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Kompetencia keret

Kezdo

Kozéphaladé

Halado

Szakérto

Ismerem magamat

Korlatozottan tisztdban vagyok személyes
erésségeimmel és gyengeségeimmel.

Nehezen azonositom az egyedi készségeket
vagy pozitiv tulajdonsagokat, és kertlém, hogy
a fejlesztendd terUletekrdl beszéljek.
SzUkségem van arra, hogy masok felismerjék az
erésségeimet, és a gyengeségeimet nem
tekintem a fejlédés lehetéségének.

Képes vagyok azonositani a legfontosabb
erésségeket és készségeket, de a
gyengeségeket is.

Tisztaban vagyok azzal, hogy bizonyos
erésségeim hozzajarulhatnak személyes
sikereimhez.

Elkezdem elfogadni és elismerni a fejlesztendd
terlleteket, és megteszem a kezdeti |épéseket
e gyengeségek kezelésére.

Tisztaban vagyok a személyes erésségeimmel
és a fejlédés kuldonbodzé szintjeivel. Sikerul az
erésségeimet a megfelelé kontextusban és a
megfelel6 médon hasznalnom. Tisztaban
vagyok az erésségeimnek a személyes és
szakmai célokra gyakorolt hatasaval, és a sajat
noévekedésemre és fejlédésemre
Osszpontositok. Redlis és konstruktiv
elképzelésem van a gyengeségeimrél.
Visszajelzést kérek a gyengeségeim javitasa
érdekében.

A legtobb személyes erésségemet kihasznalom,
és egy atfogo életstratégidba integralom éket.
Elfogadom a gyengeségeimet, és a
gyengeségeimmel szemben magas szintU
alkalmazkodoéképességet és rugalmassagot
tanusitok.

A gyengeségeket a folyamatos tanulas és
fejlédés lehetéségének tekintem.

Tudataban vagyok annak, hogy a
tébbiek milyen képet alkothatnak
rélam és a kommunikaciomrél.

Nem igazan vagyok tisztaban azzal, hogy
milyen a nonverbalis kommunikaciom és az
hogyan hat a masok altal rélam alkotott képre.
Gyakran klUzdok azzal, hogy a kommmunikacios
stilusomat a kUlonbozé kézénséghez igazitsam.
Nem igazan értem, hogy a személyes
cselekedeteim és szavaim milyen hatassal
lehetnek masokra.

Egyre inkabb tudataban vagyok a személyes
megjelenés fontossaganak a kulonb6zé
kontextusokban.

Képes vagyok a kommunikacids stilusomat a
tarsadalmi jelzéseknek megfeleléen alakitani.
Tobb alkalmazkoddképességet tanusitok
személyes és szakmai kdrnyezetben.

Magas szintl tudatossagot tanusitok a
személyes megjelenés fontossagaval
kapcsolatban.

Proaktivan kezelem a kapcsolatokat a pozitiv és
kedvezé megitélés érdekében.

Megértem a nonverbdlis kommunikacié és a

hozzaallas szerepét a pozitiv kép kialakitasaban.

Mestere vagyok az 6nmegjelenités
muvészetének, kovetkezetes és hiteles képet
sugarozok magamral.

Onmagam bemutatasaban példakép lehetek
masok szamara.

Visszajelzés fogadasa

Tétovasagot vagy ellendllast tanusitok, amikor
visszajelzést kapok.

Hajlamos vagyok a visszajelzéseket
személyeskedésnek venni, inkabb kritikanak,
mint épitd jellegl hozzajarulasnak tekintve
azokat, ami ahhoz vezethet, hogy védekezéen
reagalok a visszajelzésekre.

Nem igazan sikerul elvalasztanom az
érzelmeket a visszajelzés tartalmatol.

Megértem, hogy a visszajelzés nem személyes
tamadas, hanem lehetdség a fejlédésre.

Azon vagyok, hogy fejlesszem a képességemet,
hogy nyugodt maradjak a visszajelzési
beszélgetések soran.

Aktivan meghallgatom a visszajelzéseket azzal
a szandékkal, hogy konstruktivan megértsem
azokat.

Demonstralom azt a képességemet, hogy a
jobb megértés érdekében pontositast kérjek, és
tanulom kezelni az érzelmi reakciokat.

Pozitivan allok a visszajelzésekhez, és a
folyamatos fejlédés fontos forrasanak tekintem
Sket.

Meg tudom kulénbdztetni a szubjektiv
véleményeket és az objektiv észrevételeket a
visszajelzésekben.

Tudom hatékonyan kezelni az érzelmeimet a
visszajelzési beszélgetések soran.

A visszajelzésre folyamatos tanulasi
lehetéségként tekintek, és aktivan keresem azt
minden szinten és mindenben, amit csinalok.
Empatiarol és megértésrél teszek
tanubizonysagot, még kihivast jelenté vagy
kritikus visszajelzési helyzetekben is.

Személyes célmeghatarozas

Nem igazan vagyok tisztaban a személyes
céljaimmal.

Csak egy altalanos elképzelésem van arrdl,
hogyan érhetném el az altalam meghatarozott
célokat.

Céljaimat kdnnyen befolyasolhatjak kulsé
tényezék, nem pedig a személyes tényezdk.
Nem igazan tudom, hogyan készitsek konkrét
tervet a céljaim elérésére, és hogyan bontsam le
azokat kisebb és kezelhetd feladatokra.

Céljaim és torekvéseim egyre vildgosabba
valnak. Képes vagyok konkrét és mérheté
célokat meghatarozni.

Céljaim a révid és hosszu tavd ambicidk
keverékét mutatjak.

Képes vagyok részletesebb, realis Iépéseket
tartalmazé terveket kidolgozni.

Elkezdem rangsorolni a feladatokat és
hatékonyan elosztani az eréforrasokat.
Megértem az Utemtervek és hataridék
fontossagat.

Nagyfoku tisztanlatas van bennem a személyes
céljaimat illetéen.

Képes vagyok ambiciézus és értelmes célokat
kitlzni, vildgos jovéképpel.

Rendszeresen finomitom a céljaimat akaratom,
motivaciéim és ambiciéim alapjan.

A cselekvési tervem vilagos és kulonb6zé
kezelheté feladatokba szervezédik. Proaktivan
elére latom és kezelem a lehetséges
kihivasokat.

Mestere vagyok a vizids és atalakito célok
kitlizésének.

Céljaim 6sszhangban vannak az életem
viziéjaval.

A céljaim elérésére vonatkozo terveim teljes
korlek és atgondoltak.

A rdvid és hosszu tavu célokat tokéletesen
egyensulyban tartom.

Anmotivalas

Elsésorban kulsé tényezékre tamaszkodom, ha
motivaciot keresek.

Nehezen taldlom meg a belsé motivacios
forrasokat.

Hajlamos lehetek arra, hogy kulsé elvarasok,
nem pedig személyes vagyak alapjan tlzzek ki
célokat.

Nehezen tudok motivalt maradni, amikor
kihivasokkal kell szembenéznem.

Nem vildgos szamomra, hogy a
gondolkoddsmdd hogyan befolydsolhatja a
motivaciomat.

Kezdem jobban megismerni a belsé motivacios
forrasaimat.

Fokozott lelkesedést tanusitok személyes
céljaim megvaldsitasa irant.

Személyes céljaim egyre inkdbb dsszhangban
vannak belsé motivacidmmal.

Bizonyitom, hogy képes vagyok fenntartani a
motivaciét akkor is, amikor kihivasokkal
szembesulok.

Felismmerem a gondolkodasmaod hatasat a tartés
motivaciora.

Sokat tdmaszkodom a belsé motivacios
forrasaimra.

Kovetkezetes szenvedélyt tanusitok a
személyes és szakmai tevékenységeim irant.
Céljaim nagymértékben ésszhangban vannak a
belsé motivacidéval.

A kihivasokat a ndvekedés és a megujuléd
motivacio lehetéségének tekintem.

Rugalmas gondolkodasmaoddal kévetem
céljaimat.

Elsajatitom a belsé motivaciom teljes koru
felhasznaldsanak és fenntartasanak
muvészetét.

Céljaim tokéletesen dsszhangban vannak
személyes értékeimmel.

Fenntartom, hogy minden helyzetben teljesen
motivalt legyek.

Személyes lelkesedésemnek kdszénhetden
masokat is képes vagyok inspirdlni és motivalni.

Az Eurépai Unié
tarsfinanszirozasaval
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Kompetencia keret

Kezdé

Koézéphalado

Mentidlis ellenalléképesség

Nehezen tudom azonositani és megérteni a
személyes stresszorokat.

Nem ismerek konkrét stratégidkat a kihivasokkal vald
szembenézésre, és hajlamos vagyok az elkerulésre
vagy a tagadasra mint elsédleges megkuzdési
mechanizmusokra.

Idébe telik, mire a kihivasok utan felszabadulok a
stressz alol.

Felismerem a személyes stresszorokat és azok hatasat
ajollétemre.

Felismerem a tdmogatas keresésének fontossagat, és
igénybe veszem a kulsé forrasokat.

Hajlandé vagyok tanulni a kudarcokbodl és
tapasztalatokbdl, és felismerem a gondolkodasmaod
szerepét a kihivasokbdl valé kildbaldsban.

Eletegyensﬁly Nehezen ismerem fel a kapcsolatot a mentalis és a Felismerem, hogy a mentalis és a fizikai egészség
fizikai jolét kozott. osszefligg.
Korlatozottan értem az életmadd globalis egészségre Elkezdem feltarni az életmodbeli dontések hatasat az
gyakorolt hatasat. élet egyensulyara.
A mentalis és fizikai fitnesztevékenységek nem Rendszeresebb mentalis és fizikai fitness
rendszeresek, és hajlamos vagyok arra, hogy az tevékenységeket végzek, és felfedezem a jolléti
egyiket (mentalis vagy fizikai) a masik folé helyezzem. gyakorlatok sokasagat, hogy megtaldljam a
Kihivast jelenthet szamomra a munka, a maganélet szamomra legmegfelelébbet.
és a jollét kozotti egyensuly megteremtése. Azon dolgozom, hogy a mentalis és fizikai fittséget
beépitsem a napi rutinba, és elkezdek tudatos
dontéseket hozni az élet egyensulyanak tdmogatasa
érdekében.
Stresszkezelés Nehezen tudom azonositani és megérteni a Felismerem a stressz jeleit és megértem a kivalté

személyes stresszorokat, valamint a stressz jeleit a
korai szakaszban.

Nem vagyok tisztdban a stresszkezelés fontossagaval.

Elsédleges megkuzdési mechanizmusként az
elkerUlést vagy a tagadast hasznalom. Magas szintU
stresszel szembesUlhetek anélkul, hogy tudnam,
hogyan kezeljem azt hatékonyan.

okokat.

Elkezdem feltarni az életmaod és a stressz kozotti
kapcsolatot.

Egyre tobb megkUzdési stratégiat és gyakorlatot
alkalmazok az egészségesebb életmdd érdekében.
Elkezdem a stresszkezelést beépiteni a napi
rutinokba.

Az Eurépai Unié
tarsfinanszirozasaval
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Kompetencia keret

Kezdé6

Kozéphalado

Az én 6nképem és a masok altal
rélam alkotott kép.

Nincs 6nbizalmam ahhoz, hogy a
nyilvanossag elétt mutassam meg a
képességeimet. El6fordulhat, hogy
lekicsinylem a teljesitményt vagy a
képességeket.

Képes vagyok magabiztosan
megfogalmazni készségeimet és
eredményeimet. Kulonbozé
kontextusokban és helyzetekben
mutatom be készségeimet, és képes
vagyok arra is, hogy lehetdséget
teremtsek a kompetenciak bemutatasara.

Személyes markaépités

Nehéz szamomra egy vilagos és koherens
személyes elbeszélést kidolgozni.
Korlatozott eréfeszitéseket teszek annak
érdekében, hogy a személyes
cselekedeteimet 6sszehangoljam a kivant
markammal.

Kezd hiteles és koherens személyes
elbeszélésem lenni. Személyes
cselekedeteimet és kommmunikaciomat
6sszehangolom a kivant markammal..

Személyes markam
értékesitése

Korlatozott tapasztalattal rendelkezem
személyes eredményeim és
szakértelmem népszerUsitésében.
Altaldban habozom megosztani az elért
eredményeket a szélesebb kozdénséggel.
Az dnreklamozast nem tartom fontosnak

Aktivan népszerUlsitem személyes
eredményeimet kildnbo6zé csatorndkon
keresztul.

Képes vagyok megosztani a
szaktudasomat, és az 6nrekldamot a
személyes markaépités stratégiai
eszkdzeként hasznalom.

Torténetmesélés masok
meggyozésére

Korlatozottan értem a torténetmesélés
alapelveit.

Nehezen tudom hatékonyan felépiteni a
torténeteket és visszhangot adni nekik.
Nem vagyok képes megragadni és
fenntartani a kozénség érdeklédését.

Alapveté ismereteim vannak a
torténetmesélés elemeirdl.

Igyekszem a torténeteket vilagos elejével,
kdzepével és végével felépiteni.

Fejlédott a kozonség érdeklédésének
felkeltésére vald képességem.
Torténeteim jobban igazodnak a
szandékolt Uzenethez, és erésebb érzelmi
reakciodkat valtanak ki.

Az Eurépai Unié
tarsfinanszirozasaval
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Kompetencia keret

Kezdé

Kozéphaladé

A pénzzel kapcsolatos pozitiv
gondolkodasmaéd és tudas

Hajlamos vagyok arra, hogy a pénzt
stressz- vagy szorongasforrasnak
tekintsem.

Nehezen tudom a pénzugyi kihivasokat a
novekedés lehetéségének tekinteni.
Alapveté ismereteim vannak a
bevételekrdl, a kiadasokrol és a
koltségvetésrol.

Korlatozott ismereteim vannak a
befektetési lehetbségekrdl és a pénzigyi
eszkdzokrol.

Tudatositom magamban a pozitiv
pénzzel kapcsolatos gondolkodasmaod
fontossagat: A pénzre ugy tekintek, mint
a célok elérésének és a lehetéségek
megteremtésének eszkozére.

Elkezdem tudni kezelni a pénzlgyi
kérdésekkel kapcsolatos stresszt.

Van némi ismeretem a személyes
pénzlgyi fogalmakrdl, megértem az
addssagkezelés és a hitelezés alapjait, és
elkezdem felfedezni a befektetési
lehetéségeket és stratégiakat.

A pénzigyek nyomon kévetése

A bevételek és kiadasok nyomon
kovetése korlatozott vagy kovetkezetlen.
Nem tartom fontosnak a pontos
nyilvantartast.

Elkezdtem létrehozni egy rendszert a
bevételeim és kiadasaim nyomon
kovetésére.

Hasznalhatok alapveté eszkozoket vagy
szoftvereket a nyilvantartas vezetéséhez.
Fokoztam elkotelezettségemet a
pénzlgyi tranzakciéim dokumentalasa
irant.

Pénzigyileg biztonsagban
vagyok

Korlatozott ismereteim vannak a
lehetséges pénzugyi kockazatokrol.
Korlatozott vagy egyaltalan nem
rendelkezem vésztartalékkal.

Nehezen tudok fedezni varatlan
kiadasokat.

A pénzugyi biztonsagi halé nem tartozik a
prioritasaim kozé.

Létrehoztam egy vészhelyzeti alapot, és
rendszeresen ndvelem azt.

A mérsékelt, varatlan kiadasokat anyagi
megterhelés nélkll tudom fedezni.
Felismerem, hogy a vészhelyzeti alapnak
szerepe lehet a pénzlgyi
biztonsagomban.

Az Eurépai Unié
tarsfinanszirozasaval



