Kiszabaduini

a mokuskerekbo

A munkamaniara szocializalddott ember a szabadsaga, pihenése
idején is nehezen lassul le. Sokan kapjak magukat azon, hogy naponta
tObbszdr is ranéznek a céges e-mailekre, vagy a munkahelyi tennivalok

felé kalandoznak a gondolataik. Mégis hogyan tudunk kiszabadulni a
mokuskerékbdl, és megtanitani magunkat a rendszeres pihenésre?

CSIKI JUDIT IRASA
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nyugati vilagban kiilon elne-
Avezése is van annak a munka-

kultaranak, ami még mindig
sokakat beszippant. Hustle cultu-
re-nek hivjak a munkahelyi és tar-
sadalmi elvardsoknak azt a rend-
szerét, amely dllando jelenlétet és
elérhetdséget igényel, és a siker, a
teljesitmény hajszoldsara 6szton-
zi a munkavallaldkat, akar a kiégé-
sig. Sokak szerint viszont épp ez az
a munkakulttra, amely gyokeres
atalakuldsban van: az Gj generaciok
szamara mar nem érték onmaguk
felaldozasa a hivatas oltaran, és a
munkahelyek is egyre inkabb belat-
jak: nem a végletekig kizsigerelt dol-
goz6 nyUjtja a legjobb teljesitményt.

Mirdl szdl a
teljesitménykényszer?

A mostani 40-50-es generacié még
a hustle culture szellemében szoci-
alizalédott, még akkor is, ha Euré-
panak ezen a felén inkabb egy Szta-
hanov nevt trra szokas hivatkoz-
ni ennek kapcsan. Epp ezért sokan
vannak, akik észreveszik: hidba
indulnak el nyaralni, akar a konti-
nens vagy épp a vildg masik felére,
gondolataikban mindig ott motosz-
kal: vajon mi térténhet a cégnél?

A magasabb beosztdsban lévéket
sokszor a pétolhatatlansag érzése
nem hagyja nyugodni, a beosztot-
tak, kiilonosen valsagos idékben,

a leépitéstdl, a fénok véleményé-
tdl tartanak, mig a vallalkozéknak
gyakran valdéban egy személyben
kell viselniiik a cég mtikodésének
minden terhét.

Erdemes azt is atgondolni, vajon
mélyebben mi allhat ennek a hat-
terében — mondja dr. Makai Gabor
klinikai szakpszicholégus, pszicho-
terapeuta. — Egyszerten csak ilyen
lenne a cég kultaraja? Vagy a féle-
lem vezérel, amikor nem tudjuk
elengedni a munkat? Akkor érezziik
magunkat szerethetének és érté-
kesnek, ha mérhetd teljesitményt
nyujtunk? Mi torténik, ha mégis
meriink lassitani? Ezek azok a kér-
dések, amelyeknek célszerti akdr
szakértd segitségével is utdnajarni.”

Dr. Darida Agnes coach szerint is
tanacsos atgondolni, hogy amikor
nem tudunk leallni, mennyi ebbdl

a valos kiilsé elvaras, és meny-

nyi, ami beléliink fakad. , A kér-
dés valéban az, mennyire engedjiik
meg magunknak a pihenést — ebben
persze a kiilsé és a belsd elvarasok
mellett az sem segit, hogy a techno-
légia gondoskodik az allandé elér-
hetdséglinkrdl” — teszi hozza.

Egy hét alatt nem lehet
az egész évet kipihenni
A pihenés rdadasul nem a nyari sza-
badsagnal kezdédik. ,,Abban a téve-
désben éliink, hogy egy-két hét alatt
az egész évet ki lehet pihenni, pedig
ez nem igaz — hangsulyozza a pszi-

INEL:

choldgus. — Egyrészt ehhez nem ele-
gendd ennyi id6, mdsrészt pedig az
igazi pihenés a mindennapokban
kezdédik: hogy a nap végén tudunk
lazitani, és hogy évente tobbszor is
megengedjiik magunknak a t6bbna-
pos kikapcsolodast.”

Coach szakérténk ugy véli, pihenés-
re valé képességiink ,,edzésében”
sokat segithet a meditacio, a joga és
a mindfulness, amikor szdnt szan-
dékkal lelassitjuk a gondolatain-
kat, kizarjuk a kiilvilagot, vagy épp
csak az érzékszerveink altal fel-
foghaté élményekre 6sszpontosi-
tunk: ,,Nagyon konnyt elvesziteni
magunkkal a kapcsolatot, igy fon-
tos, hogy néha visszatalaljunk azok-
hoz a tevékenységekhez, amelyek

,»Ha folyton mashol vagyunk testben,
mint ahol gondolataink jarnak,

egy id6 utan joggal érezziik augy:
elmegy mellettiink az élet.”

A PANDEMIA KOVETKEZMENYEI

Orvendetes hir, hogy az elmuilt évtizedek
ordlt teljesitménykényszere utan — amit csak
tetézett a folytonos jelenlétet lehetéve tevd
technologiai fejlédés - egyre tdbb sz0 esik

a hustle culture lecsengéseérdl. A Covid-
jarvany elhozta az otthoni munkahelyek, a

DR. DARIDA AGNES
coach

home office forradalmat. Miutan ttmegek

tapasztaltdak meg, mennyi idd és energia sporolhatdé meg az otthoni
munkaveégzéssel, egyre tobb cég szembesUl vele, hogy munkavalla-
I6i nem hajlandok teljies munkaiddben visszatérni az irodaba.

,Ezek a valtozasok valdszinlleg egyébként is végbementek volna —
mondja dr. Darida Agnes —, de a pandémia alaposan felgyorsftotta
Oket, és sok olyan Ujdonsagot, amivel a jarvany idején szembesUl-
tUnk elészor, mar nem lehet visszavonni.”

A cégeknek is érdekuk, hogy a munkavallalok ne csak szorgo-

san robotoljanak, hanem jol is érezzék magukat a munkahelyUkon,
hiszen nem a végletekig kiégett munkavallald fog remek teljesit-
meényt nyUjtani, és esetenként innovativ dtletekkel is eléallni, hanem
az, akinek a rendszeres feltdltédés is belefér az életébe. Egyre tdbb
helyen valik magatol értetéddveé, hogy a munkaidd vége valdéban a

munka végeét jelenti.
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valéban csak rélunk és a jo érzé-
seinkrdl szélnak.” Az allandé por-
gés ugyanis iddvel szervezetiinket
is megterheli. Rdadasul ha folyton
mashol vagyunk testben, mint ahol
gondolataink jarnak, egy id6 utan
joggal érezziik ugy, elmegy mellet-
tlink az élet.

A hatarhuzas muvészete
Szakértdink egyetértenek abban,
hogy sajat személyes hataraink
meghuzasa is létfontossagu, ha
egészségesebb egyensulyt szeret-
nénk teremteni a munka és a pihe-
nés kozott. ,,Sajnos sokszor eléfor-
dul, hogy a munkahelyi kdz6sség
raérez, ki az, aki szinte végteleniil
terhelhetd, és alaposan ki is hasz-
nalja ezt a lehetéséget” - figyelmez-
tet dr. Makai Gabor. Hozzateszi: az
is gyakori, hogy a munkahely alta-
lanos kultdraja nem teszi lehet6-

vé a 100 szazalékos tavollétet, és
még a szabadsag idején is érkezhet-
nek telefonok, e-mailek. Ha ezt az
elvarast nyiltan kozlik, a munka-
vallalé eldontheti, tudja-e vallalni,
hogy mindig, mindenkor rendelke-
zésre alljon, vagy inkdbb mas mun-
kahelyet keres. Epp ezért fontos,
hogy ezek ne hallgatélagos, hanem
kimondott, viligosan kommunikalt
szabalyok legyenek.

Mit tehet az a kolléga, aki szeret-
né, ha tavolléte valéban a pihenés-
rél szélna? A szakpszicholdégus sze-
rint érdemes a szabadsag eldtti utol-
s6 munkanapunkra minden olyan

»Szervezetiink,
agyunk nem tud
egy perc alatt
atallni pihend6
tizemmodra, meg
kell varnunk, amig
hozzaszokunk, hogy
most lassithatunk,
lazulhatunk.”
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GENERACIOS KULONBSEGEK

Sok idésebb cégvezetd és féndk nézi meg-
lepve, hogy a fiatalabb kollégak a beigért
elémenetel érdekében sem hajlandok vég-
telen tuldrakra, sét, akar fel is mondanak, ha
veszélyben latjak személyes szabadsagu-
kat vagy szabad idejlket, szorakozasi lehe-
téségeiket.

LA fiatalokban megvan egyfajta j6 értelemben vett lazasag: a mun-
ka, a ranglétran valo elérelépés mar nem az €let értelmét jelenti sza-
mukra. Egy adott munkakérrel sokszor hatarozott céljuk van, példa-
ul egy bizonyos tapasztalatot szeretnének megszerezni, és ha ezt
elérték, sokkal kdnnyebben tovabblépnek, mint a biztonsagra térek-
v iddsebb generaciok. Ez nem jelenti azt, hogy nem nyujtanak jo
teljesitményt, inkabb csak azt, hogy a biztos munkahely, ami szlle-
ik, nagyszUleik korosztalya szamara még mindenek felett vald érték
volt, mara méar nem olyan fontos szempont” — magyarazza dr. Makai
Gabor. Ez a generacio mar nem akarja mokuskerékben leélni az
életét, hiszen épp elég rossz példat latott erre a szUleitdl. Nemcsak
a kiégést szeretné elkerlini, hanem a lehetd legjobb mindségl éle-
tet akarja éIni, és ebbe az is beletartozik, hogy szigorian meghtz-
za a munka és a maganélet hatarait, a szérakozast pedig nem afféle
uri huncutsagnak, hanem alapvetd emberi szlikségletnek tartja. Az
pedig, hogy a fiatalok kiallnak ezzel kapcsolatos jogaikért, az ido-

DR. MAKAI GABOR
klinikai szakpszicholégus,
pszichoterapeuta

sebbek munkakorulményeire is visszahat.

feladat végére pontot tenni, amely
valéban a mi kézremikodésiin-

ket igényli. Az e-maileken célsze-
rd beédllitani az automatikus ,,out
of office” valaszt, amelyben az is
szerepel, hogy sziikség esetén kit
kereshetnek helyettiink. Legyen
vilagos hatar, amely elvalasztja a
pihenést a munkaidétdl. Dr. Dari-
da Agnes mindezt azzal egésziti ki,
hogy ha valéban muszaj elérhet6-
nek lenniink a szabadsdg idején is,
akkor dontsiik el elére, és kozoljiik
is, mennyi idét vagyunk hajlanddk
munkaiigyekkel foglalkozni: példaul
naponta egyszer ranéziink az e-mai-
lekre, és fél érat raszanunk a gyors
valaszokra, de ennél tobb idét nem
veszilink el a szabadsagunkbdl.

Hagyjunk id6t

a hangolédasra

Miel6tt azonban elutaznank pihen-
ni, még egy feladatunk adddik:

ra kell hangolédnunk arra, hogy

kiszallunk a mékuskerékbdl. Szer-
vezetiink, agyunk nem tud egy perc
alatt atdllni pihend tizemmadra,
meg kell varnunk, amig , hozzaszo-
kunk a jéhoz”, vagyis ahhoz, hogy
most nincs rohands, nincs koteles-
ség, lassithatunk, lazulhatunk. Dr.
Makai Gabor azt ajanlja, hogy a sza-
badsag eldtti héten mar igyekez-
zlink gondolatban is rdérezni a nya-
raldsra. Nézziik meg, milyen lat-
nivalok, programok varnak (de ha
lehet, ne zsufoljuk veliik tele a pihe-
nésre szant id6t), nézegessiink vide-
okat, vegyiink utikonyvet, vasarol-
juk meg az uti piperéket, készit-
siik be a ruhdinkat a béréndbe. Még
fontosabb azonban, hogy a prog-
ram és az uti cél kivalasztasandl

ne a trendeket, a kdzosségi média-
ban megjelené fotdkat vegytik ala-
pul, hanem a sajat személyiségiin-
ket: hallgassunk magunkra, egyez-
tesslink a csaldddal, és alakitsuk ki
eszerint a programot!

A CIKK A NOK LAPJA EVSZAKOKBAN JELENT MEG.



