
ÖNÉRTÉKELÉS ÉS CÉLKITŰZÉS LÉPÉSRŐL LÉPÉSRE 

Írásos útmutató (PDF/online bejegyzés) 

Ez az útmutató abban segít, hogy tisztán lásd önmagad és világos, megvalósítható célokat 

tűzz ki. Lépésről lépésre haladunk, hogy biztos alapra építhesd a változást – legyen szó lelki, 

személyes vagy szakmai területekről.

TARTALOMJEGYZÉK 

1. Bevezetés 
o Miért fontos az önismeret és a célkitűzés? 

o Rövid motiváció 

2. Előkészületek: Hogyan használd ezt az útmutatót? 

o Szükséges eszközök 

o Időkeret 

o Ima vagy rövid ráhangolódás (opcionális) 

3. I. LÉPÉS: Helyzetértékelés 

o A jelenlegi állapotod felmérése 

o Erősségek, gyengeségek, lehetőségek, kihívások (SWOT) 

o Rövid tükörkép: hol állsz most? 

4. II. LÉPÉS: Önismeret fejlesztése 
o Mi az önismeret valódi jelentése? 

o Gyakorlati feladatok: személyes kérdőív, értéktérkép 

o Inspiráció a Bibliából (opcionális): „Félelmes és csodálatos vagyok” (Zsolt 

139:14) 

5. III. LÉPÉS: SMART célkitűzés 

o A SMART betűszó jelentése (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, 

Time-bound) 

o Példa SMART célokra 

o Saját céljaid megfogalmazása 

6. IV. LÉPÉS: Tervezés és akcióterv 
o A célok részcélokra bontása 

o Teendők listája, ütemterv 

o Erőforrások és támogatók felkutatása 

7. V. LÉPÉS: Megvalósítás és önellenőrzés 
o Megvalósítás napi/hétterv szintjén 

o Haladás rögzítése, napló vezetése 

o Visszacsatolás: sikerélmények, nehézségek kezelése 

8. VI. LÉPÉS: Kiértékelés és finomhangolás 
o Célok áttekintése, mérföldkövek értékelése 

o Szükséges módosítások, új célok kitűzése 

o Hálaadás, ünneplés 

9. Gyakorlati Mellékletek 
o Kérdőívek, kitölthető táblázatok 

o SWOT-sablon 

o SMART-cél tervezőlap 

o Akcióterv minta 

10. Összegzés és további lépések 

 Bátorítás a kitartáshoz 

 Ajánlott források, további olvasnivalók 

 Kapcsolatfelvétel (ha kérdés merül fel) 



 

1. BEVEZETÉS 

Életünk során mindannyian vágyunk arra, hogy beteljesedve érezzük magunkat. Ebben 

kulcsfontosságú szerepet játszik, hogy mennyire ismerjük önmagunkat, és hogyan tűzünk ki 

konkrét, elérhető célokat. Ez az útmutató végigkísér egy folyamaton, amelynek célja, hogy 

ne csak álmodozz, hanem valóban meg is valósítsd, ami benned van. 

Miért fontos? 

 Önbizalom: Ha világosan látod, mire vagy képes és hová tartasz, növekszik a belső 

stabilitásod. 

 Fókusz: Konkrét célok segítenek abban, hogy ne aprózd el magad, és energikusabban 

tudd végezni a feladataidat. 

 Lelki növekedés (opcionálisan bibliai alapokon): Felfedezheted, hogyan illeszkednek 

a terveid és képességeid Isten tervébe. 

 

2. ELŐKÉSZÜLETEK: HOGYAN HASZNÁLD EZT AZ ÚTMUTATÓT? 

 Szükséges eszközök: Jegyzetfüzet vagy digitális dokumentum, toll vagy számítógép, 

és egy Biblia 

 Időkeret: Hetente 1-2 órát javasolt rászánni, de a tempót te választod meg. 

 Ima vagy rövid ráhangolódás (opcionális): Kezdd egy rövid imával, hogy Isten 

mutassa meg, milyen irányba lépj. 

 

3. I. LÉPÉS: HELYZETÉRTÉKELÉS 

Mielőtt célokat határoznál meg, nézz szembe a jelenlegi állapotoddal! 

 Kérdések: 

1. Mit szeretsz a jelenlegi életedben? 

2. Milyen kihívásokkal küzdesz? 

3. Mit gondolsz, melyek az erősségeid és fejlesztendő területeid? 

Használd a SWOT-elemzés rövidített verzióját: 

 
Erősségek Gyengeségek 

Belső 

tényezők 

Ide írd azokat a pozitív tulajdonságaidat, 

képességeidet, amelyekre építhetsz. 

Ide írd a gyenge pontjaidat, 

amelyeken szeretnél javítani. 

 
Lehetőségek Veszélyek 

Külső 

tényezők 

Milyen lehetőségek állnak előtted? 

Vannak-e segítő emberek, szervezetek? 

Milyen akadályokat látsz magad előtt 

(időhiány, anyagi gondok stb.)? 

 

 

 



 
Erősségek Gyengeségek 

Belső 

tényezők 
  

 
Lehetőségek Veszélyek 

Külső 

tényezők 
  

 

 

4. II. LÉPÉS: ÖNISMERET FEJLESZTÉSE 

4.1. A valódi önismeret 

 Az önismeret nem csupán a képességeid felmérése, hanem az is, hogy meglátod, mi 

motivál, milyen értékek és hit hajtanak téged. 

 Ha hívő szemmel közelítesz, érdemes elgondolkodni azon is: Milyen szerepet szán 

nekem Isten a világban? 

4.2. Gyakorlati feladatok 

1. Személyes kérdőív: Írd le három tulajdonságodat, amelyre a legbüszkébb vagy, és 

hármat, amelyeken fejleszteni szeretnél. 

a. ___________________________________________________ 

b. ___________________________________________________ 

c. ___________________________________________________ 

d. ___________________________________________________ 

e. ___________________________________________________ 

f. ___________________________________________________ 

 

2. Értéktérkép: Listázd ki azokat a dolgokat, amelyek számodra igazán fontosak (pl. 

család, munka, szolgálat, barátságok). Értékeld 1–10-ig, mennyire érzed, hogy ezek 

prioritást kapnak az életedben. 

Területek Értékelés 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 



 

5. III. LÉPÉS: SMART CÉLKITŰZÉS 

5.1. A SMART betűszó 

1. S (Specifikus): Pontosan fogalmazd meg, mit szeretnél elérni. 

2. M (Mérhető): Legyen valamilyen mérőszám vagy konkrét eredmény, ami alapján 

láthatod a haladást. 

3. A (Elérhető): Reálisan elérhető célokat tűzz ki, ne akarj rögtön „hegyeket mozgatni”! 

4. R (Releváns): Illeszkedjen az értékeidhez, küldetésedhez. 

5. T (Időhöz kötött): Legyen egy határidő, ami motivál a megvalósítás során. 

5.2. Példák SMART célra 

 „Egy hónapon belül minden héten 2x elmegyek futni, és a végén képes leszek 

megállás nélkül lefutni 3 kilométert.” 

 „Szeretnék javítani az önbizalmamon azzal, hogy 2 hónapon át minden nap 10 percet 

szánok az önismereti naplóm vezetésére.” 

 

6. IV. LÉPÉS: TERVEZÉS ÉS AKCIÓTERV 

 Részcélok kidolgozása: Ha a cél nagyobb, bontsd fel kisebb lépésekre! 

 Ütemterv: Milyen sorrendben valósítod meg a részcélokat? Milyen erőforrásokra 

(idő, pénz, emberek) van szükséged? 

 Előforduló akadályok: Gondold át, mik lehetnek a lehetséges kihívások (pl. 

időhiány, anyagi nehézség), és tervezd meg, hogyan fogod kezelni őket. 

 

7. V. LÉPÉS: MEGVALÓSÍTÁS ÉS ÖNELLENŐRZÉS 

1. Napi/hetiterv: Jelöld ki, mikor dolgozol a céljaidon. 

2. Napló vezetése: Írd fel, mi történt, mit értél el az adott időszakban. 

3. Visszacsatolás: Beszélgess barátokkal, mentorral, vagy kérj imatámogatást. 

4. Önmotiváció: Jutalmazd meg magad kisebb eredmények után, hogy fennmaradjon a 

lelkesedés. 

 

8. VI. LÉPÉS: KIÉRTÉKELÉS ÉS FINOMHANGOLÁS 

 Célok értékelése: Vizsgáld meg, mennyire sikerült elérni, amit akartál. 

 Módosítások: Ha valami nem vált be, bátran módosíts! A rugalmasság fontos része a 

fejlődésnek. 

 Ünneplés: Ne felejts el hálát adni és megünnepelni a részeredményeket is. 

 



9. GYAKORLATI MELLÉKLETEK - EZT A RESTART KÖNYV 

TARTALMAZZA 

A hatékonyság érdekében pdf formátumban találsz csatolva néhány segédanyagot (vagy 

elérheted az online bejegyzésből letölthető linkeken): 

1. Kérdőív az önismeretről 

2. SWOT-sablon 

3. SMART-cél tervezőlap 

4. Akcióterv minta 

5. Naplóoldalak (heti/havi nyomon követéshez) 

Nyomtasd ki, vagy használd digitálisan, és rendszeresen térj vissza hozzájuk, hogy 

követni tudd a változásokat! 

 

10. ÖSSZEGZÉS ÉS TOVÁBBI LÉPÉSEK 

Az önértékelés és a célkitűzés nem egy egyszeri esemény, hanem egy folyamat, amelyet 

folyamatosan finomítani lehet és kell. Ha lelki hátteret is szeretnél beépíteni, légy nyitott arra, 

hogy Isten vezetését kérd az úton, és hallgasd meg, mit mond számodra. Ha vannak 

kérdéseid, nyugodtan fordulj egy lelkészhez, mentorhoz vagy baráthoz. 

További források: 

 Cikkek a bibliaieletmod.com weboldalon 

 Rendszeres könyvajánlók önfejlesztés és lelki növekedés témakörben 

 Csatlakozz közösségi csoportunkhoz, ahol hasonló célkitűzési folyamaton mennek 

keresztül emberek 

 

ZÁRSZÓ 

Reméljük, ez a lépésről lépésre felépített útmutató hozzásegít téged ahhoz, hogy tudatosan 

és motiváltan haladj a kitűzött céljaid felé. Legyen bátorságod meglátni azt, amiben jó 

vagy, és azt, amit Isten rádbízott! Ne feledd, a fejlődésben nem vagy egyedül – keress társat, 

barátot, közösséget, akik veled együtt örülnek minden apró sikerednek, és melletted állnak a 

kihívások idején is. 

Ha további segítség érdekel vásárold meg a RESTART című kiadványunkat, ami részletes 

útmutatót tartalmaz az újrakezdés megvalósításához. 

Sok sikert és Isten áldását kívánjuk a célmegvalósításhoz! 

 

http://www.peldaoldal.hu/

