1. Légy konkrét!

A jo cél olyan, mint egy iranytti, mindig megmutatja, mi legyen a koévetkezé 1épésed.
Tedd fel magadnak a kérdést: ,,Honnan fogom tudni, hogy elértem a célomat?”
Helytelen megfogalmazas: ,Le akarok fogyni.”

Sokkal jobb: ,Tavaszig szeretnék 5 kil6tél megszabadulni.”

2. Tudd, hogy miért akarod!

Ha célmegfogalmazasod a miértre is kitér, az tovabbi hajtéer6t jelenthet neked. A
hattérben allé valés inditékok ereje kuillondsen akkor érvényesul, amikor a nehézségek
elterelik a figyelmutinket a célrol.

Példa: ,,Azért szeretnék sportolni, hogy fittebbnek és egészségesebbnek érezzem
magam, és végre ujra beleférjek a régi ruhaimba.”

3. Figyelj a pozitiv megfogalmazasra!

Képzeld el, hogy bemész egy étterembe és azt mondod a pincérnek. ,Nagyon éhes vagyok,
de semmi esetre sem szeretnék halat enni.”

Célod megfogalmazasakor sem gyumolcsoézé arra figyelned, mit NEM akarsz, sokkal
inkabb arra fokuszal, mit szeretnél helyette?

Helytelen: ,, Nem szeretnék tébbé kévér lenni.”

Sokkal jobb: ,Leadok 10 kilét és remekiil fogom érezni magam.”

4. Ugyelj célod nagysagara!

Nem koénnyU beldni a cél nagysagat. Fontos, hogy realisztikus legyen, ugyanakkor vedd
figyelembe, hogy ha tulsagosan alacsonyra teszed a mércét, nem lesz kedved idét és
energiat aldozni ra.

Olyan célt valassz, ami hivogatonak tinik, de azért nyijtézkodni kell érte!

5. Biztos, hogy a te célod?

Erdemes ellenérizned, valéban a te célod-e, és nem csak a parod/a sziileid/a kollégaid
(stb.) kényszeritik rad. Ne a kulvilagtol vagy a mérlegtdl vard, hogy megallapitsa, milyen
vagy valgjaban! Fontos, hogy célod a tiéd legyen, a te sztikségleteidbdl eredjen!

6. Szabj egy hataridot!

Egy feladat megoldasa tobbnyire pontosan annyi ideig tart, amennyi idénk van ra.
Ebbél is latszik, hogy a hataridék nagyon is hatassal vannak a viselkedéstinkre. Es van
egy masik funkciéjuk is: az elkotelezettséglinket vizsgaljak.

Helytelen: ,,J6 volna ledobni par kilot” - ez nem arulkodik igazi eltokeéltségrol!

Sokkal jobb: ,, Mdjusig leadom a feleslegem, hogy nydron jol mutassak a bikinimben.”
Mindenképp hatarozd meg, meddig fogod véghezvinni a célodat.
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7. Vizsgald meg a tested reakcidjat!

A legjobb, ha tobb lehetséges célt és format (jelen idejti, jové idejt) izlelgetsz magadban.
Figyeld meg, hogy reagal célmeghatarozasaidra a tested, melyik forma mit valt ki beléled.
Azt valaszd, amelynek kimondasa jobb érzéseket kelt benned (kellemes bizsergést,
melegséget, stb.) Minél erésebb és azonosithatobb a pozitiv érzés, annal jobb!

8. Célod igazodjon az alapértékeidhez!

Személyes fejlédéstink egyik alapkoéve a benntink rejlé alapértékek felfedezése. Csak az
értékalapu célok altal teljesedhettink ki, a tobbi mind mellékvagany. Ha ismerjuk az
értékeinket, nem fogunk az evéshez, a lustalkodashoz, a dohanyzashoz, vagy éppen a
gyogyszerekhez meneklilni, hanem énmagunkban talaljuk meg a valaszt a kérdéseinkre.
Szamos alapértékiink van, ime, néhany a teljesség igénye nélkul: kalandvagy,
kockazatvallalas, merészség, baj, nagylelkiség, batoritas, befolyas, érzékenység,
tamogatas, odaadas, stb. Ertékeink sarkcsillagként mutatjak a helyes iranyt.

Ha megvan a célod, mindig vizsgald meg, illeszkedik-e az alapértékeidhez!

Es most a fentiek figyelembevételével fogalmazd meg személyes célodat:
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