
                                                    

 

 

 

 

 

Till klient under terapeutsamtal - eller som hemuppgift:  

 

Sätta upp mål: 

 
För vart och ett av delarna i den här övningen, ställ följande frågor till dig själv:  

 

 

Hindrar oro eller stress mig från att genomföra något? 

 

 

Vad skulle förändras om jag oroade mig mindre eller kunde sänka min stress? 

 

 

 

MÅLSÄTTNING? Försök att vara så tydlig som möjligt. Konkreta mål är lättare att se att de 

uppnås än vaga mål. Mer otydliga mål kan vara ”Jag skulle vilja vara glad” eftersom det är 

svårt att veta när du har uppnått det, medan till exempel ”Jag skulle vilja resa mer” blir ett 

tydligt och mätbart mål.  

 

 

Arbete och/eller studier (t ex att våga göra nya uppgifter på jobbet, att byta jobb eller börja 

studera):  

 

 

 

Familj och släkt (t ex att tillbringa mer tid med familjen, ta upp kontakten med släktingar du 

sällan träffar):  

 

 

 

 

Fritid och nöjen (gå ut och dansa, gå en kurs, testa på nya saker):  

 

 

 

 



                                                    
 

 

 

 

 

Vänner och umgänge med andra (t ex träffa nya personer, hjälpa andra att flytta, skjutsa andra 

vid behov, ha fler fester/kalas/middagar):  

 

 

 

 

Ditt sätt att vara (t ex att mer modig, generös, tillåtande, empatisk, spontan eller att släppa på 

kontrollbehov):   

 

 

 

 

Andra mål som är viktiga:  


