Céltervezés munkafiizet

Mi lenne, ha ez az éved lenne életed legjobb éve?

Sokakban felmeriil az elhatarozas szilveszter ¢jjelén, hogy az idei év mas és jobb lesz, majd
ez a lendiilet az 0j év elején gyakran tovaszall.

Mi lenne, ha az idei év mas lenne? Elso pillantasra talan csak egy 1j esztendé kezdete,
de szamodra, aki tudatosan tervezed ezt az évet, ez az elhatarozas és megvaldsitas éve
lesz!

Céljaink kitlizése nemcsak 0j viselkedéseket indit el, de segit a figyelmiink hatékony
iranyitadsadban is. Ebben a munkafiizetben felfedezziik, hogyan vezethetnek a célok nagyobb
sikerhez és teljesitményhez. A célok kitlizése nem csak motival benniinket, hanem jelentdsen
javithatja mentalis egészségiinket, valamint személyes és szakmai sikeriink szintjét is.

A visszatekintés varazsa

Az 1j esztendd els6 hetei kivételes alkalmat kindlnak arra, hogy elmeriiljiink a visszatekintés
varazsaban. Ez az id6szak lehetdséget ad szdmunkra, hogy alaposan attekintsiik az elmult év
tapasztalatait, értékeljiik elért sikereinket és megiinnepeljiik az elért mérfoldkoveket. Ezek az
emlékek nem csupan gazdag inspiraciot szolgaltatnak az 0j kihivasokhoz és célokhoz, de a
visszatekintés dromteli pillanatai is szerves részévé valnak életiinknek.

Mertiljiink most el az elmult év kiilonleges pillanataiban:

Irj ossze olyan sikereket az elmult évedbél, amire biiszke vagy. Legalibb 5 dolgot!
Ne feledd, az apro sikerek és gy6zelmek is nagyon fontosak!

l.

2.



Ot gondolat a mult évrél...

A megélt pillanatok inspirdlnak minket az elhatarozasra, hogy az idei év ne csupan napok
sorozata legyen, hanem tudatos tervezéssel és célok megvalositasaval teljes értékii kalandda
valjon.

Nézz par pillanatra magadba, akar a szemedet is behunyhatod néhany percre...
Mi az, amit a mult évbél Te tapasztalatként tovabb viszel az Gj esztendére?

» A legbdlcsebb dontés. melyet meghoztam:

» A legnagyobb kockazat amelyet vallaltam:

» A legnagyobb meglepetés az el6z6 évemben:

» A legfontosabb dolog. amit masokért tettem:

» A legnagyobb dolog, amit befejeztem:



Bekuszo gondolataink

Az dnkorlatozo6 hiedelmeink sokszor meggatoljak a célok megvalositasat.

Neked mi van a képzeletbeli puttonyodban, amit felmendidtdl kaptal utravalonak a felndtt
¢lethez? Nézzilk meg egyiitt, mit rejt a zsak, és ez mit jelent a magunkba vetett hit
tekintetében!

Mit gondolsz, beléd nevelték vagy magad valasztottad?

Ha beléd kodoltak, ki jut rola eszedbe?

Milyen bizonyitékod van arra, hogy ez a meggy6z6dés segitd vagy korlatozo?

»irj le harom mondatot, utravalot, amit a sziileidtél, nagysziileimt6l kaptal, hallottal!

» irj le harom dolgot, amit magadrol hiszel!

»irj le harom dolgot, amit a munkarol hiszel!

»irj le harom dolgot, amit a pénzrél hiszel!

»irj le harom dolgot, amit a sikerrol hiszel!



Evtervezés

A SMART célkitlizés nemcsak hatékony, hanem strukturalt iranymutatas is a célok
tervezéséhez és eléréséhez. A konkrét, mérhetd, elérhetd, relevans és iddben meghatarozott
kritériumok meghatarozésa segit maximalizalni az elérés esélyeit.

Azéltal, hogy elkeriiljiik a homalyos "majd valahogy elkezdem" kijelentéseket, €s konkrét,
hatariddvel ellatott célokat alakitunk akciotervvé, biztosithatjuk, hogy a fogadalmak ne
csupan iires szavak maradjanak az év elején.
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Vessiink egy pillantast egy el6z6 sikeres évedre. Kérlek, emlékezz
vissza és ird ide, hogy melyik év volt az.

B) Mit értél el?

B) Mi tortént?

» Milyen anyagi helyzetben voltal? (pl. kereseted, csaladi életed, autod, lakasod stb.)

» Milyen lépések vezettek el oda, hogy az eddigi legjobb éved lett?

»Milyen képességek fejlesztése kellett hozza?

Az az év azért volt a legjobb, mert ilyen és ilyen cselekedeteket
tettem és ezeket az uj szokasokat alakitottam Ki:



Most képzeld el, hogy az idei éved lesz életed legjobb éve.
Ha visszatekintenél ra, mit mondanal el errol évedrol?

B) Mit értél el?

» Mi tortént?

» Milyen anyagi helyzetben voltal? (pl. kereseted, csaladi életed, autod, lakasod stb.)

» Milyen lépések vezettek el oda, hogy az eddigi legjobb éved lett?

»Milyen képességek fejlesztése kellett hozza?

Ez az év azért volt a legjobb, mert ilyen és ilyen cselekedeteket
tettem és ezeket az uj szokasokat alakitottam Kki:



Az elkovetkezo év hét célkitizése

A célmeghatarozas nem csupan egy tevékenység, hanem az életiink iranyitoja is lehet. Azok a
célok, amelyeket kitlizlink, nem csak utmutatok a fejlodés felé¢, hanem forrdsai a
motivacionak €s a személyes sikeriink elérésének. Az elkdvetkezd év hét célkitlizése olyan,
mintha egy cirkuszi mutatvdnyra késziilnénk - az egyensulyozés, a triikkkdk és az idozités
mindenek felett all.

Most valaszd ki azt a 7 célt, amit a kovetkezo évben szeretnél elérni.
Huzd ala a szamodra fontos teriileteket, amin szeretnél dolgozni idén!

1. Pénziigy

2. Munka

3. Szabadid6

4. Egészség ¢és kiilsd megjelenés

5. Maganélet, csaladi és barati kapcsolatok

6. Személyes célok (lelki fejlodés, kihivasok)

7. Fizikai kornyezet (otthon, iroda)

8. Targyak, amelyeket birtokolni szeretnék

9. Kozosségi célok (valami maradandé megalkotasa, adoméanyozas)

10. Egyéb célok



Assunk mélyebbre!

Ha jonne egy jotiindér, és ezeket a célokat 24 oran beliil elérhetnéd, akkor melyik
gyakorolna a legnagyobb hatast az életedre?

Melyik cél kipipalasa segitene a tobbi cél elérésében?

A lista melyik célja tenné a lehetd legnagyobb pozitiv hatéast az életedre, ha huszonnégy 6ran
beliil megvalosulna?

Milyen hatariddvel szandékozol megvalositani ezt a célt?

Sorolj fel harom problémat vagy akadalyt, amelyek utadban allnak, hogy
ezt a célt megvalositsd:

1.

Sorolj fel harom jartassagot vagy tudast, amelyre a célod elérése érdekében
sziikséged lesz:

1.



Sorolj fel harom embert, csoportot, vagy szervezetet, amelyek
egyiittmiikodésére sziikséged van a célod megvalositasahoz:

1.
2.
3.

Fenti valaszok alapjan készitsd el a 1épéseid listajat, amelyekhez célod
megvalositasa érdekében azonnal hozza lathatsz:

Ha egyetlen 1épésrol lehet csak szo, mihez fognal hozza azonnal, ami a célod
felé visz téged?



Haromlépéses szokasépité technika

A rossz szokésok olykor kellemetlen kisérdink, amelyek becsempésznek egy kis kdoszt az
¢letiinkbe. Ahogyan ezek a kartékony rutinok bedgyazddnak mindennapjainkba,
kovetkezményeik lassan nyilvanulnak meg, olykor komoly kdvetkezményekkel jarva.
Tekintslik meg, miért lenne célszerli szamadast vetni magunkon, mieldtt a nem kivant
szokasok tul nagy arat kovetelnek toliink.

»Azonositsd a rossz szokasod és ird mellé, mi a kovetkezménye.

Rossz szokasom

Kovetkezmény

Miota van ez a szokasom?
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»Milyen uj szokast veszel fel? Mi lesz a jutalmad? Miben kell valtoznod>

Az 1j szokasok olyanok, mint az online vasarlas; a kiilonbség csak az, hogy a végén nem a
postas, hanem a jobb éniink kopogtat az ajton, és nem csomagot hoz, hanem egy elégedett

mosolyt!

Sikerre vivo uj
szokasaim

Mi lesz a
jutalom?

Miben kell
valtoznom?

Mitoél lesz egyértelmii
(magatol értet6do) ez az uj
szokasom?
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» Alkoss akciotervet és tarts ki minimum 3 honapig!

AKciotervem

Vestor of Sibey “paiming
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