Markmidasetning

Markmid eru draumar med eindaga.
-- Dottie Walters

Undirstada forgangsrédunar og gddrar skipulagningar er markmidasetning. bvi ef
madur veit ekki stefnuna er erfitt a® akveda hvad skiptir mali og hvad ekki. ba er
eins og allir vegir liggi 4t i tdmid. Stjornlaust skip parf tilviljun til ad komast i héfn.
Lif okkar getur ekki farid eins og vid viljum ef vid erum ekki med &aetlun. Rannsoknir
syna ad peir sem né miklum arangri hafa haft pad mark i midid i einhvern tima. beir
vita hvad peir vilja og hvad peim finnst mikilveegt. beir hafa skyra mynd af pvi lifi
sem peir vilja lifa. Markmidin eru drifkraftur peirra, pad sem knyr pa afram.

Avinningur markmida

Markmid hjalpa okkur til a8 nd meiri arangri og baeta frammistéduna. bau drva okkur
til ad halda okkur aé verki pangad til vidunandi drangri er ndd. Krefjandi markmid
leida til pess ad vid leggjum meira & okkur auk pess sem bau styra athdfnum og
framlagi til verksins. Pad ad na markmidum eykur sjéifstraustid auk pess sem vid
68lumst stolt og anaegju af eigin frammist6du. Markmidasetning virkar hvetjandi til
ad leita nyrra leida til ad leysa vandamal. Rannséknir syna auk pess ad peir sem
setja sér markmid upplifa minni streitu og lifa innihaldsrikara og anzegjulegra lifi.
Med bvi ad setja okkur skyr og greinileg markmid naum vid einbeitingu sem tryggir
ad vid munum halda stédugt afram og nd framférum pé ad leidin geti reynst erfid og
b6é ad vid purfum hugsanlega ad yfirstiga margar hindranir & leid okkar ad
markmidunum.

Fair setja sér markmid

P6 ad mikilveegi markmidasetningar sé 6umdeilanlegt setja tiltélulega fair sér
greinileg og g68 markmié til skemmri og lengri tima. I einni rannsdkn spurdu
sélfreedingur 3000 einstaklinga hvad beir lifdu fyrir. Flestir s6gdust bara njota
dagsins i dag og bida eftir einhverju - pvi ad fara & eftiflaun, verda rik, vinna i
lottéinu, pvi ad bérnin faeru ad heiman. Flestir voru ad bida eftir morgundeginum, en
gleymdu pvi ad allt sem vi& héfum er dagurinn i dag bvi ad geerdagurinn er farinn og
morgundagurinn kemur kannski aldrei.

Asteedur pess ad félk setur sér ekki markmid eru margvislegar:

= Folk attar sig oft ekki & pvi ad markmidasetning er undirstada drangurs og
velgengni i lifinu.

= Félk talar mikid um pad sem bad dskar, bréir, eetlar sér eda dreymir um, en
gleymir aé lata verkin tala.

= Folk axlar ekki abyrgd a eigin hamingju heldur lsetur frekar adsteedur,
hendingu eda tilviljun réada pvi hvernig pvi gengur,

* Skortur & sjalfstrausti kemur oft i veg fyrir ad félk setur sér markmid.
Manneskja sem hefur ekki nagjanlega tri & sjalfri sér eda heldur ad hin sé a
einhvern hatt takmoérkud er ekki likleg til ad setja sér haleit markmid fyrir
timabili® framundan.

* Markmidasetningin- sjalf vefst oft fyrir monnum, folk veit ekki hvernig pad a
ad setja sér greinileg og g6& markmid.

* Til ad geta sett okkur markmi® purfum vid ad vita ndkveemlega hvad pad er
sem vid viljum og praum innst inni og par kreppir skérinn oft ad.

= Folk éttast héfnun eda gagnryni Ur umhverfinu.,

= Folk porir ekki ad taka aheettu i lifinu af otta vid ad mistakast, standast ekki
veentingar eda standa sig illa. Mikilvaegt er ad hafa i huga ad mistok fylgja



gvallt leerddmsferlinu, pau eru undanfari velgengni. bad er ekki haegt ad na
velgengni an pess ad gera mistok a leidinni.

Hvar ert b og hvert stefnir pa?

Einu sinni var ferdalangur sem villtist og bankadi upp 4 hija folki. pegar
hasbéndinn kom til dyra sagdist ferdalangurinn vera villtur. Hlasbondinn
spurdi: ,Veistu hvar pu ert?” Ferdalangurinn svaradi: ,Ja, ég sa skilti begar ég
labbadi gekk inn i porpid.” HUsbéndinn sagdi: ,Veistu hvert pu ert aé fara?”
Ferdalangurinn svaradi bessari spurningu einnig jatandi. Pa maelti
hasbéndinn: ,ba ert pu ekki villtur, pt veist hvar pu ert og pu veist hvert pu
ztlar. big vantar bara leidbeiningar um hvernig pu kemst pangad.”

pannig er pad oft pegar vid setjum okkur markmid. Vid vitum hvar vid erum (vid
erum t.d. of pung, ekki négu vel ad okkur komin likamlega séd eda danzegd i starfi)
og vid vitum hvert vi8 viljum fara (verda hraustari, léttast, na arangri, fa fidlbreyttari
verkefni). Vid purfum bara ad finna Ut hvernig vid komumst pangad. A leid okkar ad
markmidunum purfum vid svo ad takast & vid ymsar hindranir, baedi i umhverfinu og
innra med okkur. I umhverfinu eru mérg atridi sem vig héfum litla sem enga stjorn
&, eins og t.d. umferdin, vaxtastigid, veikindi, verdbdlgan og fjolskylduadstaedur.
Staerstu hindranirnar eru pé innri hindranir, eins og t.d. neikvaedni, skortur a
sjéifsaga, skipulagsleysi, skortur & prautseigju og vissa um eigin takmarkanir.
Sidastnefnda atridid dregur sérstaklega Gr okkur kjark og leidir til bess ad vid sjaum
hlutina ekki i réttu 1josi.

Gott er ad pu veltir fyrir pér llum peim hindrunum sem pu geetir purft ad yfirstiga a
leid pinni a® markmidinu og skrifa paer nidur. Hvada hindranir gaeetu komid upp og
hvernig getur pd rutt peim Ur vegi? begar hindranirnar eru komnar a blad virdast
baer aldrei jafn oyfirstiganlegar. Hindranirnar mega b6 ekki vera afsékun fyrir bvi ad
leggja ekki af stad i att ad markmidinu. bvi ef vid myndum hida med ad leggja af
stad ad heiman par til 6l umferdarljésin veeru ordin graen, myndum vid aldrei leggja
af stad. Vid tokumst hins vegar & vid umferdarljosin eitt i einu pangad til vidé erum
komin & &fangastad. Pad sama gildir um hindranir a vegi okkar ad markmidunum.

A3 setja sér SMART markmid

beer krofur sem gott markmid verdur ad uppfylla er ad pad sé sértaekt (specific),
meelanlegt (measurable), pvi fylgi adgerdadaetiun (action plan), bad sé raunhaeft
(realistic) og timasett (timebound), med 68rum ordum “SMART”. Med bvi ad setja
sér SMART markmid er haegt ad auka likurnar & né settum markmidum.

Sérteek .

Markmid purfa ad vera skyr og greinileg, ekki 6ljos og almenn. A3 lesera erlent
tungumal er t.d. ekki sértaekt markmid. Hvada tungumal viltu lzera, hversu vel viltu
lzera pad og hvernig eetlardu ad nota pad? Til ad geta pantad mat & veitingastad i
atléndum, svo ad pu, getir unnid erlendis eda til ad geta att i samskiptum vid erlenda
vidskiptavini? Hver er adalavinningurinn bess ad leera petta tungumal? Einstaklingur
sem setur sér pad sem markmid ad verda betra foreldri parf ad velta fyrir sér: Betra
en hvad? Betra en ad vera of preyttur til ad hjalpa barninu med heimavinnuna? Betra
en ad dskra & bornin og aesa sig yfir 1éttveegum malum? Fyrir sélumann virkar meira
hvetjandi ad segjast tla ad auka séluna um 10% en ad gera sitt besta og reyna adé
selja eins mikid og haegt er.



Ef markmid er ekki sérteekt er mjog erfitt ad brjéta pad nidur i apreifanleg skref |
adgerdaaaetluninni. Haegt er ad komast ad pvi hvort markmid er sértaekt med pvi ad
spyrja hv-spurninga: Hver, hvad, hveneer, hvar, hvers vegna, til hvers, hvernig?

Maslanleg

Markmidé verdur ad vera meelanlegt, t.d. i tima, peningum, gadum, unnum
einingum, fJolda eda magni. Ef baé er erfitt ad meela markmidid pba verdur liklega
erfitt ad na pvi. bad ad aetla sér ad grennast eda hreyfa sig meira eru of almenn
markmid og ekki meelanleg. Hvad viltu léttast miki® nékveemlega og fyrir hvada
tima? Hvad meinar pi med ,ad hreyfa big meira”? Ef markmidid er ad verda betra
foreldri pa er gott ad skrifa nidur serteek skref sem hjalpa ber ad komast naer
markmidinu, eins og t.d.: Eg zetla ad lesa fyrlr bérnin tiu minGtur & dag &dur en pau
fara ad sofa. Eg atla ad verja klukkutima & viku med hverju og einu barni og gera
eitthvad sem bpetta barn hefur gaman af. I lok vikunnar getur madur svo meelt
arangurinn. Ef markmidi® er ad verda sklpulagaarl bé getur madur t.d. sett sér pad
markmid ad taka til @ skrifbordinu einu sinni i manudi, svara éllum télvupdstum adur
en madur fer heim eda gera adgerdalista i lok hvers vinnudags.

Til ad gera markmié apreifanlegt er seskilegt ad lysa pvi i eins mérgum smaatridum
og heegt er. Med pbvi ad gera markmi® sérteekt og meelanlegt er haegt ad meela
stédugar framfarir og arangur. Madur veit ndkvaemlega hvenaer madur verdur bdinn
ad nad markmidinu.

Adgerdaaeetiun

Naudsynlegt er er ad gera asetlun um hvernig pl eetlar ad fara ad pvi ad nd markmisi
binu og lysa pvi ndkveemlega. Hvad barf ad gera og hvada atridi & listanum eru
brynust?

Raunhesf

Oll g68 markmi® eru raunhaef og virka 6grandi a pann sem setur pau. Peir sem eiga
sér metnadarfulla drauma ganga lengra en peir sem eiga sér metnadarlitla drauma.
Vid leggjum a okkur i samraemi vid pad sem parf til. Of krefjandi eda yﬂrbyrmandu
markmid eru liti® annad en sjalfsblekking og virka letjandi. Likurnar & a® vid nidum
markmidunum verda ad vera alla vega 50% til ad pau virki sem hvatningu.

Markmid burfa ad vera raunheef t.d. med tilliti til aldurs, likamlegs astands,
naverandi haefni og reynslu. Ad setja sér pad sem markmid ad leera ad leika a piané
og vera oréinn heimsfraegur tonlistarmadur innan &rs er t.d. ekki raunhaft markmid.
Markmidin verda auk bess ad vera { samraemi hvert vid annad. A& setja sér pad sem
markmid ad selja 50% meira ef bl zetlar & sama tima a® minnka vinnuna nidur um
helming er ekki deemi um raunhaeft markmié.

Timamork

Mikilveegt er ad setja raunhaef timamoérk a 6ll markmié. Timamérk eru skuldbinding
og pau hvetJa okkur til déda. An timamarka er mjog freistandi ad fresta adgerdum og
~gera pad & morgun”. Markmi® sem vid atlum ad na ,eins fljott og haegt er” verda
pannig fljétt ad ,einhvern _timann” ... markmidum”. Timamoérk eiga ad vera raunhaef
med tilliti til annarra skuldbindinga og sveigjanleg, bar sem adsteedur geta breyst.
Timamoérk gera okkur kleift a8 brjota langtimamarkmid nidur i smaerri einingar og
apreifanleg skref i adgerdadaetiun. Ad léttast um 12 kildé & halfu ari pydir t.d. tvé kild
a manudi eda halft kild & viku.



Mikilveegt er ad dakveda einnig hveneer pbi eaetlar ad byrja og velja hentuga
dagsetningu.

Nokkur mikilveeg l6gmal ’
Arangursrik markmidasetning fylgir nokkrum mikilveegum l6gmalum:

Skilgreindu byrjunarreitinn. Ef pu vilt eignast meiri pening er mikilveegt ad
fara yfir fjdrhaginn til ad komast ad pvi hve mikid pu att i dag. Ef pU vilt auka
séluna er mikilvaegt ad vita hvad pu selur mikid nina, hvad pa selur, hverjum
bu selur og hvad skilar pér mestu.

Gott er ad setja sér baedl skammtimamarkmid (u.p.b. 90 dagar) og
langtimamarkmi® (2-3 &r) og brjéta bau sidan nidur i smeerri einingar;
manadarleg, vikuleg og dagleg undirmarkmid. Pannig eru baekur skrifadar ord
fyrir ord, bladsidu fyrir bladsidu, kafla fyrir kafla uns bokin er klar. Med pvi ad
brjéta markmid nidur i smeerri einingar er hsegt ad meta arangur binn og
framfarir.

Markmi® aettu ad vera skrifleg pvi ad med bvi ad skrifa pau nidur verda pau
dpreifanieg og skyr. Gott er ad lysa markmidum i eins mérgum smaatridum
og haegt er. Hafdu i huga ad munnlegt markmid er ekki markmid heldur bara
aform eda asetningur, 6sk eda draumur.

Gott er ad endurskoda markmid pin reglulega par sem adstsedur geta breyst.
bar sem vid erum almennt ekki hrifin af breytingum er best aé faerast ekki of
miki® i fang { einu og einbeita sér ad einu eda tveimur af mikilvaegustu
markmidunum. bvi meiru sem vi® aetlum ad breyta pvi meiri verda likurnar a
ad okkur mistakist.

Gott er ad treysta 68rum fyrir markmidinu en adeins peim sem geta hjalpad
bér med pvi ad veita pér adstod, hvatningu og uppdrvun.

Mikilvaegt er ad skuldbinda sig til ad nd markmi&inu. Skuldbinding gefur
markmidinu pydingu, tilgang og hvatningu.

Markmid mega ekki vera | moétstédu vié gildismat bitt, sem eru innstu
sannfeeringar pinar um hvad sé rétt og rangt, gott og illt, mikilveegt eda
léttveegt. )

Gott er ad setja sér baedi apreifanleg og 6apreifanleg markmid. Oapreifaniegt
fidlskyldumarkmid gaeti t.d. falist i pvi ad verda betra foreldri. Apreifanlegt
markmi®d geeti snlist um steerd fjolskyldunnar.

Markmidid verdur ad hafa gildi fyrir pig, pad verdur ad vera pér hjartans mal
bar sem pu parft a8 faera ymsar fornir til ad na pvi sem pu atlar pér. Gott er
ad velta fyrir sér hvort bt sért tilbdinn til ad gera pad sem til parf til ad lata
draumana reaetast. Er €g tilbuinn i breytingarnar?

Haegt er ad setja sér markmi®d & moérgum svidum: Persénuleg markmié,
markmid-fyrir fidlskylduna, fjdrhagsleg markmid, markmi& um nam og
sjalfsproska, frama- og starfsmarkmid, heilsufarsmarkmid, hugarfarsmarkmid
o.fl.

Mikilveegt er ad orda markmid jakveett: “Ad beita pessari taekni vel” er betra
en “Ad gera ekki pessi heimskulegu mistdk aftur”.

Hugsadu oft um markmidid. Allt sem pu gerir @ ad mida ad pvi ad na
markmidinu. bannig fyllistu bjartsyni og 16ngun og i pannig hugarastandi er
ekki plass fyrir neikveedar hugsanir.

Gott er ad velta fyrir sér hvada upplysingar, pekkingu, heefni, reynslu o.fl. pu
barft til pess ad na markmidinu og hvada einstaklingar geetu hjalpad pér vid
ad na pvi.



A3 beita hugarsjon

Arangursrik aéferd vid markmidasetningu er ad beita hugarsjéon eda visualization. pa
horfum vid fram & vid og reynum ad sja lokaarangurinn i hugskoti okkar, i eins
morgum smaatridum og haegt er og med pvi ad nota 6ll skynfaerin. Ef markmidid er
t.d. ad fara i siglingu er gott ad imynda sér hreyfingarnar a batnum, heyra i
seglunum, finna sjavarlyktina, heyra i mafunum, sja stréndina, finna saltbragdid a
vérunum og njota umhverfisins. Hvernig tilfinning er pad ad fa pad sem pu hefur
prad lengi? Med pvi ad nota hugsynir skapar madur i huganum pad sem madur brair
i raunveruleikanum,

I Vietnamstridinu var major i bandariska hernum, Nesmeth ad nafni, handtekinn og
settur i fangelsi. Til ad hafa eitthvad fyrir stafni byrjadi hann aé spila golf i huganum
nokkra klukkutima @ dag. Hann spiladi golf i huganum i sjo ar, sa sjalfan sig fyrir sér
& golfféstunum, fann sélina brenna a hdéinni, fann kylfuna i héndunum, sa sjalfan sig
&fa sveifluna. Hann var ekkert sérlega gédur i golfi en pbegar hann slapp Ut hafdi
hann beett sig verulega.

Hugarsjon eykur vilja okkar og trd okkar @ ad vid naum markmidinu. bvi pad sem vid
getum imyndad okkur og séé fyrir okkur getum vid 6élast. Walt Disney sagéi: ,Ef pig
getur dreymt pad, pa getur pu pad.” Ef vid sjgum markmidid skyrt fyrir okkur eru
miklar likur & a®d okkur takist pad. Vid erum pad sem vid hugsum og pad sem vid
hugsum mest um er liklegast ad muni gerast. Ef vid horfum a lifid jakvaedum augum
gerast jakvaedir hlutir. Sjonarhornié er ju pad eina sem skilur @ milli svartsynna og
bjartsynna.

Ad syna sjalfsaga og viljastyrk

I lifinu purfum vié ad takast a vid baedi drangur og métleeti. bad er pd ekki pad sem
kemur fyrir okkur heldur pad hvernig vid bregdumst vid pvi sem kemur fyrir okkur
sem reedur arslitum um arangur okkar a hvada svidi sem er. begar vid verdum fyrir
vonbrigdum er mikilvaegt ad breyta ekki akvéréunum okkar heldur adeins stefnunni.

Til ad nd personulegu markmidum okkar purfum vid ad bula yfir viljastyrk,
brautseigju og sjalfsaga og lata pad ekki hvarfla ad okkur ad allt geti farid Gt um
pufur. Vid purfum ad haida fast i drauma okkar og leita leida til aé rydja hindrunum
ar vegi. Vid purfum ad geta brugdist vid vonbrigdum & réttan hatt. begar eitt gengur
ekki upp pa reynum vid annad. Vid purfum ad brjéskast vid pangad til vid naum
arangri.

Mikilveegt er ad &vinningurinn af pvi ad nd markmidinu sé skyr i huga pinum. Hvers
vegna viltu nd pessu markmidi? Hvada gildi hefur pad fyrir pig? Ef pu att pér stéran
og spennandi draum er ekkert sem getur stédvad pig. Og begar komi® er i mark pa
sér madur ekki eftir maedu og erfidi ferdarinnar.



