HELLO BIZNISZ

MUNKA-MAGANELET EGYENSULY KERDOIV

A legtobb sikeres vallalkozé tudatosan hasznal dnértékelési modszereket, hogy nagyobb
dsszhangot tudjon teremteni a munka és a maganélet kozott.

igy nemcsak nagyobb teljesitményre képesek, de a csaladra, sajat magukra forditott idét is
magasabb mindségben tudjak megélni. Az 6nértékeléshez nem kell mast tenned, csak ddlj
hatra kényelmesen a fotelben, tedd félre a telefonodat és kapcsolj be egy kellemes hattérzenét.

A gyakorlat soran az elmult 30 napra fékuszalj, és a teljes benyomas alapjan értékeld
az alabbi kategoriakat!

A kulonbdzd élettertiletek Osszehasonlitasakor figyeld meg azt is, hogy a személyes
(példaul testi és mentalis egészség), illetve jelentdés munkahoz kapcsolddd tertiletek
(példaul pénzligyek, személyes fejlédés) mennyire egészitik ki egymast,

mennyire vannak 6sszhangban a mindennapok soran.

Ha nem tetszenek egy-egy helyen a latott értékek, azt jelenti, hogy a kdvetkezd id6szakban

érdemes tobb figyelmet forditanod ra.
Tlzz ki végrehajthatd, mérhetd célokat, alakits ki U] szokasokat!

A kategoriakat az alabbiak szerint pontozd:
1 = telies mértékben elégedetlen vagyok; 10 = maradéktalanul elégedett vagyok

KULDETES
Olyan munkat végzek, ami energikussa tesz, kiteljesit, és dnazonos lehetek altala. Hiszek abban,
hogy a munkam vagy napjaim eréfeszitései igazi értéket képviselnek. Elkdtelezett és ambicidzus

vagyok abban, amit csinalok: a kildetésemnek, hivatasomnak, célomnak tekintem a munkam.
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ELMENYEK

Elég id6t toltok olyan dolgokkal, amiket szeretek az életben, beleértve a hobbijaimat, kilonféle
érdeklédéseimet, munkan kivili céljaimat, élményeimet (pl. utazasok). Hagyom, hogy ezek az
élmények energiaval tdltsenek fel, és ez segit a mindennapok kihivasainak lekiizdésében.

ERTEKEK

Vilagos értékek mentén élem az életemet. Hitrendszeremmel és cselekedeteimmel 6nazonos
vagyok. Ertékrendem és hitem hatarozzak meg a céljaimat, és ezek dontéseim és napi
cselekedeteim alapjat képezik.

PENZUGYEK

Felelésen dontdk pénziigyeim kezelésében. Vannak megtakaritasaim a jovére nézve.
Folyamatosan tanulom, hogyan tudom javitani jdvedelemszerzd képességeimet.

Az életvitelem boldogga tesz, és megengedem magamnak, hogy élvezzem azt,

amit felépitettem, és megkerestem.
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SZEMELYES FEJLODES

Kivancsi vagyok és figyelek a kdrnyezetemre, a vilagra, igy folyamatosan tanulok. Kérdezek.
Meghallgatok masokat. Nyitott vagyok a sajatomtdl eltéré gondolatokra. Keresem a lehet6séget,
hogy Uj dolgokat fedezhessek fel. Aktivan teszek azért, hogy az életben valé boldogulashoz
szUkséges képességeket megszerezzem.

TESTI EGESZSEG

Altalaban odafigyelek magamra, hogy a legjobbat nyujthassam. Egyensulyra térekszem azért,
hogy energikusnak és erésnek érezzem magam minden nap. Azon vagyok, hogy egészségesen
étkezzem, elegendd mennyiségl alvast biztositsak a szervezetemnek, és annyit sportolok, hogy
megfeleld fizikai erével és alloképességgel élvezhessem az életet, és kezeljem annak kihivasait
és lehetdségeit.

MENTALIS / ERZELMI TERULET

Pozitiv életszemlélettel és attitliddel rendelkezem. Odafigyelek magamra azaltal, hogy tudatosan
azokra az érzelmekre, energiakra fokuszalok, amiket szeretnék létrehozni, megtapasztalni.
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PARTNERKAPCSOLAT

Szeretetteljes, bizalmas kapcsolat f(iz partneremhez. Tlrelmes, tiszteletteljes és figyelmes vagyok
partnerem igényeit illetéen, aki ugyanigy viszonyul hozzam. Szinglik esetében: nyitott vagyok Uj
kapcsolatok kialakitasara, kimutatom egyittérzésem és szeretetem masok irant.

CSALAD

Az igényeiknek megfeleld mértékben és mindségben vagyok jelen a csaldadomban.
Pozitiv hangulat jellemzi az egyutt tolt6tt iddt. Alapvetd szamomra, hogy szeretem
a csaladomat, és minden télem telhetét megteszek értlk.

Megbocsatom tévedéseiket, tlrelmes és egyUttérzé vagyok velik.

BARATOK

A barati tarsasagom 6romot és pozitiv energiat hoz az életembe. Elég idét toltok a barataimmal,
megfeleléen apolom ezeket a kapcsolatokat. Pozitiv emberek tarsasagat keresem, és én is
megteszek mindent, hogy pozitiv energiat és hitelességet vigyek a kapcsolataimba.
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Most alaposan gondold végig, hogy mely teriilet(ek) pontszamaval vagy elégedett.

Gratulalunk, hiszen Ugy érzed az életednek ezen teriileteit jol csinalod!
Azt is gondold at, hogy minek kdszbnhet6 a j6 eredmény! Mit tettél azért, hogy létrejdjjon?

Most pedig vedd szamba azokat a teriileteket, amelyeknek elégedetlen vagy
a pontszamaval!

Koévesd az alabbi sorvezetét a terlleten vald fejl6dés elérése érdekében!
Legjobb, ha leirod és megd6rzdd a valaszaidat.

1. Mi az oka, hogy nem egyest adtal magadnak? Mi az, amit mar jol csinalsz az adott
életterlileten? Mi az, amit mar elértél? (Ha egyest adtal magadnak valamelyik teriletre,
akkor javasoljuk, hogy haladéktalanul fordulj szakemberhez!)

Hogyan tudod jél csinalni? Ki, mi segit ebben?

Miért nem adtal tizest? Mi hianyzik ahhoz, hogy tizes lehess?

Mi lenne az, amit ha megtennél ezek kozUl, akkor 1 ponttal tdbbet adnal magadnak?
Kire, mire van szlkséged ahhoz, hogy ezt megtedd?

Az el6z6 valaszaid alapjan tlzz ki magadnak egy SMART célt!

S o A

SMART célnak nevezlink egy célt, ha az
-9 (=specific): konkrét, azaz kell® pontossaggal, részletességgel meghatarozott
»M” (=measurable): mérhetd, azaz jol tudod mérni a teljestlését
»A” (=achievable): realis, azaz - ha nem is kdnnyen, de - elérhetének érzed
»R” (=relevant): relevans, azaz pillanatnyilag fontos szamodra
-1 (=time-bound): id6h6z kétott, azaz pontosan meghataroztad a hataridejét,
esetleg a kezd6 id6épontjat is.

Példa: A ,Sokat fogok sportolni.” nem SMART cél.
A ,Hétf6tél kezdve minden héten haromszor futok két kort a Margit-szigeten,
amig 5 kil6t le nem fogyok.” lehet SMART cél.

A fejlédéshez, az egyensuly kialakitasahoz idd kell. Ezért 1égy tlrelmes és kitarté dnmagaddal
szemben a jobb teljesitmény felé vezetd Gton! A fenti dnértékelést, és dn-coachingot érdemes
legalabb negyedévente megismételni, hogy nyomon kdvesd a fejlédésedet, és ha kell, 4j SMART
célokat tlizz ki magadnak. Hajra!

Forras: Brendon Burchard ,Life performance planner” alapjan
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