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A CELHOZ VEZETO UT

Mindannyiunknak vannak céljai... azonban ahhoz, hogy azokat elérjiik nem elég
almodozni réla, hanem tenniink is kell érte. Ebben a dokumentumban a CELHOZ VEZETO
UT megtalalasaban igyekszem segitséget nyujtani Szamodra.

Milyen célt tlzziink ki?

1.

Sajat magunk szamara fontos célt: ahhoz, hogy egy cél megvalésitasaban igazdn motivalt legyél,
fontos, hogy a sajat célod legyen és ne masok elvarasainak akarjal megfelelni.

. Pontosan meghatdrozottat: fontos, hogy a célodat ne altaldnossagban fogalmazd meg, hanem nagyon

konkrétan hatarozd meg azt, hogy mit is szeretnél valdjaban elérni, mert ebben az esetben tudod
pontosan megtervezni és végigmenni az eléréséhez vezetd uton. (Pl. boldogabb szeretnék lenni helyett
XY célt szeretném elérni, amit6l boldogabb leszek).

. Pozitivat: azt hatdrozzuk meg, hogy mit szeretnénk elérni, nem pedig azt, hogy mit szeretnénk elkerilni.
. Nyomonkoévethet6t: fontos, hogy a kitlizétt céljaink nyomon kovethet6ek legyenek, id6rdl id6re

legyenek viszonyitdsi pontok, amelyek lehetnek bizonyos mérdszamok (énidé draban, leadott
kilogrammok szama, forintosszeg stb.), id6pontok, vagy akar igen-nem valaszokkal (pl. a kitizott
részcélt elértem-e) mérhetéek. Ha a célunk eléréséhez vezet6 uton mérSpontokat allitunk fel,
folyamatos visszajelzést kaphatunk arrdl, hogy éppen hol tartunk, meddig jutottunk a tervink
megvaldsitasdban, mi az, amin esetleg valtoztatni sziikséges.

. Kihivast jelent6t: fontos, hogy kihivast jelent6 célt tlizziink ki magunk elé olyat, ami readlis, de nem

nagyon konnyen elérhetd, mert az sokkal motivaltabbd tesz bennlinket a megvaldsitasa soran.
Mindannyian ismerjlk azt az érzést, mikor egy kihivast jelenté célt sikeriil teljesitenlink és ez igazi
boldogsagérzetet okoz szamunkra, az eréfeszités nélkil elérheté célok nem adjak meg ugyanezt az
érzést.

. Readlisat, megvaldsithatot: egy célkitlizés akkor tud megvaldsulni, ha az realis és hisziink annak

megvaldsithatdsdgaban. Olyan cél megvaldsitasaba érdemes energiat fektetni, ami mar a kigondolas
pillanataban lathatd, hogy elérhetd. Ez nem azt jelenti, hogy ne merjiink nagyot dlmodni, csak fontos,
hogy a realitasok talajan maradjunk és melynek megvaldsitasa alapvetéen rajtunk mulik és nem kiilsé
tényez6kon.

. Tervezhet6t, Gitemezhet6t: fontos, hogy atgondoljuk azt, hogy mikorra szeretnénk elérni a célunkat, a

lehetdségeink figyelembevételével mi a redlis itemezése a megvaldsitasnak. Amennyiben nem
hatdrozzuk meg elGre pontosan a céldatumot és a kdzbensé részcéldatumokat kdnnyen abba a hibaba
eslink, hogy a célunk megvaldsitasat halogatjuk, hiszen mindig akad valami slirgés napi feladat, ami
beelGz és azt a tévképzetet adja, hogy ma megcsinalom még ezt gyorsan, de majd holnap nekiallok
most mar tényleg a célom megvaldsitasanak... az emberek tébbségénél j6 motivacié a hatarids. ©
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8.

Kevesebbet, ami altaldaban mégis tébb: fontos, hogy egyszerre lefeljebb egy-két cél megvaldsitasan
dolgozzunk, ebben az esetben is igaz az a mondas, hogy a kevesebb néha tobb. Ha egyszerre sok dologra
Osszpontositunk, valdszinlileg az azt eredményezi, hogy egyik cél megvaldsitdsara sem lesz kell6
energiank, romolhat a hatékonysagunk, konnyebben szem eldl téveszthetjiik a fokuszt, a sikertelenség
érzése pedig ronthat a motivacionkon is. Azt a célt valaszd, hogy megvaldsitod, amelynek elérése a
legnagyobb eredményt és a legjobb érzést nyujtana Szamodra!

"Semmilyen szél nem kedvez annak,
aki nem tudja melyik kikotébe tart." (Seneca)

Célkitlizést el6segité modszer

1.

Adj id6t magadnak: tedd magad szabadda 20-30 percre, vonulj el egy csendes helyre, ahol magadra és
a vagyaidra tudsz figyelni, kapcsolj ki mindent koriilotted (pl. telefon hangja), ami megzavarhatja a
nyugodt gondolkoddsodat.

. Vegyél el6 egy papirt: ez lehet egy sima papir is, de nyithatsz egy lires dokumentumot is a gépeden,

ahova a célkitlizés soran felmeriil6é gondolataidat leirhatod.

. Hol tartasz most?: gondolkozz el azon, hogy hol tartasz most az életedben, hogy telnek a napjaid,

milyenek az emberi kapcsolataid (pdrkapcsolat, gyermekkel, szil6kkel, egyéb csaldadtagokkal,
baratokkal, munkatarsakkal stb.), mit szeretsz csinalni, szereted-e a munkadat, mennyire figyelsz oda
magadra, sportolsz-e, van-e barmilyen hobbid, milyen az egészségiigyi helyzeted, anyagi
korilményeddel elégedett vagy-e, minden olyan kérdést, ami eszedbe jut. Roviden ird le.

Valtoztatnal valamin?: gondold at, hogy mi az, amin valtoztatni szeretnél, mi az, amiben fejlédni
szeretnél, melyek azok a kapcsolatok, feladatok amik terhesek szamodra, milyen felesleges idGrablé
tevékenységket végzel, miaz amit szeretnél csinalni, de lgy érzed nincs rd idéd, minden egyéb gondolat
ami eszedbe jut. Roévidenird le.

. Ajové: gondold at milyennek szeretnéd latni az életed és 6nmagad 1 hdnap mulva, 1 év mulva, de akar

elképzelheted azt is, hogy hosszabb tavon milyennek latnad szivesen az életed. ird le! Ha van kedved
vizualisan (rajz, képek kivagasabdl montazs készitése stb.) is megtervezheted, a kreativitas sok esetben
elésegiti a mélyen 1éve érzések, vagyak, gondolatok felszinre jutasat.

Legf6bb cél: most irj le egy-két dolgot, amire szived mélyén leginkabb vagysz.

. Vdltozas: ezutdn ird le azt, hogy ha teljesiilne a 6. pontban leirt dlmod, az mennyiben, hogyan

valtoztatnd meg az életedet.

. Erzés: most ird le azt, hogy ha teljesiilne az dlmod, hogyan érzenéd magad, mit jelentene ez Szamodra,

milyen érzés lenne, mit adna Neked?

. Valédi vagy: a 8. pontban leirt érzések azok, amelyek legjobban hianyoznak jelenleg Neked. Gondold

at, hogy ezek életed melyik teriiletével fliggnek 6ssze (akar tobbel is, hiszen egymasra kélcsénhatasban
vannak), mit tehetsz annak érdekében, hogy ezek a sziikségleteid mielGbb kielégitésre keriljenek,
ezaltal boldogabbd valjal téliik. ird le ezeket is a papirra.

10. Célkitlizés: a 9. pontban szerepld kérdésekre adott valaszaidat nézd at és ez alapjan tzzél ki egy-két

célt, amit a kdzeljovében szeretnél elérni.



Kitliztuk a célt, mi legyen a kovetkezl lépés?

1. ird le a kit(izott célt: tudomanyosan igazolt tény, hogy a célok leirdsa noveli azok teljesiilésének az
esélyét. Ennek érdekében haszndlj egy céltervez6 flizetet, célnaptart vagy az altalam készitett
tadblazatot is. A kitlizott célt roviden fejtsd ki, hogy pontosan mit is értesz alatta. Fontos, hogy a
célkitlizés fent felsorolt szempontjaira legyél figyelemmel!

2. Hatarid6: hatarozd meg, hogy mikorra szeretnéd elérni a kitlzott célt.

3. Részcélok: bontsd a kitlizott célt tobb részcélra, ezeket egyesével roviden fejtsd is ki.

4. Részhatarid6k: az egyes részcélokhoz rendelj kilén-kiilon részhataridéket, havi, heti akar napi
bontasban. A napi bontast én egy hétkdéznapi naptarban vezetem.

5. Er6forrasok, eszkdzok: hatarozd meg részcélonként, hogy milyen eréforrasra, eszkozre van sziikséged
a megvaldsitasahoz, ezek rendelkezésre alinak-e, illetve ha nem, hogyan tudod ezeket biztositani (pl.
segitségkérés, Onfejlesztés stb.). Erdemes atgondolnod a kordbbi pozitiv tapasztalataidat, a jo
gyakorlatokat, melyek anno a sikerességedhez vezettek és melyeket most is tudndl alkalmazni. Masok
jo gyakorlatabol is meritsz Otleteket, melyek a részcéljaid megvaldsitasdban segithetnek.
Atgondolhatod, hogy milyen &ldozatokat vagy hajlandé meghozni egy-egy részcél megvaldsitasa
érdekében, melyet szintén felsorolasszerlien érdemes felirnod magadnak.

6. Nyomonkovetés: fontos, hogy a részcélok megvaldsulasat a végrehajtasukat kévetGen, de legkésSbb
az el6re meghatdrozott részhatarid6é elérésekor ellendrizd. Nézd meg és ird is le, hogy sikerilt-e
teljeskorlien megvalésitani az adott részcélt, ha igen milyen pozitiv tapasztalataid vannak, mik
segitették a cél elérését, mennyiidé alatt teljestilt. Ha esetleg csak részben vagy egydltalan nem sikerlt
elérni a kitlizott részfeladatot, nézd meg és jegyezd fel, hogy mik lehettek ennek az okai, min érdemes
valtoztatni, jelolj ki egy Uj redlisnak tiné hatdrid6t, valamint minden olyan fontos informaciét, ami a
sikeres megvaldsitast elGsegitheti.

7. Jutalom: el6re hatarozz meg magadnak egy kisebb jutalmat, hogy ha az adott részcélt sikeriil elérned,
mivel ajandékozod meg Magad (tényleg elég kicsi, de 6romet okozé dolgokra gondolnod).

8. Célfelvallalas: amennyiben van olyan ember, akivel szivesen megosztod a célodat, batran tedd meg,
egyrészrél 6sztonz6leg hathat a megvaldsitds soran, hogy mas is tud réla, masrészrél sosem tudhatod,
hogy esetleg az adott személy miképp tud segiteni a célod megvaldsitasaban, néha mar az is sokat segit,
ha az dlmaidat megoszthatod valakivel aki meghallgat, gondolatébreszt6 kérdéseket tehet fel, vagy akar
kozosen otletelhettek a megvaldsitasan.

9. ElkotelezGdés: legyél erésen elkotelezett a célod megvaldsitdsa mellett, ha esetleg egy-két akadaly
menet koézben az utadba gordiilne, ne hatrdlj meg, hanem keresd meg az eszkozoket melynek
segitségével atugorhatod 6ket!

Ne feledd, ahhoz, hogy a kitlizott céljaidat elérd a megoldasod kulcsa Benned van!

Amennyiben mégis ugy érzed, hogy nehezen taldlod azt meg, vagy jo lenne egy kiilsé segitség,
aki kérdésekkel és kreativ technikakkal tamogat a céljaid kitlizésében és azok megvaldsitasaban,
akkor keress batran, szivesen Veled tartok ezen az uton!

A céljaid megvaldsitashoz sok sikert és kitartast kivanok! Szeretettel: Kati
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