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Modern kori népbetegség kinozza a magyarokat:
lassan minden csaladot megfertoz

Jeki Gabriella (mailto:hellovidek@hellovidek.hu?subject=https://www.hellovidek.hu//gazdasag/2020/09/29/modern-kori-

f Megosztom

Egy feln6tt ember élete tele van kiilonféle szerepekkel. Egyszerre probalunk meg barat,
feleség/férj, anya/apa, dolgozo, sportolo és mas szerepeket felvenni, mikozben igyeksziink
megtartani az egyensllyt. Az egészséges az, ha mindre fektetiink hangstilyt, és ha elérhetd,
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akkor minden szerepet aktivan éliink. De hol van a hatar? Mit tehetiink akkor, ha ez elmosédik?
Miért olyan fontos a szerepek valtogatasa kozben a megfelel6 stresszkezelés? Hogyan tudjuk
osszeegyeztetni az életiinkkel az uj trendeket? Tobbek kozott ezekre a kérdésekre kerestiik a
valaszt a Pécsi Csalad- és KarrierPONT altal szervezett kétoras gyakorlati workshopon, amit
Svéda Dora, a Coachingcentrum alapitdja, human eré6forras szakért6 és coach vezetett.
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Sok mindenre kell odafigyelni a munka-maganélet egyensuly elérése és a fenntartdsa érdekében. Az
életlinkben sziintelenil megjelend uj kihivasok, az Uj koronavirus-jarvanyhoz hasonlé varatlan helyzetek,
valamint a felgyorsult vildg miatt azonban ez szinte lehetetlen kiildetésnek bizonyul. Epp ezért szervezett
a témaban egy kétoras, gyakorlati workshopot a Pécsi Csalad- és KarrierPONT, ahol a munka és a
maganélet 6sszeegyeztetésében jelentkezd, Uj trendeket vitattak meg a szakemberek és a résztvevék.

Megjelent egy eddig teljesen ismeretlen, uj fogalom, az ugynevezett atszivargas elmélet.
Ennek az a lényege, hogy azért mosodik el a munka €s maganélet egyensulya, mert
egyes szerepeket, egyes munkakoroket nem tudunk a maga valdjaban megélni, tehat
azok atszivarognak eqy masik szerepbe, munkakérbe. Es miutan az embereknek nincs
ideje ekdzben a stresszkezelésre, ezért ezek a hatarelmosodasok komoly belsé
konfliktust, ellentétes érzéseket okozhatnak. Allanddan valtogatnunk kell a szerepek
k6zott, ami kimozdit minket az egyensulyi allapotunkbol. Példaul ha otthon dolgozunk, de
kozben halljuk, hogy a gyermekink hiv minket, akkor maris valtanunk kell egy masik
szerepre, ami korantsem ugyanazt koveteli meg télem, mint a korabbi. Id6 pedig nincs az
atallasra

— mondta Svéda Déra, a Coachingcentrum alapitdja, human eréforras szakért6 és coach a HelloVidék

kérdésére.

A szakember szerint ugy a legkdnnyebb megoldast talalni, ha tudatositjuk magunkban, hogy milyen
szerepben vagyunk, de ez bizonyul gyakran a legnehezebb feladatnak. Az olyan, Uj helyzetek, mint példaul
az Uj koronavirus-jarvany vagy épp a munkakorok tartalmanak megvaltozasa ugyanis teljesen uj kihivasok
elé allitott minket a mindennapokban.
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Ezek az Uj munkakorok raadasul nem is csak tartalmilag szamitanak ujnak, hanem atrendezték a
munkavallalék elvarasait is. Mig korabban a munkaltatoi érdekek hataroztak meg mindent a
munkavégzéssel kapcsolatban, ez a tendencia most jél lathatdéan megfordult. Emiatt egyre tobb cég
engedélyezi a home office-, illetve az olyan plusz juttatasokat is, mint példaul a jatsz6- vagy a rekreacios
szoba.

Azok a szerepek, amiket eddig a maganéletben éltink meg, most mar a munkahelyen is
megjelennek. A privat szerepeink egyszerlen atszivarognak a munkahelyi kérnyezetbe. A
baratokkal valo kapcsolattartas vagy €pp a sport erre egy kitdndé példa, mig ez korabban
elkulondlt a munka vilagatol, jelenleg mar gyakran a munkahelyen keresunk tarsasagot,
rekredcios lehetdséget. A kollégaknak megvaltoznak a sajat igényei is a privat szféraban,
ami elég komoly problémat okozhat akkor, ha valaki nem elég tudatos, és €ppen ennek a
tudatossdagnak a kialakitasa a mai kor egyik legnagyobb kihivasa

— mutatott ra Svéda Déra.

Ahogy az a workshopon is elhangzott, sokszor csak a ,mikro” dolgokat latjuk, tehat azt, amit aktualisan
stresszként éliink meg. llyen, bizonyara mindenkinek ismerés probléma, ha nem tudunk eleget aludni,
vagy ha egy szul6 képtelen elegendd idét tolteni a gyermekével. Els6re talan nem is gondolnank, de
dobbenetesen sok tényez6 hat a munka és a maganélet egyensulyara. A Gazdasagi Egyuttmiikodési és
Fejlesztési Szervezet (OECD) idei kimutatdsa szerint jelenleg ezek a tényez6k hatarozzdk meg leginkdbb a
munka-maganélet egyensulyat:

+ Uj munkaformak

+ demografia

+ szocialis halo

+ képzési rendszerek

+ munkahelyi kdrnyezet

+ munkakorok tartalma (pozicié és képességek)

Svéda Dora szerint a legfébb probléma, hogy egyre nagyobb az a k6zos halmaz, ahol nem tudunk
egyszerre két szerepben lenni, ami azonban komoly belsé vivodast okoz. A kiilénb6z6 szerepeink ugyanis
ellentétes viselkedési modokat kivannak meg: a gyerekekkel nyugodtan és kedvesen kell beszélni, a
munkaban viszont a hatarozott és strukturalt gondolkodasra van sziikség. A figyelmet pedig gyakran
képtelenség ennyire megosztani. Ez okozza a stresszt, ami akar komoly egészségligyi problémakhoz is
vezethet, kihat az egész csaladi klimara

A lehetséges megoldasok kozott ott van az energiamenedzsment, amivel minél
hamarabb el kell kezdeni foglalkozni. Fel kell tenni a kovetkezd kérdéseket: hogyan tudom
magam tehermentesiteni, hogyan tudok nemet mondani, minden feladatot magamnak
kell-e végezni. A megfelelGen kidolgozott valaszok utan johetnek azok a megklzdési
technikak, amelyek segitenek az elérelépésben. Azon tul, hogy figyellink a szerepeinkre,
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megprobalunk még inkabb fokuszalni és tudatosan jelen lenni egy helyzetben.
Megtervezziik az energiagazdalkodasunkat: kitalaljuk példaul, hogyan tudunk a 16 oras
ébrenlétbdl egy teljes orat megtakaritani Gnmagunkra, amitél sokkal jobban fogjuk
magunkat érezni

— magyarazta a lehet6ségeket a szakember.

Hozzatette: mindenki életében akadnak érzelmi tabuk, érdemes ezeket is attekinteni. Melyek azok az
ismétlédé helyzetek, amiben benne ragadunk; mely tabuk és ontiltdsok befolyasoljak a mindennapjainkat;
mikor vannak azok a pillanatok, amikor van helye a dilhnek és hogyan tudom kifejezni egy pozitiv
énlizenettel; muszaj-e mindig alkalmazkodni és megfelelni a tarsadalmi elvarasoknak?

Fel kell ismerniink az ismétl6dd helyzeteket a munka-maganélet konfliktusos
helyzeteiben. Készithetlnk példaul egy szereptérképet is: mikor vagyunk a megmenta,
aldozat, vezér, 6rok panaszkodo, parkapcsolati partner, szUld, barat, stb. szerepben.
Megnézzik, hogy melyik szerep az, ahol kilsé eréforrast be tudunk vonni €s ki tudjuk
szamolni, hogy mennyi idét tudunk ezentul dnmagunkra forditani. Egy energiatorta
gyakorlattal tudatosithatjuk azt is, hol kell az egyik tevékenyséegrél a masikra
atcsoportositani energiakat. Ezekkel a technikakkal szamos felismerést tehetlink

- hangsulyozta Svéda Déra.

A csalad és a munka 0sszeegyeztetése a legtobb ember életében tehat egyre nehezebb feladatta valik.
Magunknak kell tehat meghatarozni a szabalyokat, és kikényszeriteni a hatarokat, amelyekhez
ragaszkodunk.

Cimlapkép: Getty Images

Nem akarsz lemaradni a magyar vidék legfontosabb hireir6l1? Kovess minket
Facebook-on is. Kattints ide a feliratkozashoz!
(https://www.facebook.com/hellovidek/)

f Megosztom

’ hellovidek (/cimke/hellovidek) ‘ ’ munka (/cimke/munka) ‘ ’ karrier (/cimke/karrier) ‘ ’ hr (/cimke/hr) ‘

’ maganélet (/cimke/maganélet) ‘ ’ stressz (/cimke/stressz) ‘ ’ stresszes élet (/cimke/stresszes+élet) ‘

KAPCSOLODO CIKKEK
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Az 50 év feletti személyek jogosultak ezen igéretes Uj hallokésziilékre
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Sosem volt még ilyen egyszerii a poloskak elleni védekezés: ezek a triikkok miikodnek
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Szentldrinc: Az egyediilalloé nék alig varjak, hogy taldlkozzanak ezen a tarskeresé oldalon.
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Robban a cukisagbomba: ritka fioka a vidéki allatkertben (/szorakozas/2020/10/06/robban-a-
cukisagbomba-ritka-fioka-a-videki-allatkertben)

Anyagi helyzetérél vallott a Draga 6rokosok sztarja: kellett a pénz, vécét is tisztitottam
(/szorakozas/2020/10/06/anyagi-helyzeterol-vallott-a-draga-orokosok-sztarja-kellett-a-penz-vecet-is-
tisztitottam)

Erre a gumira valtott a legtobb magyar autds: a jarvany miatt dontottek igy? (/utazas/2020/10/06/erre-a-
gumira-valtott-a-legtobb-magyar-autos-a-jarvany-miatt-dontottek-igy)

Ismét hazasodnak a gazdak: ekkor indul a misor 4j, rendhagy6 évada (/szorakozas/2020/10/06/ismet-
hazasodnak-a-gazdak-ekkor-indul-a-musor-uj-rendhagyo-evada)

Oszi vitaminbomba: ez a filléres magyar étel biztosan felturb6zza az immunrendszered
(/gasztro/2020/10/06/0szi-vitaminbomba-ez-a-filleres-magyar-etel-biztosan-felturbozza-az-
immunrendszered)
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Felejtsd el a Mekit, KFC-t: ezért a gyorsétteremért oriilnek meg az éhes kecskemétiek
(/gasztro/2020/09/20/felejtsd-el-a-mekit-kfc-t-ezert-a-gyorsetteremert-orulnek-meg-az-ehes-
kecskemetiek)

igy durvulhat el igazan a koronavirus-jarvany: ezt mondta a magyar szakérté (/eletmod/2020/09/24/igy-
durvulhat-el-igazan-a-koronavirus-jarvany-ezt-mondta-a-magyar-szakerto)

Koronavirus: dontott a vezetés, az 6sszes oktatasi intézményt bezarjak ebben a varosban
(/otthon/2020/09/07/koronavirus-dontott-a-vezetes-az-osszes-oktatasi-intezmenyt-bezarjak-ebben-a-
varosban)

6 novény, amit semmiképp ne tlirj meg a kertedben: szornyen karosak (/kert/2020/09/03/6-noveny-amit-
semmikepp-ne-turj-meg-a-kertedben-szornyen-karosak)

Itt a nagy csipéshatarozé: innen tudhatod, milyen bogar vagy rovar a tettes + foték
(/eletmod/2019/09/26/itt-a-nagy-csipeshatarozo-innen-tudhatod-milyen-bogar-vagy-rovar-a-tettes-fotok)
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O Pénz

(https://www.penzcentrum.hu/)

(https://www.penzcentrum.hu/biztositas/dragan-adjak-az-eletunk-elkepeszto-mennyit-kolt-egeszsegere-az-atlagmagyar.1103740.html)

Dragan adjak az életiink: elképeszt6, mennyit kolt egészségére az atlagmagyar
(https://www.penzcentrum.hu/biztositas/dragan-adjak-az-eletunk-elkepeszto-mennyit-
kolt-egeszsegere-az-atlagmagyar.1103740.html)

Na, ezzel mit kezdenek a nagyok? Meglepd, miért hagyjak sokan ott az online vasarlast
(https://www.penzcentrum.hu/vasarlas/na-ezzel-mit-kezdenek-a-nagyok-meglepo-miert-hagyjak-
sokan-ott-az-online-vasarlast.1103738.html)

Meglepddnél: ez is nyereséget hozott a jegybanknak
(https://www.penzcentrum.hu/vallalkozas/meglepodnel-ez-is-nyereseget-hozott-a-
jegybanknak.1103736.html)

Ezt a legtobb magyar csalad elrontja: pedig rengeteget sporolhatnanak a rezsin
(https://www.penzcentrum.hu/otthon/ezt-a-legtobb-magyar-csalad-elrontja-pedig-rengeteget-
sporolhatnanak-a-rezsin.1103734.html)

Brutal visszaesés a Tankcsapdanal: mi tortént a legendas zenekarral?
(https://www.penzcentrum.hu/vallalkozas/brutal-visszaeses-a-tankcsapdanal-mi-tortent-a-
legendas-zenekarral.1103726.html)

Meglep6 hatasa lett az orszag lezarasanak: mar ezt sem veszik a magyarok
(https://www.penzcentrum.hu/vasarlas/meglepo-hatasa-lett-az-orszag-lezarasanak-mar-ezt-sem-
veszik-a-magyarok.1103732.html)
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