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A célkitlizés a coaching folyamat egyik alapkéve, amely irdnyt és

struktirat ad a fejl6désnek, valamint segit a motivacié , ) _
‘2 Life Coaching Guide /&
fenntartasaban.
A GUIDE TO HELP YOU REFLECT, ASSESS, DEFINE, AND PLAN FOR YOUR FUTURE
Narme Liz
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Avilagos célok segitenek meghatarozni a kivant iranyt és fékuszalni az il E—
eréforrasokat a legfontosabb teriiletekre. love fo learn and want fo increase
my fmawfedge and capa{:fﬁ‘r“ies.
Mérheté fejlédés 1 your Why working foryou? (g (§0)
A j6l megfogalmazott célok lehetSvé teszik a haladas mérését és az Assess
, ;. ;s What motivates and inspires you? working with wspirn le
ered menyek ertekeleset. 'u'tn.:n drives y:)u' .'.-r.?ir)r.::';‘F my aﬁ:;’h’r‘y 1o cref'f-z P
What derails you? lack of fime Fo focus on my Prgecfs
MOtiVéCié névelése ) Motivation Inspiratlion [“/’
GFOW'H'I NEW m’eas
A celok elérese soran tapasztalt sikerélmények novelik az 6nbizalmat S y— &
és a motivaciot a tovabbi fejlédésre. Negativity | No Time

Felel6sségvallalas

* What do you want to be known for?
m Nho you arefwhat you stand for

A sajat célok kitlizése noveli a személyes felel6sségvallalast és az he people

elkdtelez6dést a valtozas mellett.
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A SMART célok keretrendszere segit olyan célok megfogalmazasaban,
amelyek vilagosak, mérhet&ek és motivaldak, igy novelve az elérésuk
valoszinliségeét.

SMART GOALS
A cél legyen pontos, egyértelmd és jél koralhatarolt.

Pl.: "Heti 3 ordt fogok matematikdval foglalkozni."

Measurable (Mérhetd) s M A

A cél legyen szamszerUsithetd, hogy kdvethetd legyen a haladas.

Pl.: "Havonta elolvasok egy kényvet." = o
gy konyv @ i & i
Achievable (Elérhetd) MEASUR!? \BLE REALISTIC TIMEBOUND
, v . P ST , P Be clear and Measurable Are you able ol A date helps
A cél legyen kihivast jelent6, de redlisan elérhetd. specfficso  goalscanbe  fotakeaction  overwhelm e
. . , . . " your goals tracked, to achieve and focused and
PL.: "3 honap alatt elérem az alapfoku nyelvvizsga szintet. sreeasierto allov thegoal?  unnecessary  motivated,
achieve. This seey Actionable stress and inspiring us
also helpsyou  progress. They goals ensure frustration and
- know hi nd also tell you the steps to by ki /idi
Releva nt (Releva nS) ':'lhv;rect‘uov gaet when : goal is getethere .atre tjhgl;ole;g SOF;;?:*\t%nggto

started! complete. within your realistic. work towards.

A cél legyen dsszhangban a hosszu tavu tervekkel és értékekkel.

Pl.: "Megtanulok gitdarozni, mert szeretnék a barataimmal zenéini."
Time-bound (Id6héz kétdtt) Ex I-AI N E D Tt compR oo

A célnak legyen egyértelmU hatarideje.
Pl.: "Jové év mdjusaban lefutom a félmaratont.”
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A motivacié megértése és erdsitése kulcsfontossagu a célok
elérésében. A belsé motivacié feltarasa segit fenntarthaté
valtozast elérni.

@ Motivacios kérdések
Nyitott kérdésekkel segitsuk a fiatalt sajat motivacidjanak feltarasaban:

"Miért fontos szamodra ez a cél?", "Mit nyersz, ha eléred?", "Hogyan
kapcsolddik ez az értékeidhez?"

@D Elsnyosk és hatranyok mérlegelése

Segitsunk atgondolni a valtozas elényeit és a jelenlegi helyzet
fenntartasanak hatranyait, erdsitve ezzel a valtozas iranti elkotelezédeést.

o Ertékek tisztazasa

Tamogassuk a fiatalt abban, hogy felismerje, hogyan kapcsolddnak céljai
a szamara fontos értékekhez, erdsitve ezzel a belsé motivaciot.

e Sikerélmények felidézése

Batoritsuk a korabbi sikerek és leklizdott akadalyok felidézését, ami noveli
az onbizalmat és a motivacioét az Uj kihivasokhoz.

driwe | wwackivhetdrivecoik

WAYS TO BOOST YOUR
10MmomvaTION

Targets Set yourself a clear, ambitious and accurate target
¢ Why Remind yourself why you are doing this

ed [_no_t_ _corr_lpg_rir_ag__tn_others)
ple Surround yourself
rd working people
Choose View decisions as acﬁve choices, not sacrifices
Enjoy Find enjoyment in what you are doing
Travel Embrace the journey, not just the outcome
Break it Down Focus on your next step. This helps
break the challenge down into manageable steps
Challenge Y " If the task matches
and stretches y ‘you will get immersed in it
Manage that Stress Some stress is good. Too little and
you won't care, but too much and you may get overwhelmed
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Az akadalyok azonositasa és kezelése kulcsfontossagu a célok
sikeres eléréséhez. A coaching folyamat soran segithetlnk a
fiataloknak felismerni és leklzdeni ezeket a gatlo tényezbket.

o Belsé akadalyok

Onbizalomhiany, félelem a kudarctél, negativ gondolkodasi mintak,
motivacio hianya, korabbi kudarcok hatasa.
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@ Kiilsé akadalyok o 2 AT N o o
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Challenges

Eréforrasok hianya, tamogato kdrnyezet hianya, idékorlatok, varatlan
események, tarsadalmi nyomas.

e Készségbeli akadalyok

Hianyzd tudas vagy képességek, tervezési nehézségek,
iddmenedzsment problémak, prioritasok meghatarozasa.

( N\
@ Akadalyok lekiizdésének stratégiaja

1. Az akadalyok pontos azonositdsa és megnevezése

2. Az akadalyok mogotti valodi okok feltarasa

3. Alternativ megkdzelitések és megoldasok keresése

4, SzUkséges erdforrasok és tamogatas megszerzése
- J
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A cselekvési terv a célok konkrét |épésekre bontasa, amely segit a
fiataloknak atlatni a folyamatot és fenntartani a motivaciot a cél
eléréseéig.

Bontsd le a célt kisebb Iépésekre

A nagy cél kisebb, kdnnyen teljesithetd részfeladatokra bontasa segit
elkerdlni a tulterheltség érzését.

Hatarozz meg konkrét tevékenységeket

Minden Iépéshez rendelj konkrét, végrehajthaté tevékenységeket,
amelyek egyértelmUek és megvaldsithatok.

Allits fel hataridéket

Minden tevékenységhez rendelj redlis hatarid6t, amely segit
fenntartani a lenduletet és a fékuszt.

Azonositsd a szUkséges er6forrasokat

Hatarozd meg, milyen eszkdzdkre, tamogatasra vagy informaciéra van
szUkség a tevékenységek végrehajtasahoz.

Ve

@ Tipp az ifjusagsegitéknek

Segitsd a fiatalokat a cselekvési terv vizualizalasaban! Hasznalhattok
szines post-it jegyzeteket, gondolattérképet vagy digitalis alkalmazasokat
a terv szemléltetésére.
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Az elszamoltathatdsag és rendszeres kdvetés jelentdsen ndveli a
célok elérésének valészinliségét, mivel segit fenntartani a fékuszt
és a motivaciot.

Rendszeres check-in beszélgetések

El6re egyeztetett idOpontokban torténd talalkozok, amelyek soran
atbeszélitek a haladast és az esetleges nehézségeket.

Haladasi naplé

A fiatal vezet egy naplét, amelyben dokumentalja a megtett |épéseket,
sikereket és kihivasokat a céljai felé vezetd uton.

@ Tamogatdé kdzosség

Hasonl6 célokkal rendelkezd fiatalok csoportja, akik kdlcsdndsen
tamogatjak és motivaljak egymast.

@ Mérfoldkovek és Unneplés

A nagyobb célokat kisebb mérfoldkovekre bontva, minden elért
eredményt elismerve és megltinnepelve.

@ Tipp ifjusagsegitéknek

Az elszamoltathatosag nem egyenl6 a szamonkéréssel. Teremts
tamogato légkdrt, ahol a fiatal biztonsagban érzi magat megosztani a
kihivasait és esetleges kudarcait is.
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A siker mérése és unneplése kulcsfontossagu a coaching
folyamatban, mivel megerésiti az elért eredményeket, néveli az
énbizalmat és motivaciot ad a tovabbi fejlédéshez.

° Objektiv mérészamok

Konkrét, szamszerUsithet6 eredmények (pl. jobb jegyek, tobb
megtakaritas, kevesebb késés) segitenek objektiven értékelni a
haladast.

o Szubjektiv értékelés

A fiatal sajat érzései, elégedettsége és onértékelése is fontos mutatdi a
sikernek (pl. magabiztossag novekedése, stressz csokkenése).

e Visszajelzések

A kornyezet (csalad, baratok, tanarok) visszajelzései is értékes
informacidt nydjtanak a valtozasrol és fejlédésrél.

o Dokumentalas

A folyamat és az eredmények dokumentalasa (fotok, naplék, videdk)
segit [athatova tenni a fejlddést és emlékeztetni a megtett utra.

@ Az Unneplés jelentésége

Az elért sikerek meglnneplése nem csak jutalom, hanem a coaching
folyamat szerves része. Segit megerdsiteni a pozitiv viselkedést, ndveli az
dnbizalmat és motivaciét ad a tovabbi célok kitlizéséhez. Batoritsuk a
fiatalokat, hogy talaljak meg a szamukra megfelel6 mdédjat a sikereik
elismerésének!

-Individual sellers achieving
quata (%)

-Avgerage revenue per seller
-Revenue by termitory
-Revenue by masket segmeant

-Customers and industry
kaowledage

~Value proposition and
differentiation

=inzights on customer's needs
=internal capabililies
knowledge

sCompetitive nformatian
sKnowladge of buying and
salling process

«Number of wraining days for
naw sellers

=Time o productivity
-Mlanager/trainer time spent
training the new hire

Employee Motivation

k=
ad®
-Measure s of individual
motivators:
-Desire to ael
-Gommitmert to sell
-Attitude
= Money motivation
~Job satisfaciion
=Satiefaction with company

=Satigfaction with management
and coaching
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Célkitlizés és motivacio
A célkitdzeés és motivacié tdmogatasa soran segitjuk a fiatalokat vilagos,

mérhetd célok megfogalmazasaban, a belsé motivacio feltarasaban és az
akadalyok lekuizdésében.

Cselekvési tervek és elszamoltathatésag

A konkrét cselekvési tervek és a rendszeres kovetés segitenek a
fiataloknak fenntartani a fokuszt és a motivaciot a céljaik elérése
érdekében.

Siker mérése és Unneplése

Az eredmények mérése és az elért sikerek Unneplése megerdsiti a pozitiv
valtozast és motivaciot ad a tovabbi fejlédéshez.

\ SSPRLCULTS .

2 A harom modul ésszekapcsolasa

1. Coaching alapok és kommunikacié: Megteremti a bizalmi
kapcsolatot és a tamogaté kornyezetet.

2. Aktiv hallgatas és kérdezési technikdk: Segit feltarni a fiatal valodi
céljait és motivacioit.

3. Célkit(izés és motivacié tamogatasa: Konkrét eszkdzoket ad a célok
eléréséhez és a fejléddés fenntartasahoz.
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