Zajos gyartdsor,
nyllt ter(i iroda,
folyosoi pletykak
— a csendet
jobban kedvelg,
kevésbé tarsasagi
bedllitottsdgu
introvertaltak
szamara ez maga
arémalom. Am ha
Gszintén beszélnek
vellk, és épitenek
az erGsségeikre, jol
érezhetik magukat
a munkahelyukon,
és érvényestlni is
képesek.

Sokan gondank hogy a munkahely(ikdn azok vannak igazdn
elemiikben €s a siker is azok privilégiuma, akik a kozosseg lel-
kes tagjai. Ok ugyants jolértik a fOlyOSOl csoportosuldsok és

a félhivatalos hirek nyelvét, és képesek egyfajta ,sztarrd” valni
a csoporton bellil. A home office elterjedése viszont azok-

nak kedvez, akik csendben, elmelyulten szeretnek dolgozni,
ésaz egyedullet inkabb feltoltt hatekonyabba teszi, mintsem
kimeriti Sket. Ok a kézhiedelemmel ellentétben nem furak
csendesek vagy egyenesen embergyilolok, egyszerlien csak
introvertaltak, be-
felé forduldk. Az
kllonbozteti meg
Oket a tdrsasdgked-
vel extrovertalt
kollégaiktdl, hogy
bar adott esetben
csapatban is kiva-
|6an érzik magukat,
ez felemészti az
energidjukat. A cso-
portos helyzetek
utan tehat szlik-
séglik van egy kis
egyediillétre ahhoz,
hogy feltoltsék az
,akkumulatort”.
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Az introvertdlt bedllitottsagu emberek-
kel kapcsolatban sok igaztalan szte-
reotipia forog kozszajon. Van, aki ma-
gdnyosnak, szégyenldsnek, a vilagbdl
kivonuldnak latja Oket. Pedig nekik is
szlikséglik van tarsas interakciokra, ha
nem is mlndlg nagy, zajos események
formajaban Bardtaik is vannak, csak
éppen kevés, am annal mélyebb kap-
csolatot apolnak Es bar szdtlanabbak,
mint a kifelé forduld lelki alkatd mun-
katdrsaik, nem feltétlentl szégyenl6-
sek. Egyszer(en csak akkor szeretnek
megszélalni, amikor annak stlya van.
A befelé forduld emberek ltaldban
megfontoltabban hoznak dontéseket,
és kivald hallgatok — ez pedig hatalmas
elény a térsas kapcsolataikban. Megér-
tObbek, igy vezetGként sokkal tobbszor
veszik figyelembe a beosztottaik szem-
pontjait, és hagyjak érvényesiilni az
egyedi Gtleteiket” — mondja a nyilvan-
valé el8nyokrol szakérténk, dr. Darida
Agnes coach.
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,,Ha tudjuk, hogy mire volna sziikségiink a munkahelyen - példaul az asztalunk
nyugodtabb elhelyezésére vagy tobb home office lehetdségre, ne féljlink ezt kom-
munikalni a fénokiink, a munkatdrsaink felé” — javasolja szakértonk. A legtobb
esetben mindenkinek megkdnnyebblilés, ha nem jatszunk szerepet, ha megtudhat-
jak, hanyadan allnak vellink. Példaul elkdnyvelhetik, hogy nem utdljuk az egész ko-
z0sséget, inkabb csak kevésbé vagyunk alkalmasak a felszines csevegésre, a kozos
nevetésekre. Nem akarjuk kivonni magunkat a csapatépité rendezvényekbdl, de
épp eléggé elfaradunk a munkaidében attdl, hogy egész nap tarsasagban vagyunk.
Azt is érdemes Gszintén kdzolni legaldbb azokkal a kollégakkal, akik birjdk a bizal-
munkat, ha mi valamivel nehezebben ,vessziik le” a jeleket arrdl, ki kivel van jéban.
Ha egyébként jol végezziik a munkdnkat, nagy ra az esély, hogy egyszerden olyan-
nak fogadnak majd el minket, amilyenek vagyunk.

Atargyi feltételekrdl is egyre tobb esetben lehet egyeztetni. Kérhetjlik példdul, hogy
az {réasztalunk a nagy, zajos, egy |égter(i iroda egyik félreesébb sarkdban legyen,
vagy amennyiben a munkank jellege 1
megengedi, legaldbb a munkanapok : '
eqy részében otthonrdl dolgozhassunk.
Ritkan, de az is el6fordul, hogy egy
extrémen zajos, nylizsgo, esetleg el-
utasitd munkahely annyira leszivja az
energiankat, hogy nincs mas megol-
dds, mint a felmondds. Ilyenkor az (j
allas keresésekor a szakképzettséglin-
kon kivil a lelki bedllitottsagunkat is
érdemes figyelembe venni, és e szerint
valasztani a lehetGségek koz(l.

o

YRR R R R R R R R
Prhentett Percelc

A sajdt napi rutinunkat is kialakithatjuk tigy, hogy valamivel jobban
megfeleljen az adottsdgainknak. Mivel a befelé fordulé embereket
az tolti fel, ha csendben, lehetéleg egyediil lehetnek, probdljunk meg
minden alkalmat megragadni erre. Dr. Darida Agnes gyakorlati javas-
latokat is ad: ebédeljiink egyediil a hét egy-két napjan, vagy hazafelé
sétdljunk egy negyedoradt, hogy kiszell6zzon a fejiink. Aki sportol, vd-
laszthat olyan mozgdsformdt, amely megfelel ennek a kritériumnak:
a joga, az iszds, a futds, de a kirdndulds is hozzdsegit a kelld elmélyii-
léshez. A kertészkedés, a kézimunka, a fozés is kielégitheti a csendre,
nyugalomra valo igényiinket.

,Persze az is fontos, hogy ne siippedjiink bele teljesen a visszahizédds-
ba, néha probadljuk kicsit kitolni a komfortzondnk hatdrait - figyelmez-
tet szakértonk. — Ha nem is fogadunk el minden meghivdst, legaldbb
egy-egy csapatépito rendezvényen legyiink jelen. Ha nem is minden
nap ebédeliink egyiitt a tobbiekkel, legaldbb a hét néhdny napjdn iil-
jiink le melléjiik. Ezzel fejleszthetjiik a sajdt tdrsas készségeinket, és
a kozosséggel is szorosabb viszonyt dpolhatunk. A bériinkbél senki
kedvéért nem kell kibujnunk, és toliink idegen szerepet eljdtszani sem
célszerii, de a hatdrainkat mindig tologathatjuk egy kicsivel kijjebb”
— teszi hozzd dr. Darida Agnes.
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