Kötelezettségvállalás
Életterület
Válasszon ki egy olyan életterületet, amely vagy különösen fontos most Önnek, vagy ahol nem az értékeivel összhangban él (azaz a fontosság és a valóság között 3-nál nagyobb különbség van):  ____________________________________________

Értékek
Ezután helyezze át azt az értéket (értékeket) ezen az életterületen, amelyet követni szeretne:____________________________________________________________

Hogyan néz ki ez most?
Írja le, hogyan néz ki most az életében az Ön által választott érték(ek) szempontjából:








Hogyan szeretnéd, hogy ez így nézzen ki?
Írja le, hogyan szeretne most kinézni az élete az Ön által választott érték(ek) szempontjából:

Célok
Annak leírása alapján, hogy hogyan szeretné, hogy az élete kinézzen, most próbáljon meg 4 értékalapú célt kitűzni. Ne feledje, hogy ez egy SMART-cél legyen (specifikus, értelmes, vonzó, reális, időhöz kötött). Írd le, milyen konkrét lépéseket/cselekvéseket fogsz tenni, hogy az értékeid felé haladj:
1. Azonnali cél (valami apró, egyszerű és könnyű, amit a következő 24 órában meg tudok tenni):




2. Rövid távú cél (olyan dolgok, amelyeket a következő héten belül meg tudok tenni):




3. Középtávú cél (olyan dolgok, amelyeket az elkövetkező hetekben és hónapokban meg tudok tenni):




4. Hosszú távú cél (olyan dolgok, amelyeket az elkövetkező hónapokban és években meg tudok tenni): 

