
A célkitűzés első lépése az, hogy

jobban megismerd önmagadat és

meghatározd, mi az, amit valóban el

szeretnél érni az életedben. Ehhez

gondolkodj el az értékeiden,

vágyaidon és ambícióidon.

ÖNMEGISMERÉS,
CÉLOK

MEGHATÁROZÁSA
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KONKRÉT CÉLOK
MEGFOGALMAZÁSA

A célok legyenek konkrétak és

mérhetők. Például, ne azt mond,

hogy "szeretnék egészségesebben

élni," hanem inkább határozd meg,

hogy "hetente háromszor 30 percet

sportolok."
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REALISZTIKUS CÉLOK
KITŰZÉSE

Fontos, hogy a célok valósak és

elérhetők legyenek. Állíts olyan

célokat, amelyeket tényleg

megvalósíthatsz, és amikhez

rendelkezel az szükséges

erőforrásokkal.
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HATÁRIDŐK
MEGHATÁROZÁSA

A célokat lásd el határidőkkel. Ez

segít fenntartani a motivációt és a

kitartást. Például, mondjuk meg, hogy

"hat hónapon belül lefogyok 10 kilót."
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Ne felejtsd el felosztani a nagyobb

célokat kisebb részcélokra. Ez

megkönnyíti az elérésüket, és

motiválóbbá teszi a haladást.

 CÉLOK FELOSZTÁSA
RÉSZCÉLOKRA
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ÍRD LE A CÉLOKAT

Írd le a célokat egy célnaplóba vagy

lista formájában. Az írás segít

elkötelezni magad, és

emlékeztetőként is szolgál.
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A célok nem valósulnak meg

önmaguktól. Minden nap tegyél meg

legalább egy kis lépést a célok felé,

és kövesd a haladást. Az

eredmények rögzítése is fontos

motivációs eszköz.

CSELEKEDJ ÉS KÖVESD
A HALADÁST
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VÁLTOZTASS, HA
SZÜKSÉGES

Ne félj módosítani a célokat, ha

változnak az életedben vagy ha új

információkhoz jutsz. Rugalmas

legyél és alkalmazkodj a

körülményekhez.
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Keress támogatást barátoktól,

családtól vagy mentoroktól. Azok,

akik melletted állnak és bátorítanak,

segíthetnek elérni a célokat.

TÁMOGATÓ KÖRNYEZET
KERESÉSE
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ÖRÖLJ A FEJLŐDÉSNEK,
ÉS TANULJ A

KUDARCOKBÓL

 Ha elérheted a célokat, örülj az

eredményeknek, és ne felejtsd el

megünnepelni az eléréseket.

Emellett tanulj a kudarcokból és

használd azokat a tapasztalatokat a

jövőben.
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A célok
meghatározásának

helyes módja


