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AP1 FEM TRIN TIL AT ARBEJDE MED DIG SELV
OG OPNA DINE MAL

Den Europaiske Landbrugsfond for Udvikling af Landdistrikterne:
Danmark og Europa investerer i landdistrikterne
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Systematik og selverkendelse er veesentlige elementer i arbejdet med at opna sine mal. Her far
du fem helt konkrete trin, der kan hjaelpe dig til at arbejde med dine mal og gnsker om
forandring.

Langt de fleste mennesker vil have stor gavn af stagrre
selvindsigt og at arbejde med sig selv og de
udfordringer, hverdagen bringer. Desveerre er det A
sadan, at vi som mennesker oftest veelger den nemme
udvej, selv om vi sjeeldent opnar ret store resultater ad
den vej. Det ligger i vores egenskaber som mennesker.
| stedet burde vi turde begive os ud i at fgle efter og
arbejde med vores udfordringer og derved opna vores
mal.

Hvis du kommer sa langt, at du tgr arbejde med dine
egne mal, er der selvfelgelig ikke noget galt i at fa
stgtte fra andre til at skabe disse forandringer hos dig
selv eller pa bedriften, men man kommer ogsa langt
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ved at arbejde med sig selv.

Nedenfor kan du lsese fem overkommelige trin, der
hjeelper dig rigtig godt pa vej i retningen mod at opna
egne mal.

Seet dig ned med et stykke papir og

1. FA AFKLARI NG find ud af, hvad det er for et problem

. _ . eller udfordring, du gerne vil have Igst.
Seet dig ned med et stykke papir og find ud af, hvad det Bagefter er det tid il at finde ud af,

er for et problem eller udfordring, du gerne vil have
lost. Hvad er det, der frustrerer dig, ger dig trist eller

utryg.

hvad det er, du gnsker i stedet

Skriv alt, hvad der falder dig ind. Nar alt er skrevet ned, s& skriv problemet eller udfordringen
ned i en enkel, kort og preecis saetning. Vaer sa konkret og specifik som muligt - sa bliver det
nemmere for dig i de naeste trin.

2. HVAD ER DINE ONSKER

Nar udfordringen, eller det der frustrerer dig, er afklaret, er det tid til at finde ud af, hvad det er,
du gnsker i stedet. Hvad er dine mal for denne udfordring?

Nar gnskerne er afklaret, begynder du at se pa, hvad der skal til for at ga fra drgm til
virkelighed. Sparg sig selv, hvad der skal til for, at du kan ga efter dit mal. Hvilke udfordringer
skal overkommes?

En god ide er at involvere en anden person i processen, som kan hjaelpe med at holde fokus pa
malet. Det er ikke fordi, at vedkommende ngdvendigvis skal ggre noget, men man forpligter sig
pa en anden made ved at sige det hgjt. Det kan veaere en rigtig stor hjeelp at have en god
sparringspartner pa sidelinjen, som indimellem kan spgrge ind til udviklingen i processen. At
forandre ting er netop en proces.

3. LAV EN TJEKLISTE

Det er vigtigt at holde styr pa gnsker og mal. Derfor er det en god ide at lave en tjekliste, som
kan veaere med til at fastholde fokus. Det er godt at sige tingene hgijt og fa felelserne med i
processen.

Derudover giver en tjekliste en stgrre fornemmelse af succes ved at veere et handgribeligt bevis
pa, at der Igbende opnas resultater, og at du er pa vej til at opna et stgrre mal.

Del tjeklisten op i uger og maneder. Igen er det vigtigt, at tjeklisten bliver sa konkret og realistisk
som muligt.

Tit bliver det en stopklods for mange, at de ikke fgler, at de nar det, de gerne vil. Men i stedet
for at vaere negativ, geelder det om at klappe sige selv pa skulderen for det, man faktisk nar.



Anerkendelse er langt bedre end bebrejdelse.

4. FORSTA DINE HANDLINGER

For at processen for alvor kan give resultater, er det vigtigt, at du forholder dig til dit
handlingsmgnster, for der er altid en grund til, at vi gar som vi gar. Derfor er det vigtigt, at du
har selverkendelse og er realistisk omkring din udfordring.

Et eksempel pa dette kan veere:
Din udfordring er, at du overvejer at ansaette en ny medarbejder.
Spearg dig selv, "hvorfor vil jeg gerne ansaette en ny medarbejder, og hvad far jeg ud af det?”

Der er altid fordele, men der kan ogsa vaere ulemper. Fordelen kan vaere, at du derved slipper
for at arbejde helt s& meget og altid veere stresset. Ulempen kan til gengeeld veere, at du skal
acceptere en anden person, og dennes made at arbejde pa. Maske vil man sa fa fglelsen af, at
ens identitet som den hardtarbejdende landmand vil blive truet, og derved mister man en form
for anerkendelse. Forhold dig derfor altid til, hvad der er pa spil, ved at Igse problemet. Det er
vigtigt, at forholde sig bade til fordelene og ulemperne, da begge dele vil pavirke din succes
med at fa lgst udfordringen.

5. TRAD ET SKRIDT FREM I TIDEN

Sidste skridt er at traede et skridt ud i fremtiden. Forestil dig, at du er tre méneder fremme i
tiden, og forestil dig nu, hvad du teenker om problemet. Hvilke to-tre vaesentlige forskelle er der
til den tid i forhold til nu. Oplev dig selv i den nye situation, hvor problemet enten er Igst eller er
ved at blive lgst, og meerk, hvordan det opleves anderledes. Visualisering er et godt veerktgj,
nar man star midt i udfordringen, og har sveert ved at se Igsningerne.
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