9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Ovning: Satt upp ett mal

Mal
Du hittar minst ett meningsfullt mal som du kan arbeta mot. Att arbeta mot mal som &r meningsfulla
for en sjalv stodjer valbefinnandet.

Anvisning

Skriv ner ditt mal och fundera pa de konkreta stegen mot malet. Anvand dina reflektioner kring hur
ett meningsfullt liv ser ut for dig.

De forsta stegen kan vara mycket sma. Forsok ocksa planera var och ndr du ska ta de har stegen
mot ditt mal.

Exempel

Mal

Att fa godkéant i matematikkursen.

Ett eller flera konkreta steg mot malet:
1. Gora upp en studieplan

En plan for att ta stegen

2. Den har veckan: att bekanta mig med studietekniker och valja Iampliga tekniker

3. | bodrjan av veckan: att dela upp de saker som ska studeras i mindre delar. Att preliminart
planera studierna och aterhdmtningen fram till tentamen.

4. Att gora en kort mindfulnessévning i en stund av frustration eller brist pa motivation. Vid
behov, redigera planen och be om hjalp.

Malet som jag borjar strava mot
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Konkreta steg mot malet

En plan for att ta stegen
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