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Guide: Siatta mal i karriidren - och na dem

Det borjar med visionen

Forskning visar att framgéangsrika personer dr mer framtidsorienterade dn andra. De har en
vision for sig sjalv, sin karriar och sitt liv i 6vrigt. De tidnker ofta pa malbilden och hur, inte om,
de kommer dit.

[ guiden "Konsten att veta vad jag vill jobba med” sa far du veta hur du kan arbeta for att bli mer
klar 6ver din egen vision. Visionen ar din utgangspunkt som du anvander for att sitta dina mal i
karridren. Pa det sittet blir malen grundade i din 6nskade riktning for dig sjalv, dina varderingar
och dina drivkrafter. Det 6kar motivationen att nd dem nar du vet at vilket hall du ar pa vag och
varfor.

Vilka mal ska jag ha?
Det dr lampligt att ha tre typer av mal

1) Kortsiktiga mal, 6-12 man bort. Mal som vanligen ar kopplade till din roll eller ditt
ansvarsomrade, men som samtidigt ska hjilpa dig att na dina mer langsiktiga mal.

2) Langsiktiga mal, 3-5 ars horisont. Det kan vara jobb- eller karridrmal som kinns utmanande,
inspirerande och realistiska.

3) Ett eller tva mal for personlig tillvaxt. Har handlar det om utveckling av formagor som ar
kopplade till dig som person och ditt sitt att vara p3, till exempel kommunikation, samarbete,
lyssnande, ditt satt att tinka om dig sjilv, sjalvfortroende. En fraga du kan stalla dig for att bli
mer klar 6ver vad du kan behdva utveckla ar: “vilken formaga, om jag utvecklade den ytterligare
och blev riktigt riktigt bra pa den, skulle gora storst skillnad for mig i mitt jobb/min karriar?”

Skriv ner! Gér en plan!

Bara 3% av alla manniskor har nedskrivna mal. Genom att du "tinker pa papper” sa blir malen
tydliga och konkreta. Gor som framgangsrika idrottare, skriv ner din vision och mélen som ar
kopplade till den nagonstans dar du latt kan se dem s3 att de fungerar som en positiv mental bild
for dig. Sannolikheten att du ska na dina mal 6kar tiofalt.

Nu ar det dags att gora en personlig handlingsplan. Fran skolan och i jobbet far vi lara oss hur vi
gor projektplaner, det ar vi ingenjorer bra pa. Fa personer anviander dock de kunskaperna nar
de ska gora en personlig plan for sin egen utveckling.

Satt en deadline for varje mal. Du kan behova dela upp malen i delmal. Skriv sedan, for varje
mal, ner alla aktiviteter du kommer pa som du behdver gora for att nd malet. Organisera darefter
aktiviteterna i en handlingsplan/projektplan. Fyll pa efter hand som nya saker dyker upp.
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Att na sina mal - 80/20-regeln

Att ha en plan ar en bra start, men den hiander inte av sig sjdlv. Bestdm dig till att bérja med for
att varje dag gora nagonting, litet eller stort, som tar dig narmare dina mal. Bestim dig ocksa for
att bli riktigt bra pa det du haller pa med eller vill halla pa med.

Nyckeln till framgang handlar om att fokusera pa de aktiviteter som ger dig storst varde. Har
giller den valkianda 80/20-regeln. Troligen ar det sa att 20 % av dina aktiviteter ger 80 % av det
onskade virdet. Det dr de som du ska vilja ut och fokusera pa. Skaffa dig ett system som hjalper
dig att prioritera bland allt du ska, borde, maste, vill eller kan goéra. Vilj ut de mest
vardeskapande aktiviteterna, gor dem forst och gor klart innan du hoppar till nésta.

Ta 100 % ansvar!

Det ar du och bara du som ansvarar for att det hinder som behover hianda for att du ska né dina
mal. Bestdm dig for att ta 100 % ansvar. Det innebar

- fullt ut ta ansvar for dina resultat, beslut och val,

- inte skylla pa nagon eller ndgot annat, inte anklaga nagon annan, inte komma med
ursakter,

- inte vanta pa eller forlita mig pa att ndgon kommer och "fixar det” at mig,

- gora de saker jag lovat mig sjalv och andra - i smatt och stort. Det kan handla om sma
saker som att komma i tid, svara pa mail och samtal nir jag sagt jag ska gora det.

- be om éarlig feedback fran andra

Ge dig tid for reflektion

Reflektion dr nadgot som manga tycker ar viktigt men har svart att fa till. Samtidigt ar det viktigt
for det egna vaxandet att regelbundet fa reflektera 6ver sin egen riktning, sina mal, vad jag gor
som fungerar bra, hur jag kan anvianda mina styrkor battre, hinder jag stoter pa, larande jag gor,
eller annat. Om du inte far till det pa egen hand sa ar avsatt tid for regelbundna méten med en
extern och neutral coach en stor hjalp.

Ett verktyg du kan anvinda som hjélp vid reflektion pa egen hand ar "Observation-Kénsla-
Tanke-Vilja” -kvadraten (OKTV-kvadraten). Du delar in ett papper i en 2x2-matris, fyra lika
stora falt bendmnda Observation, Kinsla, Tanke respektive Vilja. Nar nadgot hdander eller du rakar
ut for nagot borjar du med att notera i "Observation” vad som hint, vad status och fakta ar. Ga
sedan vidare till faltet "Kdnsla” och notera dina kénslor kring det intradffade. Steg tre ar att
notera i faltet "Tanke” vad du tdnker kring detta. Sista steget ar "Vilja” - vad vill du med det hir,
vilka steg vill du ta nu. Matrisen ar ett bra satt att knyta ihop tanke-kédnsla-handling.
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Fragor och svar "Satta mal i karridren - och na dem”

1. Om jag satter mal ir jag radd att jag ska misslyckas na dem och da blir jag sa besviken.
Maste jag ha mal?

Om du inte trivs med att ha personliga mal eller stressas av dem sa ska du inte ha dem. Du kan
istdllet omformulera dem som intentioner, till exempel "min intention ar att vara en respekterad
ingenjor inom xxx”. Du kan ocksa bygga vidare pa intentionen och fraga dig "hur kommer det
markas att jag ar en respekterad ingenjor?” och "hur kommer jag dit, vilket ar mitt nasta steg?”.

Det finns energi i att réra sig mot nagot man vill uppna. Pa viagen uppstar hinder och det ar dar,
nar hindren dyker upp, som det finns mycket lirande att gora. [ allt sd kallat misslyckande finns
ett larande, ta fasta pa det.

2. Hur ska jag prioritera bland alla aktiviteter?

Det finns olika modeller, det viktiga ar att du hittar en som du trivs med och som funkar for dig,
och att du anvédnder den. En vanlig variant ar fyrfaltaren "brattom-viktigt”’-matrisen, dar ena
axeln innehaller "mycket brattom” och ”inte brattom” och den andra "mycket viktigt” och
“oviktigt”. Las gdrna mer om den i Steven Coveys bok "The seven habits of highly effective
people”. En annan variant ar att dela in listan med aktiviteter i sex kategorier: A=mycket viktigt,
B=ganska viktigt, C="nice to have”, D=delegera, E=eliminera. Grundtanken ar att du gor klart alla
A innan du ger dig pa B och s vidare.

3. Hur sitter jag ett bra mal?
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Varje mal ar en del av din storre plan, din vision, for dig sjdlv. Genom att du har en vision som
kanns meningsfull sd 6kar det chansen att malen kédnns viktiga. Du bygger en katedral, sten for
sten.

Malet formuleras gdrna med hjilp av SMART-principen. Malet, som du skriver ner, ska vara
S=specifikt, tydligt M=matbart A=Accepterat R=Realistiskt T=tidssatt

Genom SMART sa blir malet tydligt och latt att félja upp.

4. Hur hédller jag motivationen uppe?

Ibland kan mal kdnnas stora, svara och ouppnaeliga och det gor att motivationen minskar. Bryt
da ner malet i flera delmal, dar vart och ett kdnns rimligt och realistiskt. Bryt sedan ner delmalen
till aktiviteter. Du kan stélla dig fragan "vad ar det minsta jag kan gora for att bérja na mitt mal?”
Stall dig den fragan varje dag och gor det du kommer fram till att du kan gora. Alla de sma stegen
blir tillsammans en lang resa.

Samla alla stegen du tagit i en "har gjort”-lista som du tar fram da och da for att n6jt konstatera
att du gjort en massa saker och att du ror dig i 6nskad riktning.

ChecKklista ” "Satta mal i karriaren - och na dem”

- Dina mal bor utga fran din vision/din malbild for dig sjalv. Skriv ner den.

- Formulera tre typer av mal: kortsiktiga pa 6-12 manaders horisont, langsiktiga pa 3-5
ars sikt samt ett par personliga utvecklingsmal.

- Skriv ner malen!

- Bryt ner malen till aktiviteter och for in dem i en handlingsplan.

- Bestam dig for att géra nagot varje dag som tar dig mot dina mal.

- Formulera malen som SMART-mal

- Tank 80/20 och fokusera pa de mest vardeskapande aktiviteterna.

- Lar dig och anvand nagon modell for att dagligen prioritera bland aktiviteterna
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- Boka tid med dig sjalv for regelbunden reflektion.

- Bestdm dig for att ta 100% eget ansvar.
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