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ldétartam: 60 perc

6.4. lecke

Személyes fejlesztési és jolléti
tervek

Célok:

e Segiteni a résztvevoknek megérteni a személyes fejlédés és a jollét
kdzotti kapcesolatot, valamint ezek hatasat az élettel vald
elégedettséegre.

o Arésztvevok tamogatasa a személyes fejlédésuk és jolléetuk
jelenlegi allapotanak felmérésében.

e Segiteni a résztvevoknek, hogy megvaldsithato terveket
készitsenek, amelyek vilagos lépéseket tartalmaznak céljaik

eléréséhez.

FO Uzenet(ek):
e Aszemélyes fejlédés és a jollét dsszefuggenek, és hozzajarulnak az
élet teljes kiteljesedéséhez és sikeréhez.
e Arendszeres onreflexio és onértékelés elengedhetetlen a fejlédés és
a jollét teruleteinek azonositasahoz.
o Aszemélyes fejlédés és a jollét tartds javulasahoz elengedhetetlen a
vilagos, readlis célok kitlzése és azok megvaldsithato |épésekre

bontasa.

LECKE TIPUSA:




Attekintés

Ez a lecke célja, hogy segitsen a résztvevoknek felfedezni és fokozni
szemeélyes fejlédésuket és jollétuket vilagos célok kitlzésével és
megvalosithatd tervek készitésével. A személyes fejlédésre és a
kiegyensulyozott jollét fenntartasara dsszpontositva a résztvevok
gyakorlati eszkdzoket kapnak ahhoz, hogy személyre szabott
Utemtervet készitsenek a siker eléréséhez és az élettel vald altalanos

elégedettséguk javitasahoz.

A workshop 5 Iépésre tagolédik:
1. Bevezetés a személyiségfejlesztésbe és a jollétbe (10 perc)
2. Onértékelési feladat (15 perc)
3. Személyes fejlédési és jolléti célok kitlzése (15 perc)
4. Akcioterv készitése (15 perc)

5.Zar6 gondolatok és megosztas (5 perc)



1.lépés Bevezetés a személyiségfejlesztésbe
és a jollétbe

A személyes fejlédés és jollét megértése kulcsfontossagu a
hosszu tavu boldogsag és siker eléréséhez. A személyes
fejlédés a tudas, a készségek és az érzelmi egészség
fejlesztésére d6sszpontosit, mig a jollét a kényelem, az
egeészség és a boldogsag érzéserdl szol. Ez a két fogalom
meélyen dsszeflgg, és hatassal van az altalanos elégedettségre
és az életben nyujtott teljesitmeényre.

Kezdje egy altalanos kérdéssel: ,Mit jelent szdmodra a
személyes fejlédés és a jolléet?” Gondoljatok at, hogy ezek a
gondolatok milyen szerepet jatszanak az életedben.

Feladat:

Oszd meg gondolataidat a csoporttal, példakkal illusztralva,
hogyan kapcsolddik dssze a személyes fejlédés és a jollét
szamodra. Elgondolkodhatsz példaul azon, hogy egy Uj
készség elsajatitasa hogyan ndvelte az dnbizalmadat, vagy
hogyan javitotta a termelékenységedet az bnmagaddal vald
torédés elbtérbe helyezése.




2.16pés  Onértékelési tevékenység

Személyes fejlédés és jollét felmérése - feladatlap

1. Onreflexio a személyes fejlédésrdl Ertékelje a személyes fejlédését
(1-10): __ /10

A 3 legfontosabb erdsség:

A 3 legfontosabb fejlesztendd terulet:

2. Onreflexio a jollétrdl Ertékelje altalanos joéllétét (1-10): ___ /10
Ertekelje mentalis egészségét (1-10): ___ /10 Ertékelje fizikai
egészségét (1-10): ___ /10 Ertékelje érzelmi egészségét (1-10): ___ /10

3. Jelenlegi jolléti gyakorlatok Milyen gyakran vesz részt fizikai
egészséggel kapcsolatos tevékenységekben?

___Soha___ Ritkan _ Néha ___ Gyakran _ Mindig Milyen gyakran
végez mentalis/érzelmi egészséget eldseqitd tevékenységeket?
__Soha___ Ritkdan _Néha ___ Gyakran _ Mindig



2.16pés  Onértékelési tevékenység

A jelenlegi helyzeted megértése az elsé |épés a fejlédés felé.
Ebben a feladatban a személyes fejlédésedet és jollétedet
fogod felmérni a foglalkozasvezetdd altal biztositott munkalap
segitségével.

A munkalap vegigvezet az életed kulonbdzd aspektusainak
értékelésén, példaul az eré6sségeiden, a fejlesztendd
terUleteiden és az altalanos elégedettségeden.

5-7 percetek van a teszt kitdltésére és a valaszaid
atgondolasara. Keress mintakat vagy dsszefuggéseket —
vannak-e olyan teruletek, ahol erésnek érzed magad, vagy
olyan teruletek, amelyekre oda kell figyelned?

Ird le a gondolataidat és a meglatasaidat, hogy tisztabb képet
kapj a jelenlegi helyzetedrdl.

Miutan egyénileg atgondoltatok a torténteket, egy kisebb
vagy nagyobb csoportban (attdl fuggden, hogy melyik a
legkényelmesebbnek érzett), hogy megosszatok egymassal a
legfontosabb tanulsagokat.

Ha meglatasaidat masokkal megbeszéled, Uj perspektivakat

tarhatsz fel, és megerdsitheted a jelenlegi helyzetedrdl és a
fejl6désedrdl alkotott képedet.



Célok kitlizése a személyes fejlédés
és a jollét érdekében

A fejlédéshez elengedhetetlen a vilagos, elérhetd célok kitlzése. Ebben a
feladatban megtanulod, hogyan tdzz ki SMART célokat, amelyek a
kovetkezdk: specifikusak, mérhetbdek, elérhetbek, relevansak és idéhoz
kotottek. A SMART keretrendszer segit olyan célokat felvazolni, amelyek
realisztikusak, megvaldsithatok és 6sszhangban vannak a személyes
fejl6déseddel.
A SMART betUszo felbontasa:
SPECIFIKUS (pontositott), MEASURABLE (MERHETOSEG) , ACHIEVABLE
(ELERHETO, MEGVALOSITHATO) , RELEVANT (HELYZETHEZ és a tdbbi célhoz
ill6, kontextusba helyezhetd) , TIME-BOUND (AZAZ IDOZITES ES HATARIDO)
Példaul:
Személyes fejlesztési cél: ,,Havi egy 6nsegité konyvet fogok elolvasni,
hogy fejlesszem a vezetdi készségeimet.”

e Konkrét: Olvass el egy dnsegitd kdnyvet.

e Mérheté: Havonta egy kdnyv elolvasasa.

e Elérheté: Szanjunk idét az olvasasra.

e Relevans: Fejleszti a vezetdi készségeket, 6sszhangban a személyes

fejlédéssel.

e Id6hoz kotott: Minden hdnap végeéig fejezz be egy kdnyvet.
Ezt a keretet hasznalva gondolj két célra, amelyekre a kovetkezd honapban
szeretnél dsszpontositani. Az egyiknek a személyes fejlédésedhez (pl. egy Uj
készség elsajatitasa), a masiknak pedig a jollétedhez (pl. a fizikai egészség
javitasa) kell kapcsolddnia. ird le mindegyik célt, és alkalmazd a SMART

kritériumokat, hogy azok egyértelmuek, elérhetdek és egy adott idékereten

belul legyenek.




4.16pés  Akcioterv létrehozasa

Most, hogy kitlzted a SMART céljaidat, itt az ideje, hogy lebontsd

azokat megvaldsithato lépésekre. Egy terv elengedhetetlen

ahhoz, hogy a céljaid valdra valjanak. Ebben a feladatban egy

Személyes Fejloédési és Jolléti Akcidtervet fogsz létrehozni,

amely seqgit strukturalt médon a céljaid elérésében.

Kezd azzal, hogy minden célodat kisebb, kezelhetd |épésekre

bontod. Példaul, ha a jolléti célod a rendszeres testmozgas, bontsd

le igy:
Cél: ,Hetente haromszor 30 percet fogok edzeni.”

Cselekvési lépések:

Utemezd be az edzések idépontjait (pl. hétfd, szerda, péntek
este 7 ora).

Valassz konkrét testmozgast (pl. jéga, kocogas, kerékparozas).
Készitsd el6 az edz6ruhadat el6z6 este.

Kovesd nyomon a haladasodat az egyes edzések

tevékenységeinek és idejének rogzitésével.



4.16pés  Akcioterv létrehozasa

Beszéljétek meg a szokasok és a rutinok fontossagat a
haladasban. A siker gyakran a kis, kovetkezetes cselekedeteken
mulik, amelyek a napi vagy heti rutinotok részéve valnak.
Elengedhetetlen, hogy folyamatos, fenntarthatd haladast érjetek
el anélkul, hogy tulterheltnek éreznétek magatokat.
A cselekvési tervek elkészitése utan gondold at a kévetkez6
kérdéseket:

e Readlisak-e a lépések a megadott iddkereten belul?

o Alépések kezelhetbének tdnnek, vagy tulterhelének érzédnek?

o Milyen lehetséges akadalyok merulhetnek fel (pl. idé- vagy
motivaciohiany), és hogyan lehet ezeket kezelni?

Végul oszd meg a cselekvési tervedet parban vagy
kiscsoportban. Adjatok visszajelzést, és figyelmeztesétek egymast

a kitlzott |épésekre.



5.1épés | Z3ro reflexio és megosztas

Ebben a feladatban egy pillanatra atgondolod a személyes
fejl6déseddel és joléeteddel kapcsolatos kotelezettségeidet. A
céljaid és az altalad létrehozott cselekvési terv atgondolasa segit
megszilarditani a szandékaidat és motivaltnak maradni.

Kezd azzal, hogy Ujra atgondolod a kitlUzott célokat és a felvazolt,
megvaldsithato |épéseket.

Kérdezd meg magadtol: Hogyan illeszkednek ezek a célok a
szemeélyes értékeidhez és torekvéseidhez?

e Mikell ahhoz, hogy a helyes Uton maradjunk és fenntartsuk a
kovetkezetességet?

e Miaz egyik legfontosabb tanulsag ebbdl a folyamatbdl, ami
segithet abban, hogy tovabbra is elkdtelezett maradj a
tovabbiakban?

Miutan atgondoltad a dolgokat, oszd meg a legfontosabb
tanulsagokat a csoporttal. Ez magaban foglalhatja a céljaiddal, a
varhato kihivasokkal vagy a tervezett stratégiakkal kapcsolatos
meglatasaidat. A kotelezettségeid megosztasa masokkal
fokozhatja az elszamoltathatdsagot és motivaciot nyujthat a

céljaid elérésében.




Osszefoglalas

e Atestmozgasnak nem kell bonyolultnak lennie; az egyszerd,
Mmindennapi mozgasok jelentdsen javithatjak az egészséget.

o A képernybktdl vald rendszeres eltavolodas elésegitheti mind a
mentalis, mind a fizikai jOlétet.

o AKis, elérhetd célok tartds szokasokhoz vezethetnek, amelyek

Javitjak az életmindséget.




Utmutaté tanarok és trénerek
szamara

Célkitizés:

Segitsen a résztvevoknek megeérteni a személyes fejlédés és
jollét fontossagat az élettel valé altalanos elégedettség
fokozasaban, valamint elbsegitse az elkotelezettséget és az
elszamoltathatésagot a személyes fejlédés és jollét irant.

Szukséges anyagok:

Szemeélyes fejlédés és jollét felmérési munkalap
Papir és tollak

Id6zité vagy ora a tevékenységek idoétartamanak
kezeléséhez

Opcionalis: Nyomtatott vagy digitalis példak cselekvési
tervekre és SMART célokra referenciaként

Kényelmes tér csoportos beszélgetésekhez és egyéni
reflexiohoz



1. Iépés: Bevezetés a személyes fejlédésbe és jollétbe (10 perc)

Kezdje a résztvevdk udvozlésével és a foglalkozas személyes fejlédésre
és jollétre fokuszalod részével.

Emelje ki ezen fogalmak jelentéségét a hosszu tavu boldogsag, siker
és egyensuly elérésében az életben.

Mutassa be a legfontosabb definiciokat:
» Személyes fejlédés: Tudasbeli, készségbeli és érzelmi fejlédés.
o Jollét: Az az allapot, amikor az ember kényelmesen, egészségesen
és boldogan érzi magat.

ErGsitse meg azt az elképzelést, hogy ezek a fogalmak
osszefuggenek:

Példa: ,Amikor személyesen fejleszted magad, az gyakran javitja a
kbdzérzetedet, és amikor a jollétre koncentrdlsz, jobban tudsz
személyes novekedést elérni.”

Tartsa a beszélgetést pozitiv és befogadd mederben; kerulje a
nyomasgyakorlast a résztvevbkre, hogy mélyen személyes
élményeket osszanak meg.

Résztvevoi példakon keresztul hangsulyozza a személyes fejlédés és a
jollét egyensulyanak fontossagat a hosszu tavu siker érdekében.



2. lépés: Onértékelési feladat (15 perc)
Ossza ki a Személyes Fejlédés és Jollét Ertékelé Munkalapot

A munkalap kitoltése utan kérje meg a résztvevoket, hogy gondoljak
at a valaszaikat:
e Keressenek barmilyen mintazatot a valaszaikban (pl. mentalisan
jol érzik magukat, de fizikailag kimerultek?).
o Kérje meg 6ket, hogy gondoljak at, van-e olyan terulet, amelyre
jobban oda kell figyelni, vagy merulnek-e fel varatlan
felismerések.

Iranyité kérdések példai:

* Milepett meg az értékeléseidben?

e Az erdsségeid azokat a teruleteket tamogatjak, ahol a leginkabb
elégedettnek érzed magad, vagy eltérés van kézottuk?

o A jollét melyik teruletén (fizikai, mentalis, érzelmi) érzed magat a
leginkabb kiegyensulyozatlannak, és miért?

e Hogyan segithetnek az erdsségeid lekuzdeni azokat a
nehézségeket, amelyeken fejleszteni szeretnél?

Batoritsa a résztvevoket, hogy a reflexié utan irjdk le
meglatasaikat, és jegyezzék fel az erésségeik és a fejlesztendé
teriletek kozotti Osszefliggéseket. Ez a reflexiéo segit nekik
mélyebben megérteni jelenlegi helyzetiiket és azt, hogy milyen
Iépéseket tehetnének a tovabblépés érdekében.



3. lépés: Célok kitlizése a személyes fejlodés és a jollét érdekében
(15 perc)

Magyarazza el a SMART keretrendszer hasznalataval kitlzott célok
céljat

Bontsa le a SMART betUszot példakkal az egyes kritériumokhoz:
« Konkrét: , Heti kétszeri gyakorlassal szeretném fejleszteni a
nyilvanos beszédkészségemet.”
e Mérheté: ,A fejlédésemet a gyakorlasok rogzitésével és a
fejlesztések feljegyzésével fogom nyomon kovetni.”
e Elérhetd: ,Fokozatos fejlédésre fogok torekedni, példaul arra, hogy
magabiztosabban tudjak 5 percig jegyzetek nélkul beszélni.”
e Relevans: A nyilvanos beszéd osszhangban  van a
karriercéljaimmal, hogy jobb kommunikatorra valjak.”
» Id6hoz kotott: A kovetkezd harom hdénapon belul el fogom érni ezt
a céelt”
irja fel ezeket a példakat egy tablara, vagy ossza meg d&ket egy
prezentacidoban a kritériumok megerdsitése érdekében.

Kérje meg a résztvevoket, hogy legalabb két SMART célt tdzzenek ki -
egyet a személyes fejlédéshez, egyet pedig a jolléthez.
» Személyiségfejlesztési példa: ,Jové honap végére elvégzek egy
online vezetbképzo tanfolyamot.”
o Jollét példa: A kdvetkezd hat hétben hetente haromszor 30 percet
fogok edzeni.”

Emlékeztesse a résztvevdket, hogy céljaiknak személyesen s
jelentéségteljesnek és elérhetének kell lenniuk.

Osztdnodzze Bket a célok szUkség szerinti felUlvizsgalatara, biztositva az
osszhangot a SMART keretrendszerrel.

Emeld ki, hogy ez az alapja a kovetkezd lépésben kidolgozott cselekvési
tervuknek.



4. lépés: Cselekvési terv készitése (15 perc)

Roviden ismertesse egy konkrét cselekvési terv kidolgozasanak
fontossagat:

,EQy cselekvési terv segit abban, hogy a céljaidat kezelhetd l|épésekre
bontsd, és biztositsa a folyamatos haladast anélkul, hogy tulterheltnek
éreznéd magad.”

Hangsulyozza a szokasok és rutinok értékét a hosszu tavu siker elérésében

Osszon meg egy példat a folyamat illusztralasara:
Cél: ,Hetente haromszor 30 percet fogok edzeni.”
Lépések:
o Utemezd be az alkalmakat (pl. hétfé, szerda, péntek 19:00-kor).
e Valassz ki bizonyos tevékenységeket (példaul j6ga vagy kocogas).
o Készitsd el6 az edzbruhat el6zé este.
e Kovesd nyomon a haladast egy napldban vagy alkalmazasban.

Kérje meg a résztvevdket, hogy valasszanak ki egy SMART-célt (az el6z6
tevékenységbdl), és bontsak le megvaldsithatd |épésekre a kovetkezd
utasitasok segitségével:

e Milyen konkrét feladatokat kell elvégeznem e cél eléréséhez?

* Mikor fogom befejezni az egyes feladatokat?

e Hogyan tudnam ezeket a feladatokat a rutinom részéveé tenni?

Miutan a résztvevok elkészitették a terveiket, kérje meg &ket, hogy
egyénileg reflektaljanak a kovetkezdkre:

e Megvalosithatok ezek a [épések a megadott idékereten belul?

e Alépések kezelhetdnek vagy tulterhelének tinnek?

e Milyen akadalyok merulhetnek fel, és hogyan lehet ezeket leklUzdeni?

A résztvevék alkossanak parokat vagy kisebb csoportokat, hogy
megvitassak terveiket.



5. |épés: Zaréo megbeszélés és kotelezettségvallalasok (5 perc)

Foglalja 6ssze a lecke fébb pontjait, hangsulyozva a SMART-célok
kitGzésének, a megvaldsithatd tervek készitésének, valamint a
rendszeres reflexio és cselekvés iranti elkotelezettség fontossagat.

Batoritsa a résztvevoket, hogy folytassak fejlédésuket, és
emlékeztesse O&ket arra, hogy a személyes fejlédés és a jollét
folyamatos tevékenység. Rendben van, ha szUkség szerint modositjuk
a célokat, és segitséget kérunk, ha kihivasok merulnek fel.

Pozitiv hangvétellel zarja, hangsulyozva a kovetkezetes, apro
eréfeszitések erejét az életmindség jelentds javitasaban.



Utankovetés és otthoni tevékenységek

irjanak egy rovid bekezdést arrdl, hogy a cselekvési terven végzett
munka hogyan befolyasolta eddig a személyes fejlédéseduket és a
jollétuket.

Tippek tanaroknak:

e Hasznaljon ismerds példakat a résztvevdk inspiralasara.

e Javasoljuk a résztvevok parba allitasat felel6sségi partnerekként.

 Emelje ki a haladast az 6nbizalom novelése érdekében.

e Biztositson stratégiakat a gyakori kihivasok, példaul az id6é vagy a
motivacio kezelésére.

e A résztvevok egyedi igényeihez és érdekl6déséhez igazitsa a
megbeszéléseket.



Habitica

Trello

Epits pozitiv szokdsokat és rutinokat a
szemeélyes fejlédést és a jollétet segitd
feladatok jatékositasaval.

LINK

A Strava segit a résztvevoknek
nyomon kovetni fizikai aktivitasaikat,
példaul a gyaloglast, a futast vagy a
kerékparozast, személyes  célokat
kitdzni, és motivaltnak maradni
kozossegi funkcioi réven, eldsegitve az
elszamoltathatdsagot és dsztonozve a
folyamatos offline interakciot.

LINK


https://habitica.com/
https://trello.com/
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1. Mit jelent az ,M" a SMART célokban?
A. Kezelhetd

B. Mérhetd

C. Motivalo

D. Jelentds

2. Az alabbiak kozul melyik példa a SMART célra?

A. ,Jobb szeretnék lenni az iddgazdalkodasban.”

B. ,Jové honap vegére elvegzek eqgy iddgazdalkodasi
tanfolyamot.”

C. A hatéekonysagomon kell dolgoznom.”

D. ,Minden nap korabban kellene kelnem.”

3. Miért fontos a célokat kisebb, megvaldsithato |épésekre
bontani?

A. Hogy elkeruljuk az iddkeret kitlzéeset

B. Hogy a haladas kezelhetdbb és realisztikusabb legyen
C. Hogy a cél elvontabb legyen

D. Hogy a cél kevésbé tlinjon fontosnak



4. Az alabbiak kozul melyik NEM része a SMART
célkeretrendszernek?

A. Specifikus

B. Mérhetd

C. Korlatozo

D. Id6hoz kotott

5. Mi a rutinok és szokasok kialakitasanak egyik legfontosablb
elénye a szemeélyes fejlédési célok elérésében?

A. Garantalja a sikert er6feszités nélkul.

B. Megkonnyiti a folyamatot azaltal, hogy beépiti a mindennapi
eletbe.

C. Ez szUkseégtelenné teszi a terv modositasat.

D. Azonnali, hagyszabasu eredmeényeket biztosit.



1. kérdeés: B
2. kérdés: B
3. kérdeés: A
4 keérdeés: C
5. kérdés: B
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