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Céljaim 2014-re, hogy még sikeresebb legyek!

FONTOS! Szanj erre a gyakorlatra elég id6t! Legalabb fél é6rara, de lehet, hogy egy érara is
sziikséged lesz. Adj magadnak idét, hogy tényleg at tudd gondolni, meg tudd tervezni a jov6
évedet.

Ezt a lapot kinyomtathatod, de jobb, ha kiilon lapon dolgozol, ahol megfelelé hely all
rendelkezésedre.

Legyél 6szinte magadhoz! Ezt a tervet kizar6lag magadnak készited.

I. Nézd meg, hogy hol vagy most!
1. Eletkerék
Kezdd az életkerék kitoltésével, amit a kérdéssor végén taldlsz. Ha mar kitoltotted, akkor vedd

eld és nézd meg Ujra. Mit veszel észre?

Mi az a 2 teriilete az életednek, ami ha valtozna, vagyis elégedettebb lennél vele, akkor

»magaval huzna"” életed tobbi teriiletét is? Vagyis minden pontszdmod névekedne.

2. Mit szeretnél?

Mit SZERETNEL az életedben, amivel jelenleg nem rendelkezel? Mi az, ami hosszabb tavon

elégedettséggel toltene el, nem pedig csak mulé 6réomet okozna?

3. Mit nem szeretnél?

Mi az, ami jelen van az életedben, de MEG AKARSZ SZABADULNI téle? Mi az, ami elveszi az

idédet, energiddat, stresszt okoz, nem tamogat?
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4, Mi Fontos?

Mi az a 3 dolog, ami legfontosabb szdmodra az életben?

Il. Képzeld el a jovot!

5. Mi lesz 10 év mulva?

Képzeld el, hogy most 2024. elején jarunk és olyan életet élsz, ami teljes mértékben kielégité,
optimalis szdmodra. Képzeld el, hogy milyen az életed szakmailag, milyen a maganéleted.

Képzeld el olyan részletesen, ahogy tudod.

...............................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

I11. Jelold ki a Fo céljaidat!

6. Jelold ki a 3 F6 célodat 2014-re. Ezek a célok legyenek 6sszhangban a szamodra fontos

értékekkel és hossza tavu céloddal is. £zt érdemes kiilon papirra leirni, hogy legyen elég helyed.

Cél (Fogalmazd | Honnan Mire van Fontosabb Hatarido (Nem | Mivel

meg konkrétan) | tudod, hogy |sziikséged, | mérfoldkévek biztos, hogy jutalmazod
elérted a hogy elérd? |, lépések 2013. vége!) magad, ha
célodat? (pénz, id6, elérted a
(Hogy tudod | képzés, masok célodat?
mérni?) stb.)

1.

2.

3.
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IV. Elso lépések!

7. 2014. januarjaban mi lesz az az egy dolog, amit a céljaid elérése érdekében teszel? Lehet
tobb dolog is, de minimum egy épést mindharom célod felé tegyél. Ez a [épés lehet kicsi is, s6t
érdemes a célokat kis lépésekre lebontani. A lényeg, hogy megvaldsithato legyen és legyél teljes

mértékben elkotelezett, hogy meg fogod tenni.

Konkrét lépés, amit tenni Fogsz: Hataridé:
1. cél
2. cél
3. cél

V. A célok megvalositasa

8. Ki fog tamogatni a céljaid elérésében?

Kik azok, akik tamogatni, segiteni fFognak a céljaid elérében? (Pl. csalad, baratok, kollégak, FB

csoport :-)
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9. Mi az, ami megallithat céljaid elérésében? Es mit teszel ellene?

Akadaly Hogy kezeled, mit teszel ellene?

10. Mi az, ami kiilonosen segit majd céljaid elérésében? Mit kell csinalnod, mit kell
abbahagynod, mit kell tobbet csinalnod vagy kevesebbet, hogy elérd a célodat?

1.
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VI. Készen allsz?

11. Egy 10-es skalan mennyire érzed magad elkotelezettnek a céljaid elérése érdekében?
1. Egyaltaldn nem, 10. Teljes mértékben elkotelezett vagy.

Hol vagy most?

Ha ez az érték 8 vagy magasabb, akkor HURRA! megvannak a célok és a terved is a célok

eléréséhez. Mar csak végig kell menni az Gton lépésrél lépésre. :-)

Ha ez az érték nem éri el a 8-at, akkor még egyszer gondold végig a célokat. Miért Fontosak

szadmodra? Mi az, ami megallithat, de még nem gondoltal ra?

VI. Elkotelezodés

Teljes mértékben elkoteleztem magam, hogy a fenti 3 célomat elérem 2014-ben! (Ha kilén
papiron dolgozol, akkor ird le magadnak ezt a mondatot.)

.......................................................................................................

Alairas

Gratulalok! Sikeresen végigcsindltad a tervezési fazist. Most mdar nincs mas dolgod, mint
megvaldsitani. Legyen ez a terv a kezed ligyében egész évben, igy ha elakadtal, akkor tudsz
.puskazni.”ird fel magadnak egy kiilon papirra a célokat. Ez viszont legyen szemed elétt

egész évben. Pl. monitoron, hitdén, ajton, barhol, ahol folyamatosan latod.

Sok sikert kivanok!
Votisky Petra

Expat coach, pszichologus, a kiilF6ldon élok tanacsadodja
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ELETKEREK GYAKORLAT

Instrukcidk:

Az életkerék 8 szelete reprezentalja az életed 8 fontos terlletét.
1. Elsd lIépésként nyomtasd ki vagy rajzold le magadnak a lenti abrat.
2. Ezutan a kerék kozepét 1-nek, a szélét 10-nek véve jelodld be, hogy milyen szinten vagy
elégedett életednek azzal az adott terliletével. Rajzolj egy vonalat a megfelel6 szinthez, a kor
keriuletével parhuzamosan. (Lasd a mintat) Ha akarod ki is szinezheted
a kor kdzepe és az 4ltalad huzott vonal kdzotti tertletet.

3. A kor uj kerllete illetve a beszinezett terllet reprezentalja a jelen

allapotodat.

4. Nézd meg az elkészitett abrat. Mit veszel észre? Mit valtoztatnal?

Szabadidé,
kikapcsolddas

Fizikai kdrnyezet

Szerelem, Karrier

parkapcsolat

Személyes fejl6dés

Szocidlis kdérnyezet és tanulas

(csaléd, baratok)

Egészség Anyagiak
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Votisky Petra

Expat coach és pszichologus. A www.nokkulfoldon.hu szakértéje.

Szakteriiletei:
Kulturdlis beilleszkedés, munka-maganélet egyensuly, kulfoldi karrier,
gyermeknevelési-, és életvezetési tanacsadas.

Bemutatkozas:
Expat feleség, coach, HR szakember és pszichologus vagyok, emellett |
kbzgazdasagi végzettséggel is rendelkezem.

Tobb  évig dolgoztam  gyermekpszichologusként  és  klinikai
szakpszichol6gusként, majd HR terlleten tevékenykedtem.

Maganéleti és szakmai okok miatt kdltéztem kulféldre.

Hosszas kulfoldi tartozkodas utan rovid idore visszakoltoztem Budapestre,
jelenleg Dubajban élek. A koltozések miatt atéltem a kulturalis
beilleszkedés nehézségeit, a visszailleszkedés kihivasait és sajat
tapasztalatot is szereztem a kiilfoldi karrierépitéssel kapcsolatban.

Kép forrdsa:Stuart Miles at FreeDigitalPhotos.net
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