
 
 

 
Målkriterier 
 
Et klart mål er: 

• S pecifikt 

• M ålbart 

• A ttraktivt 

• R ealistisk 

• T idsfastsat 

 

• Ø kologisk 

• F ormuleret positivt og nedskrevet. 

 

 

 

 

At målet skal være: 
Specifikt,  betyder at det skal være klart og tydeligt, for at undgå fejlfortolkning. 
 
Målbart,  hænger sammen med det specifikke. Du skal tydeligt kunne registrere, hvornår målet er 
 nået. 
 
Attraktivt, for dermed at skærpe motivationen, det skal virkeligt være et ønske at nå målet. 
 Samtidig bør det være udfordrende, så der skal ydes en ekstra indsats for at nå målet. 
 
Realistisk,  skal det være for ikke at blive en kilde til frustration. 
 
Tidsfastsat, hænger sammen med specielt det attraktive. Der skal sættes tidsfrist på og gerne 
 oprettes milepæle, for at kunne stoppe op undervejs og erkende, at jeg er på rette 
 spor. 
 
Økologisk, betyder at dine mål skal hænge sammen med dit øvrige liv, eller de øvrige mål. Du kan 
 f.eks. Ikke gå på aftenskole 4 gange om ugen, hvis du samtidig ønsker at tilbringe mere 
 tid med din familie. 
 
Formulér dine mål positivt, undgå ordet ”ikke”. Det giver mere energi at bevæge sig frem mod 
 noget end væk fra noget.  
 Folk, der har klart formulerede, nedskrevne mål og fokuserer på disse, tenderer at 
 håndtere deres tid bedre og nå mere. 

 


