7 steg till ett riktigt
Gott Nyttt 2025

Skippa nyarsloftena

De flesta nyarsloften ar impulsiva beslut som inte leder till nagra
bestaende forandringar.

Darren Hardy, forfattare och utgivare av Success Magazine, pastar
att 95 procent av alla mal och l6ften som ges pa nyarsafton inte
overlever januari manads utgang. Kanske ar det darfér manga helt
avstar fran att lamna nagra nyarsloften eller att satta mal for
framtiden?

Lagg dartill att 4 av 5 forandringsprojekt misslyckas, i alla fall nar det
handlar om jObbet*. * Kélla: KPMG och PMI Sweden
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Fast som i berattelsen om Alice i
Underlandet:

”0Om du inte vet vart du ska spelar det
ingen roll vilken vag du tar!”

Sa hur gor du for att skapa bestaende férandringar och forbattringar, privat eller
i arbetet for att designa det liv du vill leva och uppna de mal som &r viktiga for
dig? Det finns ju i det narmaste obegransade maojligheter och resurser men att
inte satta mal ar ju ocksa ett val...

Har far du en guide i 7 enkla steg som hjalper dig att gora ditt personliga bokslut
och designa dina kommande ar med mal och resultat som verkligen kan
uppfyllas.

Jag kan t.0o.m. garantera dig resultat - fast med en reservation: Resultaten
kommer forst nar du agerar. Det racker ju som bekant inte med att kopa ett
arskort till gymmet — du behéver ga dit och géra 6vningarna!

Valet ar ditt. Det ar ocksa insatsen och beléningarna. Ar du redo att satta igang?

1

Personligt bokslut

| foretag och organisationer skriver vi var arsredovisning och verksamhetsberattelse. Vi
summerar det gangna aret genom att gora ett bokslut, vi satter mal, gér budgetar och
handlingsplaner for det kommande aret. Manga har kickoff dar framgangar firas, det
laddas och peppas infor framtiden och &r dessa kickoffer val genomfdrda har de stor
paverkan pa resultaten.

Varfor ar det da sa sallsynt att vi som privatpersoner gor pa liknande satt? Ar vara
egna liv inte tillrackligt viktiga? Eller handlar det bara om att vi inte lart oss hur kraftfullt
det ar att gora likadant fér oss personligt?
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Inspirerande insikter * Riktiga resultat

Hur var ditt 2024? Vilka var de stora handelserna i ditt liv under aret? Vilka mal hade
du och hur blev resultatet? Vilka var upplevelserna, métena, framgangarna,
motgangarna, lardomarna, kunskaperna, gladjeamnena och sorgerna? Hur drar du
nytta av detta framover?

Det basta med 2024
Satt dig ned i lugn och ro med papper och penna. Ga igenom det senaste aret och gor
ditt personliga bokslut med svar pa fragor som;

- Vad ar det basta som hant mig i ar?

- Vad har jag gjort?

- Vad har jag upplevt?

- Vad har jag fatt eller skaffat mig under aret?

- Vilka har jag mott?

- Vad har jag lart mig?

- Vad har gjort mig riktigt glad?

- Vilka har jag hjalpt?

- Vilka nya mojligheter har 6ppnats for mig?

- Vad har jag att vara tacksam 6ver?
Sok efter allt positivt och vardefullt du kan. Aven i motgangar och sorger finns mycket
som ar bra och som hjalper oss langre fram i livet. Om du tycker att aret varit ett rent
bedrovligt ar kanske det allra basta ar att det antligen ar 6ver? Du kanske insett att det
ar nagot du behdover sluta eller bérja med? Hur lang blir din lista 6ver vardefulla
handelser, insikter och saker du ar tacksam 6ver?

2

Personlig malplan

Om du gor som du alltid har gjort far du samma resultat som du alltid har fatt...eller
formodligen sdmre, eftersom omvarlden utvecklas och férandras och det i en allt
snabbare takt. Eller tror du att det kommer att ga langsammare framéver?

Du kanske ar fantastiskt n6jd med ditt 2024 — hur gor du da for att fa ett minst lika bra
2025? Och om du vill att 2025 ska vara ett battre ar an fjolaret — hur vill du att det ska
vara mer specifikt? Hur ser din personliga malbild, budget och handlingsplan ut for det
kommande aret? Vad vill du skriva i ditt bokslut for 2025?

Det basta med 2025

Nu vander du blicken framat och gor din egen dnskelista fran postorderfirman Livet AB.
Utga fran att allt ar mojligt och att det ar mojligt just for dig.
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Pa ett nytt blad skriver du allt du kan komma pa som du 6nskar dig avseende t.ex.
héalsa, relationer, ekonomi och karri&r under 2025 — som om det redan har hant;

- Vad kommer att ha varit det basta med 2025 for mig?

- Hur har min halsa varit? Hur mar jag fysiskt och mentalt om ett ar?

- Hur &r mina relationer? Familj, vanner, natverk?

- Hur ser min karriar ut? Jobb, foretag, utbildning, kompetenser och fardigheter?

- Hur ar min ekonomi? Inkomster, sparande, tillgangar, skulder?

- Vad har jag upplevt under aret? Resor, handelser, moten?

- Vilka manniskor har jag traffat?

- Vad har jag lart mig?

- Vad kanner jag mig tacksam Over vid utgangen av 2025?

3

Varfor?

Kika nu pa din lista 6ver 6nskemalen for 2025 och markera de 5 punkter du kanner ar
allra viktigast for dig. Bakom varje punkt skriver du varfor just detta ar viktigt for dig och
vad det skulle innebara att na vart och ett av dessa mal.

Ta dig tid och kann efter ordentligt hur det skulle vara att redan ha malen uppfylida.
Formulera sa klart och tydligt som majligt hur det kéanns och vad det betyder for dig.

Niir varfjor dr starkt blir hur enkelt

Johan Dahl

Det allra viktigaste. Det allra basta.
Valj nu ut det av dina 5 utvalda mal som skulle ha den storsta positiva effekten for dig
ifall det uppfylldes direkt. Forestall dig att det just har uppfylits.
- Hur ser min tillvaro ut nu?
- Hur k&nns det nu nar jag ar framme?
- Hur ser bilden ut av mig och mitt liv nu nar malet &ar natt?
- Vilka ar fordelarna och vinsterna?
- Vilka problem &r det jag blir av med?
- Vilka mojligheter ar det som dppnar sig?
- Om du redan nu skulle kéanna tacksamheten 6ver att malet uppfyllts — hur skulle
det kdnnas?
- Skriv TACK efter malformuleringen och notera vad som hander med
tacksamhetskanslan.
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Hur tar du dig dit?

Nu ar det dags att ta reda pa vilka atgarder som leder dig till malet pa allra basta satt.
Dela in dem i steg och rutiner.

Steg ar sadant du gor en gang, t.ex. anmaler dig till en kurs, 6ppnar ett konto, skaffar
ett gymkort.

Rutiner ar sadant du ska gora till vanor, d.v.s. regelbundna handlingar, t.ex. spara 500
kr i m&naden, trana 3 ggr/vecka, ga igenom mina mal varje mandag. Hur manga
punkter far du ihop pa respektive lista?

Steg Rutiner
1. Nar/hur ofta
2. 1.
3. 2.
4. 3.
5. 4,
Just do it

Valj nu ett av stegen ovan och satt igang direkt. Vad &r det forsta du tar tag i — har och
nu? Det har ar kanske det viktigaste steget av de 7 i denna guide och det ar ocksa har
det ofta brister. "Igar hade jag tusen planer — i morse gjorde jag precis som vanligt.”
Genom att starta bums kommer du igang, du ar pa vag och det ger energi till att ta

nasta steg.
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Fail to plan = plan to fail

Bygg sedan vidare pa din handlingsplan, steg-for-steg, och félj den planen med ett
steg i taget och trana pa dina rutiner tills de blir en naturlig del av livet — som att borsta
tanderna. Sa lange du gor det &ar du garanterad att komma fram. Det enda som kan
hindra dig ar att du valjer att stanna, d.v.s. ge upp. Sa lange du fortsatter att ga
kommer du att narma dig malet, &ven om du gar fel ibland, och till slut na det.

Hur kan du ta mellantider pa dig sjalv sa att du vet att du ar pa ratt vag och att du gor
det du ska? Du kanske behdver korrigera riktningen under resans gang?

Forestall dig de eventuella hinder som kan tankas dyka upp sa att du ar forberedd pa
hur du ska ta dig forbi dem.

7

Fira framgangarna
Se till att bel6na dig sjalv och fira dina
framsteg — stora som sma.
Varje gang du checkar av en aktivitet, nar
ett delmal eller belénas (av andra eller av
dig sjalv) frigors bl.a. ma-bra-hormonet
dopamin som ger en lyckokick och dkar
valbefinnandet. Det gor att du far annu
storre kraft och motivation att ta nasta
SR steg och pa sa vis skapar du en positiv
process dar handlingen stoder valbeflnnandet och inspirationen som i sin tur stoder
handlingen osv.

Bonustips

Anvand 5-10 minuter om dagen till mental tréning dar du fokuserar pa ditt mal och
visualiserar (titta pa en bild av ditt mal) samt kanslan av att ha natt det. Skapa en rutin
kring detta, t.ex. nar du kliver upp pa morgonen och/eller nar du gar och lagger dig.
Allt skapas tva ganger — forst i fantasin och sedan i verkligheten. Se till att ha "ratt”
fantasier i din hjarna!
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Livs-GPS

Tank dig att du ska kora bil, sag fran Gavle till Paris. Hur skulle du férbereda den
resan? Ja, forst och framst ar det ju bra att du vet att du ska till Paris och varfor du ska
dit - annars spelar det knappast nagon roll vilken vag du valjer.

Hur skulle du sedan planera din resa? Skulle du ta reda pa avstandet, kolla kartan for
basta resvagen, vilka farjor, vagtullar och lagar som galler, serva och tanka bilen, sova
ordentligt, kolla forbandsladan mm?

GPS tanker du kanske? Ja, en GPS ar ett utmarkt hjalpmedel som gor att du snabbare
och sakrare nar hela vagen fram... Jag kallar det Goal Planning System. En coach,
mentor eller ndgot annat bollplank kan fungera ungefar som din livs-GPS och hjalpa
dig att na dina mal samtidigt som resan blir roligare.

“Do not wait; the time will never be 'just right.' Start
where you stand, and work with whatever tools you
may have at your command, and better tools will be

found as you go along."
Napoleon Hill, 1883-1970

Okade chanser?

Vill du 6ka chanserna att na det du verkligen vill & en coach en fantastiskt bra hjalp.
Passa pa att boka ett forsta kostnadsfritt coachsamtal med mig per telefon eller video.
Vi kikar d& narmare pa dina mal (och har du inga &r det den fragan vi tar tag i) och olika
coachpaket. Ring eller maila nu sé bokar vi in ditt férsta steg!

For din framgang,
Johanpahl Utveckling

Johan Dahl

Tel 0709-10 43 00
E-post johan@jdu.se
Webb www.jdu.se
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