ONERTEKELES ES CELKITUZES LEPESROL LEPESRE
irasos Gtmutat6d (PDF/online bejegyzés)

Ez az (tmutat6 abban segit, hogy tisztan lasd 6nmagad és vilagos, megvaldsithaté célokat
tlizz ki. Lépésrol 1épésre haladunk, hogy biztos alapra épithesd a valtozast — legyen sz6 lelki,
személyes vagy szakmai teriiletekrol.

TARTALOMJIEGYZEK

1. Bevezetés
o Miért fontos az 6nismeret €s a célkitiizés?
o ROvid motivécio
2. Elokésziiletek: Hogyan hasznald ezt az utmutatot?
o Szikséges eszkdzok
o Idokeret
o Ima vagy révid rahangolddas (opcionalis)
3. 1. LEPES: Helyzetértékelés
o A jelenlegi allapotod felmérése
o FErdsségek, gyengeségek, lehetdségek, kihivasok (SWOT)
o Rovid tukorkep: hol allsz most?
4. 11. LEPES: Onismeret fejlesztése
o Miaz dnismeret valddi jelentése?
o Gyakorlati feladatok: személyes kérdoiv, értéktérkép
o Inspiraci6 a Bibliabdl (opcionalis): ,,Félelmes és csodalatos vagyok™ (Zsolt
139:14)
5. IIL. LEPES: SMART célkitiizés
o A SMART betiiszo jelentése (Specific, Measurable, Achievable, Relevant,
Time-bound)
o Példa SMART célokra
o Sajat celjaid megfogalmazasa
6. IV. LEPES: Tervezés és akcidterv
o A célok részcélokra bontéasa
o Teendodk listaja, litemterv
o Erdforrasok és tamogatok felkutatasa
7. V.LEPES: Megvalésitas és onellenérzés
o Megvalbsitas napi/hétterv szintjén
o Haladés rogzitése, naplo vezetése
o Visszacsatolas: sikerélmények, nehézségek kezelése
8. VI. LEPES: Kiértékelés és finomhangolas
o Célok attekintése, mérfoldkovek ertékelése
o Sziikséges modositasok, 0 célok kitlizése
o Halaadas, Unneplés
9. Gyakorlati Mellékletek
o Kérdoivek, kitdltheto tablazatok
o SWOT-sablon
o SMART-cél tervezdlap
o Akcioterv minta
10. Osszegzés és tovabbi lépések

o Bétoritas a kitartashoz
o Ajanlott forrasok, tovabbi olvasnivalok
o Kapcsolatfelvétel (ha kérdés merl fel)



1. BEVEZETES

Eletiink soran mindannyian vagyunk arra, hogy beteljesedve érezziik magunkat. Ebben
kulcsfontossagu szerepet jatszik, hogy mennyire ismerjilk 6nmagunkat, és hogyan tliztink ki
konkrét, elérheté célokat. Ez az Utmutat6 végigkisér egy folyamaton, amelynek célja, hogy
ne csak almodozz, hanem valéban meg is valdsitsd, ami benned van.

Miért fontos?

« Onbizalom: Ha vilagosan latod, mire vagy képes és hova tartasz, ndvekszik a belsé
stabilitasod.

o FOkusz: Konkrét célok segitenek abban, hogy ne aprézd el magad, és energikusabban
tudd végezni a feladataidat.

o Lelki novekedés (opcionalisan bibliai alapokon): Felfedezheted, hogyan illeszkednek
a terveid és képességeid Isten tervébe.

2. ELOKESZULETEK: HOGYAN HASZNALD EZT AZ UTMUTATOT?

e SzlUkséges eszkozok: Jegyzetfiizet vagy digitalis dokumentum, toll vagy szamitdgép,
és egy Biblia

o Iddkeret: Hetente 1-2 Oréat javasolt raszanni, de a temp0ot te valasztod meg.

e Ima vagy rovid rahangolddas (opcionalis): Kezdd egy révid imaval, hogy Isten
mutassa meg, milyen iranyba lépj.

3. 1. LEPES: HELYZETERTEKELES

Mieldtt célokat hataroznal meg, nézz szembe a jelenlegi allapotoddal!

o Kérdesek:
1. Mit szeretsz a jelenlegi életedben?
2. Milyen kihivasokkal kiizdesz?
3. Mit gondolsz, melyek az erdsségeid és fejlesztendd teriileteid?

Hasznald a SWOT-elemzés roviditett verzigjat:

| | Erésségek | Gyengeségek

Belso Ide ird azokat a pozitiv tulajdonsagaidat, ||Ide ird a gyenge pontjaidat,
tényezok | képességeidet, amelyekre épithetsz. amelyeken szeretnél javitani.

‘ H Lehetdségek H Veszélyek

Kiilso Milyen lehetdségek allnak eldtted? Milyen akadélyokat latsz magad eldtt
tényezok [[Vannak-e segité emberek, szervezetek? |[(id6hiany, anyagi gondok stb.)?




| | Erdsségek | Gyengeségek

Belso
tényezok

‘Lehetc’iségek HVeSZé lyek

Kiils6
tényezok

4. 11. LEPES: ONISMERET FEJLESZTESE

4.1. A valodi dnismeret

e Az dnismeret nem csupan a képességeid felmérése, hanem az is, hogy meglatod, mi
motival, milyen értékek és hit hajtanak téged.

e Ha hiv szemmel kozelitesz, érdemes elgondolkodni azon is: Milyen szerepet szan
nekem Isten a vilagban?

4.2. Gyakorlati feladatok

1. Személyes kérdéiv: ird le harom tulajdonsagodat, amelyre a legbiiszkébb vagy, és
harmat, amelyeken fejleszteni szeretnél.
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2. Ertéktérkép: Listazd ki azokat a dolgokat, amelyek szamodra igazan fontosak (pl.
csalad, munka, szolgalat, baratsagok). Ertékeld 1-10-ig, mennyire érzed, hogy ezek
prioritast kapnak az életedben.

Tertiletek Ertékelés




5. III.

LEPES: SMART CELKITUZES

5.1. A SMART betiiszo

1.
2.

3
4.
5

. A (Elérheto): Realisan elérhetd célokat tlizz ki, ne akarj rogton ,,hegyeket mozgatni

S (Specifikus): Pontosan fogalmazd meg, mit szeretnél elérni.
M (Mérhetd): Legyen valamilyen mérészam vagy konkrét eredmény, ami alapjan
lathatod a haladést.

’7'

R (Relevans): llleszkedjen az értékeidhez, kildetésedhez.

. T (Id6hoz kotott): Legyen egy hataridé, ami motival a megvaldsitas soran.

5.2. Példak SMART célra

6. 1V.

,»Egy honapon beliil minden héten 2x elmegyek futni, és a végén képes leszek
megallas nélkiil lefutni 3 kilométert.”

»Szeretnék javitani az onbizalmamon azzal, hogy 2 honapon 4t minden nap 10 percet
Szanok az Onismereti naplom vezetésére.”

LEPES: TERVEZES ES AKCIOTERV

Részcélok kidolgozasa: Ha a cel nagyobb, bontsd fel kisebb Iépésekre!
Utemterv: Milyen sorrendben valositod meg a részcélokat? Milyen eréforrasokra
(id6, pénz, emberek) van sziikséged?

Eléfordulé akadalyok: Gondold at, mik lehetnek a lehetséges kihivasok (pl.
1d6hidny, anyagi nehézség), €s tervezd meg, hogyan fogod kezelni dket.

7. V. LEPES: MEGVALOSITAS ES ONELLENORZES

el NS

8. VI.

Napi/hetiterv: Jeldld ki, mikor dolgozol a céljaidon.

Napl6 vezetése: ird fel, mi tortént, mit értél el az adott iddszakban.

Visszacsatolas: Beszélgess baratokkal, mentorral, vagy kérj imatamogatast.
Onmotivacid: Jutalmazd meg magad kisebb eredmények utan, hogy fennmaradjon a
lelkesedés.

LEPES: KIERTEKELES ES FINOMHANGOLAS

Célok ertékelése: Vizsgald meg, mennyire sikerilt elérni, amit akartal.
Mddositasok: Ha valami nem valt be, batran médosits! A rugalmassag fontos része a
fejlodésnek.

Unneplés: Ne felejts el halat adni és megiinnepelni a részeredményeket is.



9. GYAKORLATI MELLEKLETEK - EZT A RESTART KONYV
TARTALMAZZA

A hatékonysag érdekében pdf formatumban talalsz csatolva néhény segédanyagot (vagy
elérheted az online bejegyzésbdl letdlthetd linkeken):

Keérdoiv az onismeretrol

SWOT-sablon

SMART-cél tervezélap

Akcioterv minta

Naplooldalak (heti/havi nyomon kovetéshez)

arwnPE

Nyomtasd ki, vagy hasznald digitélisan, és rendszeresen térj vissza hozzajuk, hogy
kdvetni tudd a valtozdsokat!

10. OSSZEGZES ES TOVABBI LEPESEK

Az onértékelés és a célkitlizés nem egy egyszeri esemény, hanem egy folyamat, amelyet
folyamatosan finomitani lehet és kell. Ha lelki hatteret is szeretnel beépiteni, légy nyitott arra,
hogy Isten vezetéset kérd az uton, és hallgasd meg, mit mond szdmodra. Ha vannak
kérdéseid, nyugodtan fordulj egy lelkészhez, mentorhoz vagy barathoz.

Tovabbi forrasok:

o Cikkek a bibliaieletmod.com weboldalon

e Rendszeres konyvajanlok onfejlesztés és lelki ndvekedeés témakdrben

e Csatlakozz koz6ssegi csoportunkhoz, ahol hasonlo célkittizési folyamaton mennek
keresztiil emberek

ZARSzO

Reméljiik, ez a 1épésrol 1épésre felépitett utmutatd hozzasegit téged ahhoz, hogy tudatosan
és motivaltan haladj a kit(izott céljaid felé. Legyen batorsagod meglatni azt, amiben jo
vagy, és azt, amit Isten radbizott! Ne feledd, a fejlédésben nem vagy egyediil — keress tarsat,
baratot, k6zosséget, akik veled egyiitt 6riilnek minden apré sikerednek, és melletted allnak a
kihivasok idején is.

Ha tovabbi segitség érdekel vasarold meg a RESTART cimii kiadvanyunkat, ami részletes
Utmutatot tartalmaz az Gjrakezdés megvalositasahoz.

Sok sikert és Isten aldasat kivanjuk a célmegvaldsitashoz!



http://www.peldaoldal.hu/

