UNDER TIDENS GÅNG. 

ATT UTVÄRDERA MÅL 
EXEMPEL PÅ FRÅGOR ATT UTGÅ FRÅN VID UTVÄRDERING AV MÅL: 

HUR HAR DET GÅTT HITTILLS?
VAD HAR DU GJORT HITTILLS?
VAD HAR GÅTT BRA ELLER MINDRE BRA?
VAD HAR DU LÄRT DIG? 
BEHÖVER DU ÄNDRA PÅ NÅGOT FÖR ATT GÖRA DET LÄTTARE ATT NÅ MÅLET?
VAD ÄR NÄSTA STEG?
HUR SKA DU GÖRA FÖR ATT NÅ NÄSTA STEG?
FINNS DET NÅGOT DU BEHÖVER HJÄLP MED FÖR ATT KUNNA NÅ MÅLET?

LYCKA TILL MED ERA MÅL!


