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Bels6 motivacio feltérképezése, célkitiizés
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A belsé motivacio visz elore

A tartos valtozas ritkan a kulsé elvarasokbol sziiletik. Amikor sajat elhatarozasbol
szeretnétek fejlédni, kdnnyebb kitartani a nehezebb iddszakokban is, €s nagyobb
eséllyel éplilnek be a tanultak a mindennapokba.

A jo cél nem csak vagy, hanem iranytu

A terapias célok segitenek abban, hogy tudjatok, merre tartotok. Minél konkrétabb és
személyesebb egy cél, annal kdnnyebb észrevenni a fejlédést és fenntartani a
motivaciot.

Az apro lépések is szamitanak
A nagy valtozasok sokszor kis sikerekbdl épullnek fel. Ha id6rdl idére felismeritek és
értékelitek ezeket az eldrelépéseket, az 6nbizalmat ad, és segit lendiletben maradni.

A fejlodés nem mindig kényelmes

A mélyebb énismereti munka idénként nehéz érzéseket is felszinre hozhat. Ez nem azt
jelenti, hogy rossz iranyba haladtok, hanem gyakran annak a jele, hogy valodi valtozas
kezdodik.
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