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Fokuszban Te és az almaid!

A BACKSTAGE célja, hogy folyamatosan melletted legyen az éved soran, akar
éppen fent vagy és a sikereidet éred el, akar a mélyben talalod magad, és egy
nagyobb kudarcot kell feldolgoznod.

A Negyedéves tervezések azok a meérfoldkovek, amikor visszanézunk és teret
adunk magunknak, hogy értékeljuk a multat, és levonjuk a tanulsagokat. Majd el6re
figyelunk, és Ujra és Ujra kitlzzuk a kdvetkezé negyedévunk fokuszat.

Az Eletkor segitségével és az EGYetlen dolog erejével olyan fokuszt teremtink,
ami atszovi az életlnket, mérhetéen koézelebb visz a céljainkhoz és ahhoz a N6hoz,
akivé mindig is valni akartunk.

Nézd at a listat, és pipald ki, hogy az elmult 1 évedben az Eletkér melyik
teriiletével haladtal! Ertékeld az eredményedet, akkor is, ha csak 1%-osnak
érzékelhetd, és vagj bele halaval a kdvetkezé Negyedéves tervezésunkbe!
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rahangolodas

MIELOTT BELEVAGSZ

1

ADJ MAGADNAK IDOT & TERET

Szanj magadra legalabb 30, megszakitasok nélkili percet. Készits
magadnak egy csésze teat vagy egy kis smoothiet, gyujts gyertyat, és
legyen a kozeledben toll, meg flizet vagy ez a munkafiizet kinyomtatva.

2

MEDITAL)J

Hallgasd meg a meditaciot vagy csak engedd meg magadnak, hogy par
percig csak befelé, a légzésedre figyelj. Mélyitsd a lélegzeted és add at
magad a pillanatnak.

3

IRD KI MAGADBOL

Akar a munkaflizeted lapjaira, akar egy szimpla flzetbe, irj batran! Az
egyik leghatékonyabb self-coaching technika. A munkafizet
feladatainak segitségével és az irdson keresztil, mintha kézvetlenil a
Belsé Vezetoddel kommunikalhatnal.

4

FIGYELJ AZ ERZESEIDRE

Minden feladatnal tedd fel magadnak a kérdést: Hogyan érezném
magam, ha megvaldsulna? Hogyan érezném magam, ha elengedném
ezt az érzést? Az érzéseid adjak a megvaldsulas valédi varazsat.

9)

HIGGYJ ES ADD AT MAGAD

Miutan mindent kiirtal magadbdl, minden kérdést megvalaszoltal,
minden ritualét megcsinaltal, egyszerlien csak engedd el. Engedd el az
akarast és fokuszalj a halara, az apro cselekedetekre, amiket nap, mint

nap megtehetsz.



Zarjuk le az el0z0 negyedévet!

Melyik témaval foglalkoztal az el6z6 negyedévben?

Hogy értékeled - mennyire sikerult fokuszban tartani? (1-es: egyaltalan nem
sikerult, 10-es: teljesen erre koncentraltam)

Mi az, amit visszagondolva masképp csinaltal volna?

Mi az a 3 dolog, amiért halat adsz az elmult negyedévbdl?
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Zarjuk le az el0z0 negyedévet!

Mi az az 1 dolog, ami a legtdébbet adta hozza a sikeredhez / boldogsagodhoz /
magabiztossagodhoz?

Miaz az 1dolog, ami fontos lett volna, de kimaradt?

Miaz az 1tanulsag, amit el akarsz hozni magaddal az elmult negyedévbdl?

Mi az az 1 dolog, amit itt szeretnél hagyni az el6z6 negyedévben, ami tobbé
nem tamogat Téged?
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Alkosd meg az
aktualis életkorod

SYLIMVNLIAIS

@KOLLARANNACOACH

1-t6l 10-ig terjed6 skalan helyezd el
magad az adott életszakaszodhoz mérten
az Eletkér cikkelyein végighaladva, ahol
1 jelenti azt, hogy nagyon nem érzed
magad a helyeden, a 10 pedig, hogy
teljesen elégedett vagy azon a teruleten.
Majd kosd 6ssze a pontokat!

SYLI'WNLI|IdS

Példa az Eletkdr kitdltésére —

@KOLLARANNACOACH
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Nézz elore a kovetkezo
Negyedévedre!

Az Eletkdr eredményei szerint, tedd sorrendbe, melyik az a 3 teriilet, ahol a
legnagyobb szukséged van a valtoztatasra:

Melyik az az EGY terilet, aminek a fejlesztése a legnagyobb pozitiv hatast
gyakorolna az dsszes tobbi teruletre? Miért?
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Nézz elore a kovetkezo
Negyedévedre!

Mi a jelenlegi legnagyobb akadalyod, ami gatolja, hogy fejleszd életednek ezt az
adott teruletét? Eddig miért nem tetted? Mitdl félsz? Mik a legnagyobb félelmeid?

100%-o0s felel6sségvallalas és a foszerep megerositése:

B, e ene , 100%-0s felelésséget vallalok a
mai naptdl az életem alakulasaért. Elismerem, hogy én vagyok a
sajat torténetem foszerepldje és felhatalmazom magam, hogyha
nem tetszik a sztorim alakulasa, akkor atirjam a helyszint, a
korulmeényeket, a szerepl6ket vagy akar a sajat hozzaalldasomat és

viselkedésemet. En vagyok a torténetem iréja és fészerepldje.
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Teremio vizualizacio

Hol akarsz lenni 3 hénap mulva? Milyen érzések, benyomasok vannak
Benned a vizualizacid utan? Mit szeretnél megteremteni a kdévetkezd
negyedévben?

Fogalmazd meg 1 mondatban, hogy mire vagysz a koévetkezé negyed év
végére?
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A SMARTER-célod kituzése

“Az ezermérféldes utazds is egyetlen Iépéssel kezdédik.”
Lao-Ce

Itt az id6, hogy az dlmaidat és a vagyaidat konkrét célokka alakitsd at:
e S (specific) - konkrét

e M (measurable) - mérhetd

A (attainable) - elérhet6

R (relevant) - kiemelked&en fontos
e T (time based) - id6hoz kotott

E (evaluate) - rendszeres ellen6rzés

R (

reward) - jutalom

Alom SMART-cél

Az értékadd vallalkozasom 2024. december 20-an

Sikeres vallalkozasom . , . o o
Unnepli az 50. elégedett Ugyfél visszajelzését és a 12

van. s e Ry

millié forintos bevételét.
Tobb bevételt akarok 3 hénap alatt 5 Uj Ugyfelet szerzek a tanacsadod
termelni a vallalkozasomnak, amit egy Uj jegyzetfluzettel
vallalkozasommal. unneplek meg.

Jobban szeretnék
fokuszalni a mentalis
egészségemre.

Az évzard meetingen batran és konnyedén osztom
meg a véleményem, és érommel prezentalok.

2024. december 24-én egy csodalatos, M-es méretl

Le akarok fogyni. ) , .
9y ruhdaban Unneplem a Karacsonyt a csalddommal.




SMARTER cél megfogalmazasa

SPECIFIC -

KONKRET S
Mi a célod? Mit

akarsz elérni?

MEASURABLE -

MERHETO
Honnan tudod, M
ha teljesult?

ACHIEVABLE -

ELERHETO

Megvaldsithato? A
Belefér az
életedbe?

RELEVANT -

FONTOS R
Miért annyira

fontos ez a cél?

TIME-BOUND -

IDOHOZ KOTOTT T
Mi a hataridd a
cél eléréséhez?

EVALUATE -
ELLENORZES

Milyen
idokozonként E

fogod értékelni
a haladdsodat?

REWARD -
JUTALOM

Mivel jutalmazod R
magadat, hogyha
sikerul?
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Az FEGYETLEN negyedeéves célod

Tervzed meg az EGYetlen célod és vezesd le Iépésekre ahhoz, hogy elérd!

CEL LEPESEK

Hatarido:

Miben lesz mas, ha eléred?

Miért olyan fontos ez a cél?



1. HAVI CEL:

Hataridoé:

2. HAVI CEL:

Hatarido:

3. HAVI CEL:

Hatarido:

Lépésrol 1épésre

LEPESEK




Magasabb rezgésszinten

Az egyedi pozitiv megerésitésem, mantram:

Minek, milyen tulajdonsagaidnak, szokasaidnak a fejlesztésével tudod
igazza tenni a mantrad?

Valaszd ki azt az EGY szokasod, aminek a fejlesztése a legnagyobb
pozitiv hatast gyakorolna az EGYetlen negyedéves célod megvaldsitasara!
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0Osszegzés

Miben lenne mas az életed, ha a tanult gyakorlatokat
beépitenéd a hétkoznapjaidba?

Mi a tervezés EGYetlen felismerése?

Mit iizensz a 3 honappal késébbi Enednek?
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