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HOL TARTUNK JELENLEG? I

Timentor

1.hét - Hogyan épitsd fel a napodat?
2.hét - Idégazdalkodasi tévhitek

3.hét - Tervezési alaptipusok

4. hét - Priorizacios technikak
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5.hét - Szokasfeltérképezés, kialakitas és Gjrairas

6.hét - Halogatas felismerése és megelozése

7.hét - Hatekonysagnovelés és folyamathatékonysag

8.hét - Projekt alapu id6étervezés

O.hét - Home office munkaido beosztasa

10.hét - Munka-maganélet egyensulya




HOL TARTUNK JELENLEG? I

Timentor

1.hét - Hogyan épitsd fel a napodat?
2.hét - Idégazdalkodasi tévhitek

3.hét - Tervezési alaptipusok

4. hét - Priorizacios technikak

4
vy
vy
4
4

5.hét - Szokasfeltérképezés, kialakitas és Gjrairas

6.hét - Halogatas felismerése és megelozése

7.hét - Hatekonysagnovelés és folyamathatékonysag

8.hét - Projekt alapu id6étervezés

O.hét - Home office munkaido beosztasa

10.hét - Munka-maganélet egyensulya




MIERT ROSSZ DOLOG
HALOGATNI?




HALOGATAS G

Timentor

Mi szamit halogatasnak?

Halogatas az, amikor az elore megtervezett feladatokat barmilyen kulso
nyomas vagy logikus dontés nélkul helyezzUk at egy masik idépontra.



HALOGATAS G

Timentor

Mi NEM szamit halogatasnak?

Ha egy elore betervezett feladatot tudatosan athelyezel egy késobbi
idOpontra, ezzel hozzasegitve magadat egy fontosabb feladat elvegzéséehez.



HALOGATAS G

Timentor

7 Ok, ami miatt nem éri meg halogatni:
e Ettdl még a feladat nem oldddik meg.
e Folyamatosan nyomast és keseru erzést fog benned hagyni.
e Befejezetlenség érzésed lesz.
e Valdszinuleg egy kielégitd, de haszontalan feladattal toltdéd az idot.
e Azt fogod érezni, hogy egyhelyben topogsz.
e Csak eltereled a figyelmed a problemaral.
e Vesztes szituacidban maradsz.



A HALOGATAS GYOKERE

A halogatas mindig egy védelmi mechanizmus eredménye.

Az agyunk konnyebb, élvezetesebb és kevesbé rizikds feladatokat ad
alternativaként, hogy elkeruljunk egy negativ érzest.

Ha megtalalod a negativ érzés forrasat, akkor tudsz megoldast talalni arra is,
hogyan keruld el a halogatast!
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HALOGATASI PROFILOK
Teszt

Rajzold fel magadnak a kovetkezé6t:

Feladat:




HALOGATASI PROFILOK

Te szt Timentor

Feladat:

Az alabbiak allitasokat igazsagtartalmuk szerint allitsd sorrendbe 1 és 9 kozott,
ahol 9 a leginkabb igaz, 1 a legkevéesbé igaz.

__Ez a feladat nehéz, és félek, hogy nem fogom tudni jol megcsinalni

~_Ez a feladat annyira komplex, hogy mar attdl is megijedek, ha ragondolok.
___Ez a feladat unalmas.

__Ha nem csindlom meg tokéletesen, annak negativ kovetkezmeényei lesznek.
~__Nem érdekel ez a feladat.

__Ez a feladat faraszto.

__Ez a feladat nem fontos szamomra.

~__Nem vagyok benne biztos, hogy ezt akarom csinalni.

__Ez a feladat nehéz, és félek, hogy nem tudom megcsinalni.




HALOGATASI PROFILOK

Te szt Timentor

Feladat:

Az alabbiak allitasokat igazsagtartalmuk szerint allitsd sorrendbe 1 és 9 kozott,
ahol 9 a leginkabb igaz, 1 a legkevéesbé igaz.

~_Ha nem tudom jol megcsinalni, akkor mit mond az rolam?

_ Ezt a feladatot nagyon sokaig tart megcsinalni, van meég iddom, hogy nekialljak.
___Ez a feladat idegesito.

__Még szeretnék javitani rajta, de nem tudom hogyan alljak neki

__Ez a feladat kidobott ido.

~_Tul sok energiara van szukség ehhez, faradt vagyok

- Ugy érzem, ez nem az a feladat, amivel most foglalkoznom kéne.

~__Nem vagyok benne biztos, hogy ez egy jo otlet.

__Ez afeladat nehéz, ezért butanak érzem magam



HALOGATASI PROFILOK

Teszt
Feladat:

Az alabbiak allitasokat igazsagtartalmuk szerint allitsd sorrendbe 1 és 9 kozott,

ahol 9 a leginkabb igaz, 1 a legkevesbé igaz.

~_ Ha nem tudom jol megcsinalni, akkor sokan fognak csalddni bennem.

~_ Nem tudom, hogy alljak neki.

__Ez a feladat frusztrald.

~ En ennél sokkal jobbat is tudok csinalni

~ Valaki mas akarja, hogy én ezt megcsinaljam. Nem szeretem, ha mas
mondja meg, mit csinaljak

__ Ez a feladat fizikailag megerdltetd és én faradt vagyok

- Ugy érzem, ez nem az a feladat, amivel most foglalkoznom kéne.

~_ Olyan sok feladatom van, nem tudom, mit csinaljak.

__Ez a feladat nehéez és felek, hogy sosem lesz kbnnyebb szamomra.

Timentor



HALOGATASI PROFILOK

TeSZt Timentor
Feladat:

Az alabbiak allitasokat igazsagtartalmuk szerint allitsd sorrendbe 1 és 9 kozott,
ahol 9 a leginkabb igaz, 1 a legkevesbé igaz.

___Ha nem tudom jél megcsinalni, akkor nem is vagyok szakerto.

~_ Nem tudom, hogyan csinaljam.

___Ez a feladat kenyelmetlen szamomra.

A versenytarsam ezt jobban csinalja nalam

__Nem is tudom miért csinalom ezt a feladatot

__Ez a feladat agyilag megterheld és én faradt vagyok

A feladatnak van egy szuk hatarideje és mar a gondolattdl is rosszul vagyok,
hogy mar neki kellett volna allnom.

__ Ez a feladat nem felel meg az ertékeimnek

~_ Nem tudom megcsinalni



HALOGATASI PROFILOK

TeSZt Timentor
Feladat:

Az alabbiak allitasokat igazsagtartalmuk szerint allitsd sorrendbe 1 és 9 kozott,
ahol 9 a leginkabb igaz, 1 a legkevesbé igaz.

~ Félek, hogy az emberek nem fogjak szeretni.

___Nincs elég informaciom, hogy elkezdjem

__ Ettdl a feladattdl szorongas fog el.

__ Ebben vagyok a legjobb, ezért ennek tokéletesnek kell lennie

~ Nem latom, hogy ez miért lesz j6 nekem

__ Keptelen vagyok most gondolkodni

__Ezt a feladatot nagyon sokaig tart megcsinalni, ha ennek allok neki, akkor
nem haladok a tobbi dolgommal

~_ Minden egyszerre kell, nem tudom minek alljak neki

__Ez a feladat tul nagy kihivast jelent szamomra



HALOGATASI PROFILOK =\
Megoldokulcs

Kudarctdl vald félelem pontjai
Ismeretlentdl valod félelem pontjai
Szimpatia hianyanak pontjai
Maximalizmus keresésének pontjai
Vizio hidnyanak pontjai
Energiahiany pontjai

Prioritasi problémak pontjai
Bizonytalansag pontjai
Onbecsélés hianyanak pontjai




HALOGATASI PROFIL (r

Timentor

Az adott feladat kapcsan melyik lett a
legmagasabb pontértéki halogatasi tipus?

Mit gondolsz, mit mondd ez rélad és a feladatrol?



HALOGATASI PROFILOK o
A bomba hatastalanitasa

1. Ismerd fel, hogy halogatsz, vagy halogatni készulsz!
2. Azonositsd be, hogy mi az oka a halogatasnak!
3. Racionalizald a halogatasi indokot magadnak!




HALOGATASI PROFILOK =\
Példa

Halogatasi indok/érzés:
Ez a feladat nehéz, ezért butanak érzem magam.
A negativ érzés itt a bizonytalansag, hiszen nem bizol a sajat tudasodban. Onnan

ered, hogy a feladat megoldasi utvonala nem ismert szamodra, vagy nem érted
bizonyos |lépéseit.

Mi a megoldas?

Azon tul, hogy elfogadod magadat és megérted, hogy azért, mert egy feladat
megoldasa szamodra nehezebben megy, még nem vagy buta, mas lépéseid is
lehetnek.

» Kérj segitseget olyantdl, aki jartas a témaban!

» Készits tervet a feladat megoldasara!

» Fejleszd magad a temaban!

» Gondold at, hogy biztos neked kell-e ezt a feladatot elvégezni!

» Tanulj meg buntudat nélkul kérdezni folyamat kdzben! Senki sem tokéletes!



HALOGATAST LEGY0Z0
TECHNIKAK
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Kudarctdl vald félelem

e Challenge Buddy, Mastermind
Ismeretlentdl valod félelem

e Delegalas, onfejlesztés, tanulasi spiral
Szimpatia hianya

e Delegalas
Maximalizmus keresese

e Elég az elég jo

e Teljesitmény elvaras
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HALOGATAST LEGY0Z0 TECHNIKAK - 2 (r

Timentor

Vizid hidnya

e Talald meg a miérted

e SMART célkitizések
Energiahiany

e Kronotipus elmélet
Prioritasi problémak

e Priorizalasi technikak
Bizonytalansag

e Projekt alapu idbbeosztas
Onbecsélés hidnya

e Motivacio novelés és fejlddd szemlélet
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