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A célkitizes elso lepese az, hogy #
jobban megismerd 6nmagadat és

meghatarozd, mi az, amit valoban el
szeretnel erni az életedben. Ehhez

gondolkod; el az értekeiden, KONKRET CELQK [
vagyaidon es ambicioidon. M EG FOGALMAZASA 6
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A celok legyenek konkretak és

mérheték. Példaul, ne azt mond, 4
hogy "szeretnéek egeszsegesebben
élni," hanem inkabb hatarozd meg,

REALISZTIKUS CELO R e o
KITUZESE sportolok

Fontos, hogy a celok valosak es
elérhetok legyenek. Allits olyan
celokat, amelyeket tenyleg
megvalosithatsz, eés amikhez
rendelkezel az szUkseges
eréforrasokkal.

@ HATARIDOK

MEGHATAROZASA

A célokat lasd el hataridokkel. Ez
segit fenntartani a motivaciot eés a
kitartast. Példaul, mondjuk meg, hogy
"hat honapon belul lefogyok 10 kilot."

CELOK FELOSZTASA
RESZCELOKRA

Ne felejtsd el felosztani a nagyobb
celokat kisebb reszcélokra. Ez
megkdnnyiti az elérésuket, es
motivalobba teszi a haladast.

— — iRDLEA CELOKAT

ird le a célokat egy célnaploba vagy
lista formajaban. Az iras segit
elkdtelezni magad, és
emléekeztetdkent is szolgal.
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CSELEKEDJ ES KOVESD
A HALADAST
-/ A célok nem valésulnak meg
onmaguktol. Minden nap tegyel meg
legalabb egy kis lepést a célok fele,
és kovesd a haladast. Az

eredmenyek rogzitése is fontos —
motivacios eszkéz. )
@ VALTOZTASS, HA

SZUKSEGES
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Ne félj modositani a celokat, ha
———

valtoznak az eletedben vagy ha uj
informaciokhoz jutsz. Rugalmas
TAMOGATO K("5RNYEZE
KERESESE

Kg\ legyél es alkalmazkodj a
korulmenyekhez.
Keress tamogatast baratoktol,
csaladtol vagy mentoroktol. Azok,
akik melletted allnak és batoritanak,
k@ OROLJ A FEJLODESNEK,
= ES TANULJ A

segithetnek elerni a celokat.
v [ 4 KUDARCOKBOL
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‘ ’ Ha elérheted a celokat, orulj az

eredményeknek, és ne felejtsd el
megunnepelni az eléreseket.
4 6 ’ Emellett tanulj a kudarcokbol és
6

hasznald azokat a tapasztalatokat a

’ jovoben.




