Merre mdulJak7 = Mini karrier tréning

", | peos owhveoreren Dr. Balogh Gabor, adjunktus
e-: K ZGgDAS:GTUDOMANYI KAR 2021 .04.29.

\:“ -




Bevezetes

« ,,Az emberek nem lustak. Egyszeriien csak szegenyes céljaik
vannak - olyan celok, amelyek nem inspiraljak oket.” (Anthony
Robbins)

« , Az eletben nem az jelenti a tragediat, ha nem erted el a célodat,
hanem az, ha nincsenek celjaid.” (Benjamin E. Mays)

« ,,Ha valaki nem tudja, melyik kikotobe tart, minden szel jo neki.”
(Seneca)

e Jan Torrisi-Mokwa kutatasa:

- Az emberek 16%-anak vannak céljaik
- 4% irja le ezeket a célokat

- 1% irja és vizsgalja feliil rendszeresen a céljait



Meg egy idezet...

,1953-ban a Yale Egyetem vegzett egy felmérest a
frissen diplomazottak koreben. Eszerint 3%-uk
rendelkezett konkret célokkal, eés husz ev mulva
ennek a 3%-nak nagyobb osszjovedelme volt, mint
a masik 97%-nak. A tanulsag tehat az, hogy
elméletileg nagyon konnyu celokat kijelolni, mégis
kevesen csinaljak.” (Jay Rifenbary: No Excuse!
Possibility Press, 2007.)




Kérdesek es tippek bevezeteskeppen

« Tihogyan tlznétek ki célokat? Mire figyelnétek? Milyen szempontokat
vennétek figyelembe? Milyen ujévi fogadalmaid voltak? Teljesultek?
e Tippek:
- Nem kell eget rengetonek lennie. Pozitiv megfogalmazas legyen!
- Ne tilzz ki tul sok célt: 4-7 cél boven elegendo (fligg az egyes célok
bonyolultsagatol is)
- Célok tipusai:
o Eletcél: 10 évtdl életed végéig tarthat. Képzeld el jovébeni onmagad. Kivé szeretnél

valni? Mit ért el a jovébeni Snmagad? Erdemes 5 évente Ujrafogalmazni, mert valtozik
életiink soran

o HosszUu tavu célok: 5-10 év. Sokszor alabecsiiljik, mit érhetiink el.
o Kozéptavu célok: 1-6 hénap vagy néhany év. Részcélok.
« Rovidtavu (lépcséfok) célok: osszekoto célok, elérhetdve teszik a hosszabb tavu célokat

- Probléma, ha tul kevés a cél (pl. nem t(izol ki kapcsolati vagy szabadidé célt,
munkamanias leszel) Fontos: csak rajtad muljon a cél elérése!

- Legyen SMART célod! Tervezd meg (Excel hataridot lepésrol lépésre,
mérfoldkovek). A lényeg, hogy minél konkrétabb lépésekbdl alljon

- Ellenorizd a megvalosulast! Alakits ki szokasokat, amelyek tamogatnak a celJald

elérésében. Jutalmazd mei maiad az elért eredmeniekert'




A SMART annak az 5 szempontnak a roviditése, ami a jol meghatarozott
célokat jellemzi:

o Specific - vagyis konkrét. Mi a célod? Elég egyértelmi, hogy mit
szeretnél elérni, vagy tul altalanos?

o Measurable - vagyis mérhet6. Hogyan tudod mérni a haladasodat?
o Attainable- vagyis elérhet6. Megvalosithato a cél?

« Relevant - vagyis relevans. Megeéri befektetni idot e€s energiat a célod
elerésebe? Osszhangban van ez a cél a tobbi céloddal?

« Time - vagyis id6hoz kotott. Mikorra szeretnéd eléerni a célod?

Példa:
e nem eléeg pontos cél, hogy tobb pénzt szeretnél féelretenni.

e SMART: A kovetkezo 10 évben évi 1 millio forintot szeretnék
félretenni.

HEASURABLE

SPECIFIC



“7% Talald meg a MIERTedet!

HOGYAN




Mit jelent szamunkra a karriersiker?

Eletkerék - Célok életiink kiilonboz6 teriiletein

Fizikai kornyezet
Munka, Rarrier

Tarsas kRapcsolatok - —
Szabadido, rekreacio




Feladat - Az otthon atgondolt sikerek alapjan rajzolja fel

sikergorbéjét vagy jelolje a sikereit pontszerien!
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Kutatasi eredmenyek

o Laura Nash és Howard Stevenson (Harvard Egyetem) szerint a tartos
sikerhez életlink négy teruletén kell teljességre torekedni:
- Boldogsag: amikor vegiggondoljuk az életiinket, elégedettsegek erziink
- Teljesitmény: ha felmérjuk, hogy masokhoz képest mit értiink el, eleg rozsas a
helyzet

- Jelent6ség: ugy érezziik, hogy a szamunkra fontos személyekre pozitiv hatast
gyakorolunk

- Szellemi hagyaték: éertékeink vagy eredményeink jobba teszik az emberek
jovojét
e Mire érdemes figyelni? Onmagunkra, csaladunkra, munkankra, kozosségre.

« European Journal of Social Psychology: az emberek nagyobb
valoszinliséggel hajtanak veégre egy tervet, ha konkrét. Irjuk le, mikor és
hogyan fogunk valamit megvalositani!

- Akik csak elhataroztak valamit = sikerrata 3 5%

- Akik eldontotték, mikor és hogyan fognak cselekedni = sikerrata 91%
9



Apro lepéesek

Folyamatosan osszpontositsunk a haladasra!

Teresa Amabile: haladas elve = a pozitiv élmények elkotelezettebbe,
hatékonyabba, kreativabba teszik az embereket.

A legerosebb motivacio a haladas élménye

Ez nem feltétlenul latvanyos: maga az érzés, hogy valami hasznosat
csinalunk, jelentoségteljesnek érezziik

[rjunk napldt az apro sikerekrél is, elért eredményekrél!
Keressiik a rokonszenves kollégak tarsasagat

@

Osztonzottség
érzése




Celok tisztazasa
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Merunk-e nagyobb célokat is kittizni?

e Imposztor-szindroma: (ltiink mdr olyan szobdban, amely tele volt
sikeres emberekkel, mi pedig ezt gondoltuk: ,,nem vagyok kozeéjlik
valo, hamarosan ra fognak jonni, és akkor mi lesz velem?” Ha igen,
akkor tudnunk kell, messze nem vagyunk egyediuil.

o Mennyire értiink egyet a lenti allitasokkal? Minél inkabb, annal
valoszinlbb, hogy hajlamosak vagyunk az imposztor-szindromara.
Megnyugtato azonban, hogy még a legsikeresebb emberek is sokszor
ugyanigy éreznek:

1. Csodalom az embereket, akik elérték, amire magam is torekszem, de nem
hiszem, hogy kozéjlik tartoznék

2. Ugy érzem, szamos sikerem csak a szerencsén mulott

Ostobanak érzem magam, amikor leirom az eredményeim

Amikor kollégaimmal vagyok egyiitt, hajlamos vagyok ugy érezni, hogy
jobban megérdemlik a pozicidoikat, mint én

Aggodom, hogy masok rajonnek, milyen keveset tudok

Amikor megdicsérnek, ugy érzem, biintetlenil megusztam valamit

Nem tudom elhinni, hogy sikerem tartos lesz

Ugy érzem, hogy sikereim nem bizonyitanak semmit 12
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Vizualizacio (munkakornyezet, szervezet)

o Vizualizalja az idedlis munkat, munkahelyet, milyennek képzeli? irja le
vagy szimbolizalva rajzolja le, és elemezze! A kovetkezo szempontok
segithetnek ebben:

- Mi az a helyszin, ahol a legszivesebben dolgozik?

- Mennyire fontos az onallosag, €s mennyire fontos a csoporthoz
tartozas?

- Mi az az értékrend, amelyben szivesen és hatékonyan tud mikodni?
- Milyen elismerési lehetdségek fontosak az On szamara?

- Mennyire fontos az anyagi biztonsag?

- Milyen péenzligyi céljai vannak?

- Mennyi idot fordit idealisan a munkara?

- Es mennyit az utazasra?

- Mennyire fontos a rugalmas munkavegzes lehetosége?
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DE! Fontos kulonbséget is tenni a vizualizacioban!

« Fantazia:
- Elképzeljik a végeredmenyt
- Mentalis kep: ,,Sikeres sportolo vagyok.”
- Elvezziik a pozitiv érzéseket.
- Ugy érezziik, hogy elértiink valamit.
- Valos esemeény: ,,esik az es0. Ma vajon eddzek?”

- Eredmeny: ,,Lehet, hogy elhalasztom. Végiil is, ettol azért még nem
vagyok rossz ember.”

e Szimulacié:
- Elkepzeljik, hogyan jutunk el oda
- Mentalis keép:
»,Minden reggel futni fogok, akar esik, akar fuj.”
- Lefuttatjuk magunkban a varhato kihivasokat.
- Felkésziiliink a pillanatokra, amikor noszogatnunk kell magunkat.
- Valos eredmeny: ,,Esik az eso6. Ma vajon eddzek?”

- Eredmeny: ,,Rendben, felkésziltem az ilyen napokra is. Hol van a vizallo
dzsekim?” 14




Kérdések, feladatok - Gondolja vegig!

Oszintén: hanyszor sikeriilt valamit legalabb hét napon at betartani?
(Ujevi fogadalmak....) Egyszeri célokat kitlzni? Sikeres leszek. Boldog
leszek. Sportos leszek.

Szokott célokat megfogalmazni? Van olyan strategiaja, amelynek
mentén célokat fogalmaz meg, majd nyomon koveti azok eléresét?

Elvezi, amikor célokat kell megfogalmaznia, vagy inkabb frusztralja?
Ha szokott celokat megfogalmazni, akkor mit gondol, on jo ebben?
Es a megvalositasukban?

Milyen célokat szokott megfogalmazni? Uzleti, karrier? Maganéleti?
Kikapcsolodassal kapcsolatos?

Ha tobbségében igen > gratulalunk! A ceélkitizés noveli a
hatékonysagot, konnyebben gyljtink erot, és haladunk, ugy erezzuk,
életiinknek van eéertelme, a sorsunkat mi tartjuk keziinkben: érzeés,
hogy elértiink valamit, orom, buszkeség. Konnyebben indul a nap,

tudjuk, miert keluink ki az agybol.
15



Jegyezzen fel harom celt!

« Egyet a karrier célkitlizessel kapcsolatban
« Egyet a maganélettel kapcsolatban
« Egyet pedig onmagaval kapcsolatban

e Mennyire pontosak az on céljai? Hogyan lehetne atfogalmazni oket?
o Irja le, mit szeretne fél év malva? -
. Mit kell ehhez elérnie - —
- 2 honap mulva ) !\
- 1 honap mulva e
- 2 hét mulva t --
- 1 hét mulva
- ma?
o Fogalmazza at realis, elérheto celokka!
o Irja be ezeket a tennivaldkat hataridénapléjaba most!




Belso és kiilso celok

o Belso célok:
- hozzajarulnak a boldogsaghoz, sikerességhez, értekesek,
kielegitoek -
- azt csinaljuk, amit szeretink, fejlodink, kiéljuk a
kreativitasunkat.
o Kiilso célok:
- nem értékesek szamunkra, csak hozzasegitenek valamihez
- masok rolunk alkotott véleményevel all osszefiiggésben

- Pl.: gazdagsag, hatalom, siker (milyen belso cél miatt szeretnénk
gazdagok lenni?)

o Gyakorlat: kepzelje el, hogy egy jotevoje ad onnek 10 millio Ft-ot.
Annyit kot csak ki, hogy kizarolag 6nmagara koltheti. Mivel lepné meg
magat ennyi penzbol? Irja fel!

o Ezek kozill melyek azok, amelyek belso céljai elérésében segitik?
Huzza ala!

17



Végcel, teljesitmenycel

Végcél: kis rahatasunk van

- Flgg a versenytarsaktol is

- Pl. megnyerem a bajnoksagot, piacvezetok szeretnénk lenni
Teljesitménycél (személyes felelosség!)

- Ezzel érhetjik el a végceélt

- Csak arra fokuszaljunk, amire hatassal vagyunk, ami rajtunk mulik

Ne olimpiai bajnokok akarjunk lenni, hanem pl. elozo
teljesitményinket akarjuk javitani 5%-kal egy év alatt

- Nagyobb az esély az elérésre
- Konnyebben kotelezzuk el magunkat
- Kevésbe tudunk kifogasokat keresni, magyarazkodni




Hasznalhato tippek a sportpszichologiabol

Vizualizacio, imaginacio, anticipacio

Irrealis célok elkeriiléese, helyette oromszerzo tevekenysegek,
teljesitménynovelo gyakorlas

Turelem az edzés soran

Tavoli és kozeli celokat is meg kell fogalmazni

Akik konkrét ceélokat tliznek ki, novekszik a teljesitmeényiuk,
motivaciojuk > hegymaszas hasonlat (mar idaig elértem, latom a celt)

Példa a szélsoseges celkitlizésekre:
- Eredeti belso hangok (szorongas): ,,a versenyen nem fogok nyerni”

- Kijavitva: ,,nyerni fogok” - biztos? Se te, se én nem tudom
garantalni

- Mire javitsuk ki?

,Klzdok tovabb a legjobb tudasom szerint.”

»Az edzésen ki fogok hozni mindent magambol.”
,Fegyelmezett maradok, hogy el6jojjon a teljesitmenyem.”
- hatasa: ,,mar alig varom, hogy a palyara lépjek”

19




Miért nem tluznek ki celokat az emberek?

« Komolytalanok: kizarolag a tettek és cselekveések szamitanak, nem a
szavak.

« Nem vallaljak eletukeért a felelosséget.

o Lelkiik mélyén értéktelennek, sikerre meéltatlannak tartjak magukat.
« Nincsenek tudataban a célok fontossaganak.

o Nem tudjak, hogyan csinaljak.

o Félnek az elutasitastol, biralattol.

o Felnek a kudarctol (Thomas Edison)




Mi a szenvedeélyed?

« Ha valaszthatnék egy ismerost, akivel munkat cserélhetnék, akkor ...
valasztanam mert...

« Mindig is érdekel, hogy

ilyen lehet ...-ként dolgozni. Tok érdekes, mert...
dasom és képzettségem hozza, akkor biztos

 Hogyha lenne elégs
kiprobalnam a ...

——r i

+ Ha Uirjpd inek elsoskent az iskolapadba, akkor biztosan ...
tanulnek. N
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o Ha lenne ra%@hetos bos tobb... csinalnék...
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Kérdesek onmagadhoz

« Ha soha tobbé nem kellene a pénz miatt aggodnod, mit csinalnal?
o Azt csinalom, amit 100%-ig szeretek?

o Kinek az éeletét elem?

o Mit csinalnék, ha tudnam, hogy nem tudok elbukni?

e Mit szeretek magamban?

o Mitol félek?

o Mit tesz biiszkéve? (orom, linnepleés)

o Mit tanultam ma? (akar kudarcbol is)

« Kinek a napjat tettem ma boldogabba? Dicsértem meg ma valakit?
Mosolyogtam valakire?

« Miert vagyok halas? Kinek vagyok halas?
e Mire varok? =

e
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12 lepés a celkitlizeshez

Vagy.

Hit.

Irjuk le!

Vegyiik sorra, milyen elonyeink szarmazhatnak abbol, ha elérjuk
celjainkat!

Elemezzuk a kezdo pontot!

Tlzzink ki hataridot!

Azonositsuk a nehézségeket, melyek az utunkban allnak!
Deritsiik ki, milyen tovabbi informaciora van sziikseglink!
Vegyik sorra, kiknek az egyuttmukodesére lesz sziikségilink!
Készitsiink tervet! Ny

_

Vizualizalas!
Allhatatossag.
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A célkitizes alapelvei

o Ertékeknek valdé megfelelés elve (kongruencia)
o Kivalosagi teriletek

o Gyémantmezo koncepcioja

o Egyensuly

o Eletiink kiildetése, 6 célja




A célkitlizes szabalyai

o« A kilonbozo céloknak osszhangban kell lenni
 Kihivast kell jelentenilk

o Kezzelfoghato és nem kezzelfoghato celoknak
egyarant lenniuk kell

o Kellenek rovid és hosszu tavu celok is

S0\ 0\ g ¢

A SZ ABALYOK

_hem eayenldek a lehetdségeiddel.



Gyakorlati feladat - Eddigi életem legnagyobb sikerei

SIKER/EREDMENY

Miért tartom fontosnak?

Mit tudnék hasznositani
beldle egy jovébeli
allasban?

Szavaloversenyeken elért
szep eredmények.

Megszoktam a szereplést.
Rengeteg verset tanultam
meg kivulrol.

Kitn6 memorizacios
készseg.

Gyakorlat a nagy
nyilvanossag elotti
fellépésben.

Sajat pelddk....

Sajat pelddk....

Sajat pelddk....




Sikereim

e Sorolja fel :
- a legnagyobb sikereit gyerekként
- a legnagyobb sikereit az iskolaban
- a legnagyobb szakmai sikereit
- tulajdonsagait, amelyeknek a sikeréet koszonheti
- hasznos, jo tulajdonsagait
- terlileteket, ahol hasznositani tudja az elonyeit!




« Mi az, ami kilonleges Onben?

o Kulonosen szeretik bennem azt, hogy ..........cceueeeeee.

« Kivaloan tudok ............... €S evrerenrenen valamint ......ceceeeeereennenees

o Nagyon nagy sikerem volt, amikor .........ccceeeeerueeneee. :

« Szivesen kérik ki véleményemet, segitségemet, ha .........cuuuuue..... :
o A multkor biiszke voltam magamra, mert ........cceeueeueneneee. :

o Tarsam abba szeretett bele, hogy .........uueeveuennee.




Eletcélok

HOSSZU TAVU CELOK

OT EVEN BELULI CELOK

ROVIDTAVU CELOK
(jelenlegi félév)

Tartos munkavegzeés
kalfoldon.

Szeretnék egy uj kocsit.

Szeretnék tobb idot
tolteni a csaladommal.

Osszes tartozas
kifizetése.

lgazgatoi beosztas egy
multi cégnél.

Szeretnék megtanulni
angolul.

A téli honapokat
horvatorszagi nyaraloban
tolteni.

Nyaralovasarlas
Horvatorszagban.

Szeretnék egy stabilabb
allast.

Mindkét gyermekem
szerezzen diplomat.

Mesterszakon is diplomat
szeretnek szerezni.

Kitlno minodsitesu BA
diplomat szeretnék
szerezni.

Sajat pelddk....

Sajat pelddk....

Sajat pelddk....




Hogyan hatarozzuk meg celjainkat?

Kérdések

Az életlinkben melyik az ot legfontosabb értek?
Mi a harom legfontosabb célunk az életben jelenleg?

Mit tennénk, mivel toltenénk az idonket, ha megtudnank, hogy csupan
fél éviink van még az életbol?

Mit tennénk, ha holnap egymillio dollart nyernénk a lotton?
Mi az, amit szeretnénk csinalni, de féllink probalkozni vele?

Mit szeretlink a legjobban csinalni? Mi nyujtja szamunkra a legnagyobb
elégedettséget, mi erositi leginkabb az onbecstilésiinket?

Mi lenne a legnagyszeriibb alom, melyet mernénk vallalni, ha tudnank,
hogy nem érhet minket kudarc?




Celkitlizések - Gondolja vegig!

Milyen célokat tlz ki maga elé?
Milyen akadalyai lehetnek az elérésének? _
Ki tud és ki fog segiteni a célok eléresében? P
Mi az esélye annak, hogy eléri a céljait? .

Ha eléri céljait, ennek milyen pozitiv kovetkezményei
lesznek?

Milyen negativ kovetkezmeényei lehetnek?
Milyen kockazata van a megvalositasnak?
Milyen érzése van a tervvel kapcsolatban?

Mit tehetne annak érdekében, hogy biztosabb legyen a terve
megvalositasaban?

Konkrét tennivaloim a célok eléresével kapcsolatban: cél, hol, mikor?




Karriertipp - Igy hatarozd meg a bérigényed!

o ,,Mennyi az elvart fizetési igénye?” - legnehezebb kerdés

« Nem akarsz alacsony bért, de tul magas osszeget sem akarsz mondani.

o Fogalmazd meg sajat igényeidet onmagad szamara (milyen koltségeid
vannak: lakbér, rezsi, telefon, internet, utazas, élelmiszer) >
mekkora osszegre lenne sziikséged minimalisan?

o Nézz korul a munkaeropiacon! Adott szakmaban (statisztikak,
felmeérések, iparag, cegkultura)

o Szerezz informaciot elso kézbol is! Ismerostol: (nem az 6 fizetését

kérdezd, hanem) az 6 cégénél egy altalad vonzonak itélt munkakorben
mennyit lehet keresni? - Hozzavetoleges szam (tol-ig) is jo!

o Leégy tisztaban sajat értekeiddel, a megkovetelt felelosseggel! Ne
hidd, hogy mindenhol a legolcsobb jeloltet keresik!

« Gondolkodj el a cafetérian, egyéb juttatasokon, elomeneteli
lehetoségeken (éves fizetésemelés mértéke, stb.)

Brutto atlagkeresetek:
http://www.ksh.hu/docs/hun/xstadat/xstadat eves/i gli012b.html
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Koszonom a figyelmet!
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