A munkamaniara szocializalodott ember a nyari szabadsag idején is nehezen
lassul le. Sokan kapjuk magunkat azon, hogy naponta tobbszor is ra-ranézink
a céges e-mailekre, néhanyat meg is valaszolunk. Hogyan tudunk Kiszabadulni

a mokuskerékbol, és megtanitani magunkal a rendszeres pihenésre?
Csiki Judil Kutatta a lehetdségeket.
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nyugati vilagban kiilon elnevezése is van annak
a munkakultiiranak, ami még mindig sokakat
beszippant. Hustle culture-nek hivjdk a munka-
helyi és tarsadalmi elvarasoknak azt a rendszerét,
amely allandoé jelenlétet és elérhetdséget igényel, és a siker,
a teljesitmény hajszolasara 6szt6nzi a munkavallalokat, akar
a kiégésig. Sokak szerint viszont épp ez az a munkakulttra,
amely gyokeres atalakuldsban van: az Gij generaciok szdmara
mar nem érték a sajat jolétiik felaldozésa a hivatas oltaran,
és amunkahelyek is egyre inkabb belatjak: nem a végletekig
kizsigerelt dolgoz6 hozza a legjobb teljesitményt.

MIROL SzOL )

A TELJESITMENYKENYSZER?
A mostani negyvenes-Gtvenes generacié még a hustle cultu-
re szellemében szocializalédott, akkor is, ha Eur6panak ezen
a felén inkabb egy Sztahanov nevii urra szokas hivatkozni
ennek kapcsan. Epp ezért sokan vannak, akik észreveszik:
hiaba indulnak el nyaralni, akar a kontinens, vagy épp a
vildg masik felére, a gondolataikban mindig ott motoszkal:
vajon mi torténhet a cégnél? A magasabb beosztasban 1évs-
ket sokszor a pétolhatatlansag érzése nem hagyja nyugodni,
a beosztottak, kiilondsen valsagos idékben a leépitéstdl, a
f6nok véleményétdl tartanak, mig a vallalkozéknak sokszor
valéban egy személyben kell viselniiik a cég
miikodésének minden terhét.

Ez persze nem minden. ,Erdemes azt is at-
gondolni, hogy vajon mi allhat ennek a hatte-
rében mélyebben — mondja dr. Makai Gabor
klinikai szakpszicholégus, pszichoterapeuta.
— Vajon egyszertien csak ilyen a cég kultura-
ja? Vagy a félelem vezérel, amikor nem tudjuk
elengedni a munkat? Akkor érezziik magun-
kat szerethetdnek és értékesnek, ha mérhetd
teljesitményt nyujtunk? Mi torténik, ha mégis

Dr. Makai Gébor

klinikai szakpszicholégus,
pszichoterapeuta

meriink lassitani? Ezek azok a kérdések, amelyeknek célsze-
rii akar szakértd segitségével is utdnajarni.”

Dr. Darida Agnes coach szerint is tanacsos atgondolni, hogy
amikor nem tudunk leéllni, mennyi ebbdl a valés kiilsé el-
varas, és mennyi, ami bel6liink fakad. ,,A kérdés valéban az,
hogy mennyire engedjiik meg magunknak a pihenést — eb-
ben persze a kiilsd és a bels6 elvarasok mellett az sem segit,
hogy a technoldgia gondoskodik az alland6 elérhetéségilink-
rél” — teszi hozza coach szakérténk.

EDZENI KELL A LAZITASRA
VALO KEPESSEGUNKET

A pihenés rdadasul nem a nyari szabadsagnal
kezdddik. ,Abban a tévedésben éliink, hogy
egy-két hét alatt az egész évet ki lehet pihenni,
pedig ez nem igaz — hangsulyozza dr. Makai
Gébor. — Egyrészt ehhez nem elegend6 ennyi

LELEK

Dr. Darida Agnes

id6, masrészt pedig az igazi pihenés a min- coach

dennapokban kezdédik: hogy a nap végén
tudunk lazitani, és hogy évente tobbszor is megenged;jiik
magunknak a tobbnapos kikapcsolédast.” Dr. Darida Agnes
ugy véli, hogy a pihenésre val6 képességiink ,edzésében”
sokat segithet a meditacio, a joga és a mindfulness, ami-
kor szantszandékkal lelassitjuk a gondolatainkat, kizarjuk
akiilvilagot, vagy épp csak az érzékszerveink altal felfoghaté
élményekre 6sszpontositunk: ,Nagyon kdnnyt elvesziteni
magunkkal a kapcsolatot, igy fontos, hogy néha visszatalal-
junk azokhoz a tevékenységekhez, amelyek valdban csak ro-
lunk és a jo érzéseinkrdl szélnak.” Az 4lland6 porgés ugyanis
id6vel a szervezetiinket is megterheli. Rdadasul, ha folyton
mashol vagyunk testben, mint ahol a gondolataink jarnak,
egy id6 utan joggal érezziik Gigy: elmegy mellettiink az élet.

A HATARHUZAS MUVESZETE

SzakértSink egyetértenek abban, hogy a személyes hataraink
meghuizasa is 1étfontossagu, ha egészségesebb egyensulyt
szeretnénk teremteni a munka és a pihenés kozott. ,Sajnos
sokszor el6fordul, hogy a munkahelyi koz6sség raérez, ki az,
aki szinte végteleniil terhelhetd, és alaposan ki is hasznéalja
ezt a lehet8séget” — figyelmeztet a szakpszicho-
légus. Hozzateszi: az is gyakori, hogy a mun-
kahely altalanos kultiraja nem teszi lehetévé
a szazszazalékos tavollétet, hogy még a szabad-
sdg idején is érkezhetnek telefonok, e-mailek.
Ha ezt az elvarast nyiltan kommunikaljak, ak-
kor a munkavallalé is eldontheti, tudja-e vallal-
ni, hogy mindig rendelkezésre 4ll, vagy inkabb
més munkahelyet keres. Epp ezért fontos, hogy
ezek ne hallgatélagos, hanem kimondott, vila-
gosan kommunikalt szabalyok legyenek.
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Friss generacio Uj nézépontokkal

ok idésebb cégvezetd és fénok nézi meglepve, hogy a fiatalabb kollégak a beigért elémenetel érdekében sem hajlan-

ddak végtelen tulérakra, sét, akar fel is mondanak, ha veszélyben latjak személyes szabadsagukat, szabadidejlket,
szérakozasi lehetéségeiket. Ok mar nem tartjak magatdl értetddének, hogy hét kdzben koran kell lefekiidni, mert masnap
teljesiteni kell, és fzelitét kaptak a korabbi keretektdl eltérd munkalehetéségekbdl, példaul a digitalis nomad életmddbdl is.
LA fiatalokban megvan egyfajta jé értelemben vett lazasag: a munka, a ranglétran valé elérelépés mar nem az élet értelmét
jelenti szdmukra. Egy munkakorrel sokszor hatarozott céljuk van, példaul egy bizonyos tapasztalatot szeretnének meg-
szerezni, és ha ezt elérték, kdnnyebben tovabblépnek, mint a biztonsagra térekvé idésebb generaciok. Ez nem jelenti azt,
hogy nem nyuijtanak j6 teljesitményt, inkdbb csak azt, hogy a biztos munkahely, ami a szUleik, nagyszuleik korosztalya sza-
mara még mindenek felett vald érték volt, mara mar nem olyan fontos szempont” — magyarazza dr. Makai Gabor. Ez a ge-
neracié nem akarja mokuskerékben leélni az életét, hiszen épp elég rossz példat latott erre a szUleitél. Nemcsak a kiégést
szeretné elkerllni, hanem a lehetd legjobb mindségu életet akarja éIni, amibe az is beletartozik, hogy szigorlan meghulzza
a munka és a maganélet hatdrait, a szérakozast pedig nem afféle Uri huncutsadgnak, hanem alapvetd szikségletének éli
meg. Az pedig, hogy a fiatalok kiallnak ezzel kapcsolatos jogaikért, az idésebbek munkakdrilményeire is visszahat.

Mit tehet az a kolléga, aki szeretné, ha a tavolléte val6ban a
pihenésrél sz6lna? Dr. Makai Gabor szerint érdemes a sza-
badsag elétti utolsé munkanapunkra minden olyan feladat
végére pontot tenni, ami valéban a mi kdzremiikodésiinket
igényli. Az e-maileken célszer(i beallitani az automatikus
»out of office” valaszt, amelyben az is szerepel, hogy sziik-
ség esetén kit kereshetnek helyettiink. Legyen vilagos hatar,
amely elvalasztja a pihenést a munkaidétsl. Dr. Darida Ag-
nes mindezt azzal egésziti ki, hogy ha valoban musz4j elér-
hetének lenniink a szabadsag idején is, akkor dontsiik el el6-
re, és kommunikaljuk is, mennyi id6t vagyunk hajlandéak
munkaiigyekkel foglalkozni: példaul naponta egyszer rané-
ziink az e-mailekre és fél 6rat raszdnunk a gyors valaszokra,
de ennél tobb id6t nem vesziink el a szabadsagunkbdl.

HAGYJUNK IDOT A HANGOLODASRA

Mielétt azonban elutaznank pihenni, még egy feladatunk
adédik: ra kell hangolédnunk arra, hogy kiszallunk a mé-
kuskerékbdl. A szervezetiink, az agyunk nem tud egy perc
alatt atallni pihend lizemmoédra, meg kell varnunk, amig
»hozzaszokunk a johoz”, vagyis ahhoz, hogy most nincs ro-
hanas, nincs kotelesség, lassithatunk, lazulhatunk. Dr. Ma-
kai Gabor azt ajanlja, hogy a szabadsag elStti héten mar igye-
kezziink gondolatban is rdérezni a nyaralasra. Nézziik meg,
milyen latnivalok, programok varnak (de ha lehet, ne zsuifol-
juk veliik tele a pihenésre szant id6t), nézegessiink videdkat,
vegytink tutikonyvet, vasaroljuk be az tti piperéket, finomsa-
gokat, készitsiik be a ruhdinkat a bérondbe. Még fontosabb
azonban, hogy a program és az uti cél kivalasztdsanal ne a
trendeket, a kozosségi médiaban megjelend fotokat vegyiik
alapul, hanem a sajat személyiségiinket: hidba szamit sta-
tuszszimboélumnak az egzotikus utazas, ha a lelkiink mélyén
inkabb a Balatonon érezziik j6l magunkat, és hidba mené a
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kozeli tengerpartok valamelyike, ha szivesebben tiraznank
egy magashegységben vagy fedeznénk fel egy nagyvaros kul-
turalis programjait. Hallgassunk magunkra, egyeztessiink
a csaladdal, és alakitsuk ki eszerint a programot! Az at- és
az utazas végi visszahangolddas kedvéért pedig inkabb ve-
gyiink ki egy-két plusz szabadnapot.

VALTAS ELOTT A MUNKA VILAGA
Orvendetes hir viszont, hogy az elmult évtizedek briilt tel-
jesitménykényszere utan — amit csak tetézett a folytonos je-
lenlétet lehet6vé tevd technoldgiai fejlédés — egyre tobb szd
esik a hustle culture lecsengésérél. A Covid-jarvany elhozta
az otthoni munkahelyek, a home office forradalmat. Mi-
utan tomegek tapasztaltak meg, hogy mennyiidé és energia
sporolhat6é meg az otthoni munkavégzéssel, egyre tobb cég
szembesiil vele, hogy a munkavallaléi nem hajlandok teljes
munkaiddben visszatérni az irodaba. ,Ezek a valtozasok va-
l6szintileg egyébként is végbementek volna” — mondja dr.
Darida Agnes —, de a pandémia alaposan felgyorsitotta Sket,
és sok olyan tjdonsagot, amivel a jarvany idején szembesiil-
tiink el8szor, mar nem lehet visszavonni.”

Ma mar nem tjdonsag, hogy a cégek tobbsége szem elétt
tartja, hogy a munkavallalok ne csak szorgosan robotolja-
nak, hanem j6l is érezzék magukat a munkahelyiikon. Arra
is egyre tobb vallalkozas ébred ra, hogy nem a végletekig
kiégett munkavallalé fog remek teljesitményt nyujtani, és
esetenként innovativ otletekkel is eléallni, hanem az, aki-
nek a rendszeres feltolt6dés is belefér az életébe. Egyre tobb
helyen vélik magatol értet6d6vé, hogy a munkaidd vége va-
l6ban a munka végét jelenti, s6t, sok helyen folynak egyre
biztatébb kisérletek a négynapos munkahéttel is. Batran
kijelenthetjiik: a munka vilaga és a munkarél alkotott felfo-
gasunk hatalmas valtozas elétt 4ll. W
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