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En egen handlingsplan

Nér du vet vad du vill och varfér har du kommit Iangt. Men det racker inte hela vagen. For att skapa
resultat krdvs handling. Det fjarde misstaget som hindrar dig fran att leva ar darfor att inte skapa en
plan for hur du ska férverkliga dina mal.

Innan du gor 6évningen maste du definiera vilket resultat du vill ha. Bygga garna vidare pa i tidigare
Ovningar sa kan du plocka din beskrivning darifran. Beskriv resultatet du &r ute efter har:

Uppgift 1: Vilj en vana du vill skapa eller dndra pa for att skapa ditt resultat

Om du vill ha konsekventa och varaktiga resultat behéver du utfora konsekventa handlingar, dvs
skapa vanor som ger dig det resultat du vill ha. Vilken eller vilka vanor skulle vara bra att ha?

Uppgift 2: Lista minst 10 saker du skulle ge dig battre forutsattningar att skapa den vanan.

Vad skulle du kunna goéra for att 6ka dina chanser att lyckas med att forma din nya vana?
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Fortsatt tills du har 10 idéer. De sista ar formodligen de mest kreativa forslagen.
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Uppgift 3: Valj ditt forsta steg

Titta pa listan du just skapade, och ringa in ett av forslagen. Vilj ut ett som passar dig och som skulle
ge bra effekt.

Ar ditt valda férslag en engangsforeteelse eller ndgot du behdver upprepa?
O Engangsforeteelse [J Behover upprepas

Om du har valt en engangsforeteelse bokar du in en tid att géra den i din kalender, nu pa en gang.
Framgangsrika manniskor vantar inte!

Ar ditt forslag ndgot du behdver upprepa, tex varje dag eller varje vecka? Beskriv da i vilket lige du
ska utfora handlingen. Beskriv alltsa den situation som ska trigga din nya vana. Ju mer konkret du ar
desto storre blir dina chanser att lyckas. Var ska du géra det? Nér ska du géra det? Med vem? Med
vad?

Exempel, dar 6nskat resultat ar att jogga 3km varje morgon:

”Jag ska ldgga fram mina trdningskldder i samband med sénggdendet, sG snart jag tagit av mig mina
byxor. Dd ldggger jag mina tréningskldder pd golvet nedanfér sdngen sa att jag trampar pa dem nér
jag kliver upp pé morgonen”.

Jag sko wtforo dettor U somband med...

Nar du har etablerat din nya vana, eller nar du utfért en engangshandling, sa atergar du till din lista
(eller gor en ny) och valjer ut en ny handling. Detsamma gor du givetvis om dina handlingar inte ger
dig 6nskat resultat.

“When it is obvious that the goals cannot be reached,
don't adjust the goals, adjust the action steps.”
— Confucius

Gillade du 6vningen? Dela din upplevelse i kommentarerna under videon!
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