Célkitiizés (P. Vagyi, psychealth.de)

Konkretizalas
Mit szeretne elérni? Igyekezzen minél konkrétabban megfogalmazni! Mi a végsé célja? Milyen részcélok lehetnek a végsé
cél eléréséig?

Mérhetdség )
Honnan fogja tudni, hogy elérte a céljat? Miben fog valtozni az élete? Milyen valtozast lehet majd tapasztalni az On
viselkedésében? Mi az, ami esetleg hatréltathatja ebben?

Elérhetéség

Fontos, hogy realis célt tiizzon ki maga elé! Ha irredlis a cél, akkor a kudarc eleve kodolt. Erdemes olyan részcélokat
kitiizni, amelyek a végs6 célhoz vezetnek. Minden részceél elérését innepeljen meg! Ha valamiért nem sikerult elérni, akkor
vizsgalja meg, hogy mit lehetett volna mésként csinalni? Mit tanulhat ebb61?

Eroforrasok
Rendelkezésemre allnak azok az eszkozok, er6forrasok, amik a cél eléréséhez sziikségesek? Ha nem, hogyan tesz rajuk
szert? Milyen nehézségekre lehet szamitani? Milyen Iépések sziikségesek a nehézségek minimalizalasanak érdekében?

Hatarido
Szabjon maganak hataridét, amikorra ezt a célt eléri! Vegye figyelembe a részcélokat is és azoknak is szabjon hataridét!
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