sajatyero

HALOGATAS- STOP
TOOLKIT

-
&



@g sajatyero
TE MIT SIOKTAL HALOGATNI!
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HALOGATAS =

ERZELEM VEZERELT

FLKERULES
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MI TORTENIK!

1. Feladatot latsz — bizonytalansag

1. Bizonytalansag — amygdala® aktivalodik

1. Agy: ,keruljuk a kellemetlent” — "nincs
kedvem hozza"

*amygdala: mandula alaku agyterulet, a limbikus rendszer resze, a félelem
és stresszvalaszok kirobbanasaért felelos
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A ST0KAS KTALAKULASA

SZOKAS 3 RESZE =HALOGATAS:

1. trigger = stressz

2.1smeételt cselekvés = valaminek az
elhalasztasa

1. jutalom = stressz csokkentes

A halogatas rovid tavon megnyugtat.
Hosszu tavon rombolja az onbizalmat.
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Y SZ0KAS, AMI:

Rossz szokas

Stresszkerules formaja

x Nem vagy lusta

Nem a szemelyisegjegyed
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ML RO STREHIT!
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Z STORONGAST!




sajatyeré

ZT CONDOUUK

NINCS KEDVEM!!
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JON AZ ELKERULES
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GYORS DOPAMIN LOKET

OLDJA A STRESS /T
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KERDES!
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ML A MEGOLDAS!
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) FELE MODELLT
MUTATOK
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|. MODELL:

O

MASODPERCES SZABALY
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L. FELISMERES: STRESSZHELYZET
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). LEPES: 5-4-3-2-1
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MEGSZAKITIA A GONDOLATI KIFOGAS GYARTA
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3 LEPES: ELINDULAS
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KERDES!
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QD ISMERD FEL A STRESSZ FORRASAT
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A: APRO. KONKRET LEPESEK
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D MUALELSD LERES?
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D: PRIORITAS

NINCS KEDVEM - STEVESEN

) FONTOS £5 SUR60S
(V) NEHEZSEGL FOK - IMPACT/EREDMEN
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[ IDOKERET

) L RERCES STABALY
@ 200-5e-200
() ADD OSSZE MENNYT




sajatyero

A\,

P

&) Ly me6 s EmnfieL
) JUTALMAZD M6
) DIGERD MEG MAGAD!




sgjatyero

JUST DO IT!
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KORABBL WORKSHO?P
RESZTVEVOKTOL



sajatyero

"Rajottem, hogy nalam a halogatas nem
csak arrol szol, hogy nincs kedvem
valamihez, hanem inkabb félelem,
menekules a nehez helyzetek elol.

Vali seqgitett rajonni, hogy sokszor nem is
maga a feladat a legnehezebb, hanem az
a pillanat, amikor el kell kezdeni, vagy
amikor szembe kell nézni egy dontéssel.”

Szucs Chiara Vivien, 20206. feb.15.
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"Vali altal felismertem, hogy sokszor
halogatok.

A halogatas nalam korulbelul ketto evvel
ezelott kezdodott jelentosebben....a
modszert kiprobalva tenyleg
megkonyebbultem es nem erzem magam
leterhelve az itthoni teendoimmel, hogy
miket kellett volna meg megcsinalnom.
Oriilok, hogy részt vehettem az oran.
Nagyon sokat inspiralodtam. Koszonom!”

Tatrai-Balogh Orsolya
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".Szeretnem meg megemliteni, hogy a
halogatas ellen ajanlott "apro-lepeseket” mar a
mai nap soran sikerult is kamatoztatni. Eqgy
munkatarsamnak tudtam segiteni nekikezdeni
egy olyan feladatnak amit mar regota halogat.
Azutan hogy felbontottuk kisebb lépéesekre ezt
a feladatot, nemcsak vegrehajthato lepesek
jottek letre, hanem olyan reszletekre is féeny
derult a lepesek megfogalmazasa soran amik
nagyban elore lenditettek a tervezesi
folyamatot.
Koszonom ezt a lehetoseget, a Vali segitsege
felalmulta az elvarasaimat.”

Pataki Maté, 2026. februar
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YAz 5-4-3-2-1 modszert hasznalom kisebb

halogatasoknal, foleg amikor valamihez

.nincs kedvem", de tudom, hogy fontos

lenne elkezdeni. Meglepoen jol mukodik
a gyakorlatban is.”

Kovacs Luca Sara
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TE HOGYAN ES MIBEN SZOKTAL
LEGINKABB HALOGATNI!
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KOSZT A FIGYELMET!

70 MUNKALKODAST!




sajatyero

www.sajatero.hu

OLEM NEKT

Ingyenes Toolkit: Fizetds Toolkit: 3.900Ft/ téma 1-4-8 alkalmas
) 1. Elég j6 kommunikacio: coaching ulések:
Halogatas—stop asszertiv kommunikacio,
onérvényesités, konfliktus kezelés www.sajatero.hu/konzultacio/

(ingyenesen letoltheto)

2. Szokas-Priorizalas:

www.sajatero.hu/toolkit
- |dbgazdalkodas, szokasok

megszilarditasa, priorizalas



http://www.sajatero.hu/toolkit

MODELLEK (KIEGESZITES)



sgjatyero

P* = PRIORITAS!
Eisenhower - matrix

SURGOS NEM SURGOS

FONTOS
Csinald meg most!
NEM
FONTOS

Delegald!
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Hatas — erofeszités
matrix
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