UZduoties tikslai: jsivertinti aktualias sritis ir rasti tai, kg norite keisti.

Apie metoda: Zemiau pateikiamas gyvenimo balanso ratas. Metodo sukiiréjas yra Paul J. Meyer. Si metodika yra
viena placiausiai naudojamy tiksly nustatymui. Ji vizualiai ir aiSkiai parodo, kokia situacija yra jvairiose gyvenimo
srityse, leidzia jsivertinti liikesCius ir paprastai nusimatyti konkrecius veiksmus, kuriuos reikia atlikti. Metodas
leidzia sumazinti nerimo, streso lygj. Jausti laimés pojutj, kai pasickiamas tikslas ar atlickama uzduotis.
ISsigryninti prioritetus.

Uzduotis:
| ETAPAS

1. Suteikite pavadinimg kiekvienai gyvenimo balanso rato skil¢iai. Jos gali buti pavyzdZziui tokios: sveikata,
Seima, vaikai, santykiai su bendradarbiais, darbas, hobiai, dvasingumas, sagmoningumas, asmeniniS
augimas, pinigai ir pan. Zemiau matote pateikta pavyzdj, tadiau jusy sritys gali bati visai kitokios ir jy
Kiekis taip pat gali skirtis.

Pinigai

Sagmoningumas

Hobiai

Darbas

10 Draugées

Sveikata

Dvasingumas Santykiai su vaikais

Mityba Santykiai su vyru

2. Kiekviena sritis turi 10 baly vertinimo skale. 0, esantis rato viduryje reiSkia vertinimg — blogiau nebtina.
10, esantis ties rato iSore — geriau nebiina. [vertinkite dabartine situacijg ir skirkite balg kiekvienai i§ savo
ivardinty sriciy.

3. Dabar jsivertinkite norimg situacija. Kiekvieng sriti jvertinkite balais, koks biity jlsy siektinas rezultatas.
Pavyzdyje matote — juoda linija pazyméta dabarting situacija, balta — norima.

Pinigai

Sgmoningumas

Darbas

Draugés

Sveikata

Dvasingumas Santykiai su vaikais

= Dabartiné situacija

7 2 X Mityba Santykiai su vyru
Norima situacija
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10.

11.

12.

13.

Kai atlikote $ig uzduot] atsakykite sau j klausimus:

a) Kaip vertinate tai, kg nupieséte?
b) Kaip manote, kuriose srityse labiausiai reikia poky¢iy?
¢) Kurig sritj noriu koreguoti pirmiausiai?

I$sirinkite vieng sritj su kuria dirbsite pirmiausiai (pavyzdziui karjera ar bet kuri kita, kuri jums Siuo metu
aktuali).

Il ETAPAS

Nusibraizykite antrg tokj patj ratg — tik §j kartg skirtg jisy konkrecios, pasirinktos srities nagrinéjimui
(pavyzdziui karjeros sri¢iai).

Suteikite pavadinimg kiekvienai rato skilCiai. Jei nagrin¢jate karjeros tema — jos gali biiti tokios: santykiai
su bendradarbiais, piniginis atlygis, laisvalaikio ir darbo balansas, veiklos turinys ir pan.

Kiekviena sritis turi 10 baly vertinimo skalg. 0, esantis rato viduryje reiSkia vertinimg — blogiau nebiina.
10, esantis ties rato iSore — geriau nebuna. [vertinkite dabartine situacija ir skirkite balg kiekvienai i§ savo
jvardinty sriciy.

Dabar jsivertinkite norimg situacija. Kiekvieng sritj jvertinkite balais, koks biity jisy siektinas rezultatas.

I$sirinkite vieng sritj su kuria dirbsite pirmiausiai. Tai ir bus fokusas, kurio turite laikytis bei nenukrypti,
pavyzdziui: santykiai su bendradarbiais.

Kuo konkreciau apsirasykite, ka reiskia Sioje srityje jusy duoti jvertinimai. Pavyzdziui, santykiy su
bendradarbiais aprasas gali atrodyti taip: Siuo metu ji vertinu 5 balais, nes darbe bendrauju tik darbo
klausimais, pertraukéliy metu ar gerdama kava. Noriu, kad biity 8 balai, taip vertiniau $ig sritj, jei su

.....

bent vieng kolega, su kuriuo kalbétume ne tik apie darba. Vadovui iSdrjs¢iau pasakyti tai, kg tikiuosi gauti
1§ veiklos per ateinancius du metus ir pan.

SusiraSykite labai konkre€ius Zingsnius, kaip galite pasiekti norima rezultata nagrinéjamoje srityje.
Pavyzdziui: Siandien 12 val. i$siysiu laiSka partneriui, kad noriu pasikalbéti.

UzsiraSykite keletg kriterijuy, i§ ko suprasite, kad tikslg pasiekéte.
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Darbiné erdvé
I etapas: erdve, skirta gyvenimo balanso ratui

Kaip vertinu tai, kg nupieSiau?

Kuriose srityse labiausiai reikia pokyciy?

Kurig sritj noriu koreguoti pirmiausiai?

Mano pasirinkta viena sritis, su kuria dirbsiu dabar yra...
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Il etapas: erdvé, skirta nagrinéti mano pasirinktai konkreciai sric¢iai

Mano pasirinkta viena sritis, su kuria dirbsiu dabar yra:

Ka man reiskia Sioje vienoje srityje duoti esamos ir norimos situacijos jvertinimai:

Mano konkretiis Zingsniai (nedalomomis dalimis), kaip galiu pasiekti norimg rezultatg nagrinéjamoje srityje:

IS ko suprasiu, kad pasiekiau norima tiksla:
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