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CELKITUZESEK

A célkitlzés egy olyan folyamat, amely soran meghatarozod, mit szeretnél

elérni, és hogyan tervezed ezt megvalodsitani. A SMART (angol, rovidités) célok
segithetnek személyes, karrier-, egészségugyi, kdzosségi és pénzugyi céljaid
elérésében. Emellett pozitiv hatassal lehetnek az egészségedre is!
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Specifikus
Légy pontos
abban, hogy mit
szeretnél elérni.

¢ il

A célok eldnyei

1.Lehetdveé teszik, hogy higgy a
képességeidben és ugy érezd,
iranyitod az életed.

2.Segitenek az
idégazdalkodasban.

3.A haladasod nyomonkdvetése
novelheti a motivacidédat. A
célok elérése ndvelheti az
onbizalmadat.

4.Csokkentik a stresszt és
javitjak a mentalis egészséget.
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Mérheté
Hozz |étre Kisebb
célokat, amiket
elérhetsz utkdzben.
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Achievable
(Elérhetd)

Tedd a célodat
kihivassa, de ne
lehetetlenné!

K

Relevans/realis
A célod legyen
0sszhangban a hosszu
tavu terveiddel.

Tippek a célkitlizéshez

Legyen tamogatd
rendszered. Oszd fel a
célodat kisebb, elérhetd
célokra. Tedd a célodat
szamodra jelentdssé.
Nyomtass, irj le vagy helyezz
el vizualis abrazolasokat,
hogy motivalt és fokuszalt
maradj. Fogalmazd meg a
céljaidat pozitivan. Legyen
terved arra az esetre, ha
akadalyok merulnének fel.
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Timely
(Id6zitett)
Hatarozz meg
egy hataridot!

Példak
Nem-SMART cél:
Gyakrabban fogok sétalni.
(Jové id6, nem konkrét, nincs

meghatadrozott hataridd a
befejezésre.)

SMART cél:

Ezen a héten hétfén, szerdan
és pénteken munka utan 20
percet sétalok a parkban.
(jelen idd, konkrét, mérhetd,
idéhoz kotott)
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