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Milyenek a Nnék?

Deborah Tannen nyelvészprofesszor mar az 1990-es években szamos kdonyvet
irt a férfiak és a nék kommunikacidjanak kiilonbségérél, és a téma azota is
népszer(, rengeteq vicc, sztereotipia kapcsolddik hozza. Az egyéni jellemzdket
figyelembe kell venniink, de vannak olyan adottsagok, készségek, amelyek
inkabb a ndket jellemzik. Melyek ezek, és milyen el6nyt jelenthetnek a csaladi
életben és a munkahelyeken?

& ,Anbksokkaljobban ki tudjdk fejezni az érzéseiket, mint aférfiak” - mondja dr. Mihalec Gdbor par-
és csaladterapeuta. , Ezt azis okozhatja, hogy egyes munkahelyeken, ahol a férfiak vetélytdrsak,
nemszabad kifejezni az érzelmeket, mert visszaélhetnek vele. Az a baj, hogy ezt aztdn hazavissziik,
ésotthon is érzelemmentesen, targyilagosan kommunikdlunk. A parterdpia alatt a ndket dltaldban
nem kell tanitanom az érzelemkifejezésre, de arra jo néhany iilés rd szokott menni, hogy a férfi megta-
nuljon helyszini tudodsitdst adni arrol, ami bennezajlik” - magyarazzaa pszicholégus.

,Andkjellemzben érzelemvezéreltebbek, empatikusabbak, gondoskoddbbak, és ezek a tulajdon-
sagaik felerdsodnek, amikor anydvd vdlnak” - teszi hozza Ternovszky Csilla, a ProLabora Kft.
tigyvezetdje. A cégaztauditalja, hogy mennyire csaladbarategy cég. , Sziildként anék meg-
tanulnak egyszerre tobb helyre figyelni, fejlodik a szervezd- és a problémamegoldé készségiik, rater-
mettebbek lesznek. Ha ekozben tigy érzik, hogy szakmailag lemaraddsban vannak, mert kihagytak
néhany évet, akkor a munkadltato kiildje el Gket képzésekre, mondja el, hogy milyen rendszereket hasz-
ndlnak azota, kik az iij iigyfelek, illetve kezelje rugalmasan az egyedi élethelyzetb§l adddd nehézsége-
ket. Ezutobbira nagyon sok lehetdség van: megengedhetik az anydnak, hogy heti egy-két nap otthon
dolgozzon, hogy lecsiisztassa a munkaodrdkat, de ldttam példdul olyat is, hogy gydrban, ahol szalag
mellett dolgoztak, kismamamiiszakot alakitottak ki. Ha a cég bizalmat szavaz a visszatérd anydnak,
az tobbszorosen megtériil, mert a holgy ebben az esetben gyors szakmai felzdrkozdst kovetden mun-
kdjdban is hasznositani tudja azokat a pluszkészségeket, amelyeket a gyesen toltott iddszakban szer-
zett” - teszi hozza a szakérté.
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Mihalec Gabor szerintaz anyasaggal nemcsak azt
szokjak meg a nék, hogy tobb dologra figyeljenek egy-
szerre, hanem megtanulnak rangsorolni dolgokat, nem
elaprézdédniarészletekben. Azokraa parokra, akik
hozzajartak,jellemz6, hogy inkabb a né tartja szamon
ahazimunkat, illetve a gyerekekhez kapcsol6dé felada-
tokat, példaul alecke ellenérzését. ,Mi, férfiak inkabb
az otthonon kiviili [ét mentalis terhét cipeljiik, arra figyeliink,
hogy meglegyen a megfeleld mennyiségii pénz. Anbk ezzel

szemben az otthonon beliili lét mentdlis terhét veszik magukra.

Konfliktus akkorvan, ha a feleség azt szeretné, hogy a férje

magdtolvegye észre az otthoni tennivalokat, a férfiviszont
nem képes erre, mert nincs benne olyan mélységig, szolni kell
neki. Arravan sziikségiink, hogy a parunk helyzetbe hozzon
minket, és ne utolag mondja, hogy »még ezt sem vetted észre.
Sokndben él az a romantikus elképzelés, hogy »ha igazan sze-
ret, akkor szavak nélkiil is megért«, de a gondolatolvasds sen-
kitolnemvdrhato el, az az eredményes, ha elére megbeszéli
apar ateenddket. Ilyenkor a férfitényleg el is végzi a felada-
tokat” - magyarazza a terapeuta. A nék tehat képesek
atlatniaz otthoniteendéket, és ennek nagy hasznat
veszia csalad.

MELLEKLET 53



KEPMAS e ————————————SSSSS O T CE N e

SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

Idozsonglorok

A munka-maganélet egyenstlyanak megteremtése embert prébald feladat. Mik azok
a mddszerek, amik segithetnek az 6sszhang megtalalasaban és fenntartasaban?

& KINEK FONTOS? .
Andketfokozottan érintia kiilonbozé életfeladatok és szerepek dsszehangola- 3 10 TIPP AZ EGYENSULY
sanak kérdéskore, hiszen tobbnyire 6k végzik az otthoni feladatokat, a nemek 3 MEGTEREMTESEHEZ
kozotti bérszakadék tovabbraisjelentds és a munkaszerzédések bizonyta- :

lan formaiisleginkabb 6ket érintik. Még nehezebb az egysziilés csaladok SZAMOLJUNK LE
helyzete,ahol a csaladfenntarté szerepében tébbnyire szinténanék vannak. - A BUNTUDATTAL!
Ugyanakkor nemcsak mi, nék kiiszkddiink a munka-maganélet egyensulya- o Ismerjiik felazokata gene-
nak megteremtésével, hanema férfiakis egyre gyakrabban tapasztaljakakét  : racios 6rokségeket, kul-
iranybol érkezé nyomast. A tirsadalom egyrésztazt varjael t6liik, hogy gon-  : turalis vagy tarsadalmi elvarasokat,
doskodjanaka csalad anyagi sziikségleteir6l, masrésztazt, hogy intenziven . amelyek nyomést helyeznek rank!

résztvegyeneka csalad életében. A szemléletvaltas, illetve a politikaiés gazda- : Figyeljiinkabelsé hangunkra, és csak
sagiintézkedések melletta személyes felelGsség kérdése sem elhanyagolhaté.  : azokhoz az elvardsokhoz ragaszkod-
Nigel Marsch, a téma egyik szakértdje szerint nem érdemeskiviilr§lvarniameg- - junk,amik valéban fontosak nekiink!

oldast. ,Hanem tervezziik meg a sajdt életiinket, akkor valaki mds fogja megtervezni

helyettiink, és lehet, hogy nem fog tetszeni nekiink az a beosztds” - vallja a szerzd. : ENGEDJUK EL

: A TOKELETESSEG
KIEGYENSULYOZOTT ELET : ® ILLUZIGJAT!
A szakirodalom szerinta munka ésa maganélet egyensulya akkor valésul Nem kell egyediil

meg, amikor mindkétszintéren elégedettek vagyunk, ésjol funkcionalunk, : cipelniink a terheket, és nem kell
aszerep-konfliktus pedig minimalis szintre redukalodik. Lehetséges, hogy =~ : tokéletesneklenniink! Vonjuk be

az adott pillanatban egy aktualis életfeladatunk nagyobb figyelmet kove- ¢ acsalddtagokatisafeladatok elvég-
tel, atobbi pedig hattérbe szorul, am ez a kibillenés csupan dtmeneti. Az, zésébe, és fogadjuk el a segitségiiket!
hogyvaldban egyensilyban érezziik-e magunkat, azon is mulik, hogy 6ssz-  : Ezzel 6kisjoljarnak, hiszen akozos
hang van-ea fizikai, az érzelmi, az intellektudlis és a spiritualis tertlet k6zott munkavégzés utan egy nyugodtabb
az életlinkben. Tisztaban vagyunk-e azzal, hogy miaz, amiigazan fontos sza- S és kiegyensulyozottabb né ésanya

munkra, és aszerint éliink-e? Milyen értékek és célok fontosak szamunkra, . tarsasagatélvezhetik. A munkahe-
mikazigényeink,illetve az elvarasaink? . lyenafeladatok lezarasaban segit-
Nincs mindenkinek megfeleld recept, aminek mentén belsé konfliktu- . het, hael6re eldontjiik, hogy mibél

sok nélkiil valaszthatnank a temérdek lehet8ség koziil, magunknak kellazt @ tudjuk, hogy készenvagyunk, és meny-
akényes egyenstlyt megtalalni,ami talan nem tokéletes, de egy kielégité élet : nyiidStakarunkazadott munkaval
zalogalehet. : tolteni.
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TARTSUK
TISZTELETBEN
o A HATARAINKAT!
Idézziik fel a céljainkkal
és értékeinkkel kapcsolatos valasza-
inkat, majd ezekhez igazitva htz-
zuk megazokata hatarokat,amikhez
ragaszkodunk! Ha nincs 6sszhang
egy Uj feladat ésa valaszaink kozott,
nyugodtan mondjunk nemet!

LEGYUNK JELEN!

Hamindentegyszerre
® csindlunk, az nagymér-

tékben leterheliaz ideg-
rendszert, ezért mindig csak azadott
feladatunkra fékuszaljunk! A munka
ésamaganélet hatarozottkiilonva-
lasztasa (munkahelyi telefon, izleti
e-mailek kikapcsolasaa munkaidé
utan) segithetamindségiidé megte-
remtésében, és abban, hogy zavarta-
lanul arra figyelhessiink, ami fontos.
Erdemes olyanritualékat kialakitani,
amelyek segiteneklezarni a munka-
val toltotriddt, és érzelmileg is atallni
az otthoniszerepeinkre.
A pomodoro technika hozzajarulhat,
hogy az eréforrasainkat és a képessé-
geinket maximalisan kihasznaljuk.
Osszuk fel az elSttiink allé feladatot
25 perces részfeladatokra, majd allit-
suk be az id6zitdt, ésamig nem szélal
meg, csakaz adott feladattal foglal-
kozzunk! Utana tartsunk 5 perc szli-
netet, ésvagjunk bele akovetkezs
részfeladatbal!

ALLITSUNK FEL
FONTOSSAGI
SORRENDET!
Amikor tal sok a fel-
adat és tul kevésazidg, allit-
sunk fel fontossagi sorrendet!

HL

| -
2
S
R

. Az Eisenhower-matrix egy egyszerd

modszer, segitségével a fontos és siir-

: gbésdimenziok mentén osztalyozhat-
. jukafeladatokat.

HA EGY FELADAT
fontos és siirgds:
csinald meg most!

fontos és nem siirgds:

tervezd be!
siirgés és nem fontos:
delegald!
nem siirgds és nem fontos:
torold!

VEGYUK ESZRE
AZ APRO
P LEHETOSEGEKET!
Nigel Marsch szerint
amunka és magénélet kozotti 6ssz-
hang megteremtése nem jelenti
azt, hogy fenekestiil fel kellene for-
gatnunkaz életiinket. Elegendd, ha
észrevessziik az apré lehetdsége-
ket. Egy meghitt 6lelés, akisgyerme-
kiink bevonasa egy k6zos feladatba,
atelefonunklehalkitdsaazestirutin
soran nem igényelnek til nagy erd-
feszitést, mégis energiaval toltik fel
kapcsolatainkat.

TEHERMENTESITSUK
AZ ELMENKET!
David Allan szerint, ha
® leirjuk azokata dolgo-
kat, amelyeket el kell végezniink,
azagyunk kevésbé lesz tulterhelt.
Erdemes a feladatok lejegyzése koz-
benarrais figyelni, hogy meghata-
rozzuk akovetkezd 1épést, amitel
kell végezniink. Ahelyett, hogy azt
irndnkalistankra, hogy bank, érde-
mes a konkrét teendét/teendd-

¢ ketleirni: megkeresniaz tigyintézd
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. telefonszamat, id6pontot foglalni és

S

-

(-
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ek
Saa:
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e
Sae:
ek
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Osszegydjtenia szlikséges papirokat.

NE TERVEZZUK TUL
AZ ELETUNKET!
PY Tim Harford szerint
arészletes napiterve-
zés tal sok energiankat emésztifel és
tal sok fesziiltséggel jar, mert min-
dig kézbejohet valami, ami felbo-
ritjaaterveket. Aztjavasolja, hogy
napi tervezés helyett készitsiink
hetivagy havitervet, a programja-
inkat pedig rugalmasan igazitsuk
az akadalyokhoz ésalehetségek-
hez. A fixid6pontokon kiviili teen-
dbket itemezziik aszerint, hogy
éppen mialegfontosabb és mi fér
bele azidénkbe!

ISMERJUK
FEL A POZITIV
P OSSZEFUGGESEKET!
A munkaésacsaladi
szerepek inkabb szovetségesek vagy
ellenségekaz életiinkben? Amikor
Ggy érzem, hogy a hullamok 6ssze-
csapnanakafejem felett, szeretek
arragondolni, hogyazegyik tertile-
ten megismert érzések, élmények
éskészségek segitenek és pozitivan
hatnaka masik teriiletre, igy téve
teljessé azt, akivagyok a kiilonb6z6

szerepeimben.
]O PY AZ AKSINKAT!

Engedjiik meg
magunknak a pihenést! Nem fog
Osszeddlniavilag, hanem csina-
lunk semmi hasznosat, és a fel-
adatok szoritasabdl kiszabadulva
odafigyeliink a sajat szlikséglete-
inkre ésigényeinkre. ¢

NE ENGEDJUK
LEMERULNI
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Sok hivatast, amely 50 vagy 100 évvel ezel6tt a n6knél még kuriozumnak
szamitott, ma mar nem is tekintiink férfiasnak, de azért ma is meglepddiink
néhany né foglalkozasan. Miért lesz ma valakib6l kamionos, banyamérnok,
mangalicatenyészt§ vagy szobrasz? Milyen nehézségekkel kell megkiizdenie
annak, aki férfiasnak tartott szakmat valaszt?

JUGY, MINT
A FLASHDANCE-BEN?"

rasz. Nemisakarmilyen,
munkajanak szerves
része a fém,ahegesz-
t6gép ésaflex. Egy nétdl
ez meglepd, de mindig is
tudta, hogy ez az 6 hiva-

fontosvolt a kiilonféle anya-
gok, textiirak megérintése,
dtalakitdsa. Valamit min-

dig babrdltam, nyomkodtam,

gylirogettem és ezmasincs mdsképp. Az utam a szobrdszat-
hoz egyenesvolt. A femmel az egyetemen keriiltem kapcsolatba.
Félve kezdtem vele dolgozni, de id6kdzben nagyon megszerettem
atulajdonsdgait, a képlékeny ridegségét, azt, hogy az utolso pilla-
natigvaridlhato.”

Vanda hivatasa, munkamoddszerei rendszerint meg-
lepetést okoznak: ,Altaldban azt kérdezik: »Ugy, mint
a Flashdance-ben?« A nagymamam mondta mindig, hogy valami
ndiesebb szakmat is vdlaszthattam volna. Azt gondolom, hogy
nem szerencsés mindent beskatulydzni, szerintem nem ennyire
élesen eltérd, versengd mindség aférfiés and. Gondolkodd és
érzbidentitasok vagyunk, kiilonbozd habitussal, adottsagokkal,
érdeklddéssel. A szobrdszat gondolatok, érzések manifesztacioja,
aminem privilégiuma sem anének, sem a férfinak.”
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Demcsdak Dora Vanda szob-

tasa.,Markicsikorombanis :

EGYEDUL AZ UTAKON
Hegeds Csilla korab-
ban évekig egyediil jarta
Eurépategy kamionnal.
,Vonzott aszabadsdg, a vildg-
jards, a kocsi méretei, a tavol-
sdgok. Fiatalon azembernek
nincs sok vesztenivaldja, igy
megkockdztattam. Amikor
elkezdtem, elég kevés ngvolt
ezena pdlydn, az pedig még
ritkdbb volt, hogy egy né
egyediil fuvarozzon. Taldn
ezértviszonyultak hozzdm

. mindigmashogy, mint a tobbi sof6rhéz. Tobbnyire azt érzékeltet-
. ték, hogy habevdllaltam egyediil ngként, akkor csindljak is meg

. mindent egyediil, kevesebb segitséget kaptam, mint példdul egy

¢ 100Kkilds férfi. A tobbi kamionos dltaldban csak megfigyelt, el6ité-
. letekkelvarta, hogy mit rontok el. Nagy nyomds nehezedett ram,

¢ deigy minden megoldott probléma utdnvolt sikerélmény is.”

,Féleg azértféltem, mert nem tudtam, hogy mit csind-

lok majd, ha fizikai akaddlyokba iitkozok, példaul kerékcseré-

¢ nél,rakomanypakoldsndl. A migranshelyzet se volt épp biztatd,

: Belgiumban és Eszak-Franciaorszdgban volt félnivalom. Illetve

: azatudatsem nyugtatott meg, hogy egy 100 férGhelyes parkolo-

: ban éjszaka legaldbb 120 sof v van, abbol 115 férfi, és lassuk be, ez
: nemjo ardny. Ehhez a szakmdhoz n6ként elégerds, hatdrozott jel-
. lemre, kitartdsra és lelkierdre van sziikség.”
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ADEL A BANYAT IS
MEGJARTA

Domjan Adél banya- és
geotechnikai mér-

nok, jelenleg mun-
kavédelemmel
foglalkozik egy Gtépitd
cégnél. Gyakorlatilag
csak férfiak kozott dol-
gozik, de ezt egyaltalan
nem banja. ,Eleinte kor-
nyezetmérndk szerettem
volna lenni, végiil Miskolcra
mentem tovabbtanulni, ahol
hatalmas hagyomdnyavan a banydszatnak. Beszippantott ez
avildg. Tudtam, hogy nehéz lesz, de én soha nem a konnyebbik utat
vdlasztottam. Kezdetben tobb kavicsbanydban is dolgoztam, ahol
rendesen végigjartam a ranglétrat, minden munkafdzisban részt
vettem, végiil munkavédelemmel kezdtem foglalkozni. Késgbb

az épitdipar kiilonbozd szegmenseit jartamvégig, gy kotottem ki
ajelenlegi munkahelyemen, ahol munkavédelmivezetdvagyok.

rokat, majd az aszfaltkeverGket is hozzam osztottdk. Jellemzden
mindenhol férfiak dolgoznak, rdaaddsul a munkavédelmiseket nem
nagyon kedvelik, hiszen a szabdlyok betartdsat ellenérzik. Ezért
igyekszem ajo megolddsokat is észrevenni és megemliteni nekik.”
Adél kivitelezési munkahelyeken szinte sohanem
talalkozik mas nékkel. , A férfiak egyébként nagyon udvari-
asan fogadnak és eldzékenyek. Latom a meglepettségiiket, hogy
énmegyek ki ellendrizni, s6t, néha megprobadljdk elhitetni, hogy
amit tesznek, tigy helyes, de aztdn rajonnek, hogy engem nem
lehet megvezetni. Egyébként a konfliktusokban nagyon egyene-
sek, ezt megtanultam t6liik az évek alatt. Tapasztalataim alap-

jan a szakmdmban annak, hogy ngvagyok, legalabb annyi elénye -

van, mint hatranya.”
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+A NOKET ELNYOMJAK
AMEZOGAZDASAGBAN"
Fekete Zsoka hivatasa
egyaltaldn nem szok-
vanyos, 6vé az egyik
legnagyobb mangalicate-
nyészet Magyarorszagon,
kozel sooallat teszi ki

az allomanyat. ,Eleinte
acsalddommal egy biozold-
ség-feldolgozo vdllalkozdst
szerettiink volna alapitani,

és ehhez a mellékterméket
hasznosito dllatfajt akar-

. tunkvenni.2012-ben afiatal gazda pdlydzat elnyerése utin ads-

. dottegy lehetdség, hogy megvdsdroljunk 20 mangalica kocat,

* majd a megérkezésiik utdn egy héttel elkezdtek fialni. Igy lett tobb,
. mint 50 mangalicam. Innen indult minden.”

Zsb6ka minden munkafolyamatban részt vesz, a takari-

. tasban ésafeldolgozasbanis. Azallatorvosivizsgalatokat
. édesapjaval végzi. Nincs kénny dolga, Ggy érzi, a néket
Kordbban kivitelezéseket ellendriztem kint terepen, illetve a labo- -

elnyomjaka mezdgazdasag teriiletén. , Hatdrozottsiggal

éskitartdssal be tudjuk bizonyitani, hogy mire vagyunk képe-
. sek. Mi, n6k sokkal feleldsségteljesebben tudunk gondolkodni.
* Kitartobbak vagyunk, és akkor is megyiink elére, ha kudarc ér
- minket. Nem torpanunk meg. Sokkal terhelhet&bbek vagyunk
szellemileg. Fizikailag nyilvan segitségre szorulunk.”

Arengeteg munkanak, aldozatnak és kitartasnak

: kdszonhet, hogya gazdasag mikodik. , A csalddom,

* abardtaim biiszkék ram. Igaz, féltenek is, mivel ez nem egy ndies
- szakma. Detigy gondolom, hogy aki tigy szereti a munkdjat, mint
. én,azbdrmireképes.” ®
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A n6i munkaeré szerepe és megitélése a tarsadalomban ma is véltozik, mar
egyértelmien latszanak pozitiv tendenciak, de van még hova fejlédni. Négy,
kiilonboz6 teriileten dolgozo, jelent6s munkatapasztalattal rendelkezdé nét
kérdeztiink arrdl, taldlkoznak-e el6itéletekkel a munkajuk soran.

< Rélka, nyomozo: Arendéri szakmanakazon
p agazataban dolgoztam kilenc évig, ahol
azallomany nyolcvan szazalékat nék teszik
ki. Avizsgalati osztalyona munkakreati-
vitast, precizitast és monotoniatiréstigényel, ésaveze-
t6k - nagyrészt férfiak - visszajelzéseialapjananék ezen
kompetencidialtaldban er6sebbek. A férfikollégk egy része
eztelismeri és mentorként tekintakolléganSkre. Némelyek
azonban gy vélik, hogy egy né nem érdemel ugyanannyi
fizetést, mintegy férfi, mert fizikailag nem terhelhetd olyan
mértékben, illetve az anyak sokszor mennek taippénzre, és
agyermekre hivatkozva bizonyos munkakboél kihtizzak
magukat. Ugy gondolom, ezek el6itéletek. Emellett,a hoz-
zank forduld sértett felek konnyebben nyilnak meg nekiink,
néknek, mertegyiittérz6en kommunikalunk veliik, ezaltal
elnyerjlika bizalmukat. Jelenleg néivezetém van, aki empa-
tikusabban viszonyul hozzank, mint férfiel6dje, de a szak-
maisagot ugyanolyan mértékben megkoveteli.

Laura, projektvezets:16 éve dolgozom pro-
jektmenedzsment teriileten. Jelenleg egy
nagyon jo szervezeti kultraja, nemzetkozi
cégalkalmazasaban, tobb mint 6tven ember
munk3janak 6sszehangolasaére, iranyitasaérrvagyok fele-
16s. Nem érzem Gigy, hogy a munkam soran barmilyen
hatranyos megkiilonboztetés érne a nemem miatt, de
korabban, amikor palyakezdéként egy magyar cégnél dol-
goztam, el6fordult, hogy a fejlesztékkel, a technikai szak-
ért6kkel nézeteltérésem volt. Ok gy gondoltak, hogy én
nem értek megfeleléen az adott teriilethez, és a konflik-

tusraraerdsitett bizonyos helyzetekben az, hogy né vagyok.
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Ilinga, startup tarsalapito: A vallalko-
zasunkban a feladatkoroket a kompe-
tencidink alapjan osztottuk fel, igy én
akommunikaciéval, a kapcsolati hal6 épi-
tésével ésaz aktuilis projektmenedzseri feladatokkal
foglalkozom. A férfikollégaim egyenrangtuként kezel-
nek,amunkamataz elért teljesitmény és az elérehaladas
mentén értékelik. Ugy gondolom, hogy a startup szféra
nemcsaka fejlesztések terén innovativ és kreativ, hanem
tarsadalmi éskozosségteremtési szinten is. A kifejezet-
ten ndivallalkozéknak meghirdetett versenyek, dijak
pozitiv megkiilonboztetéstjelentenek, a startup szféra
katalizatoralehet annak, hogy egy néivallalkozé vagy
innovatora tevékenysége alapjan tlinhessen ki, és ne
anemihovatartozasa mentén itéljék meg.

@ sok esetében szakteriiletenként valtozo

anemihovatartozasjelentdsége. A patolo-

giatelndiesedett teriiletnek tartjak, ennek megfeleléen
nalunk nem éri hatranyos megkiilonboztetés anéket,
akozépvezetdi pozicidkatis tobbnyire 6k toltik be. S6t,
arezidensek felvételénél kifejezetten toreksziinkarra,
hogy fitkis bekertiljenek, mert el6fordult mar, hogy
agyermekvallalasok miatti munkaerd-kiesés nehézséget
okozottaz osztalyon. Mindezek mellett tény, hogy van-
nak olyan teriiletek, ahol egyértelmiien nehezebb hely-
zetben vannak anék. A sebészeten példaul egy lanynak
sokkal tobbet kell dolgoznia és bizonyitania, mint egy fia-
nak, ahhoz, hogy felvegyék rezidensnek. ¢

Zita, patologus orvos: 16 éve dolgozom
aszakméamban, és iigy latom, az orvo-

A Melléklet a TESCO tamogatasaval késziilt.



4332000000000 000)
QST T T T TI T TITTTrrrrrr
ST

Nekiink valo
munkahely

A fenti cim lehetne egy er6ltetett szlogen is,
a Tesco Magyarorszag dolgozoi szamara azon-
ban igazi meggy6z6dés. A cégnél 6t generacid
dolgozik egyiitt, és a munkatarsak 70 szazaléka
né. Magukénak tudhatnak egy sajat akadémiat,
egy jotékonysagi alapitvanyt és egy Csaladbarat
Munkahely-dijat. Szigeti Barbaraval, a Tesco
Magyarorszag HR-vezet6jével arrdl beszélget-
tlink, miért jo ,tescosnak” lenni.

-Hogyanvalta Tesco Magyarorszag
HR-vezetgjévé?

- AmikoraTesco megnyitotta negyedik aruha-

zat Szegeden, megpalyaztam egy allast munkatigyi
el6adoként, és felvettek. Mindez 22 évvel ezelStt
tortént, és azdta S varosban 16 munkakort toltot-
tem be, mignem eljutottam ajelenlegi poziciéba, és
HR-vezet6 lettem. Szerencsésnek vallom magam,
amiértratalaltamarraahelyre, ahol karrier szem-
pontjabdél megtalalhattam 6nmagam. Az én esetem
azonban egyaltalan nem egyedi, mivel a vallalatnal
amainapig nagyon fontos, hogy minden munkatar-
sunk kiaknazhassaa benne rejlé lehetdségeket tgy,
ahogyaz szamaraalegjobb, leghatékonyabb, akar
sajat teriiletén beliil, akar funkcidkon ativelGen.
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-Mennyire jellemz6 a fluktuacié a cégre? csalddbarataz iizemeltetés, van lehet&ség home office

- Akollégaink tobb mint 50 szazaléka1o évnélrégebben  rendszer( ésrugalmas munkavégzésre, ésnem csak
vanacégnél. Talin ez az adat mindent elmond. Nalunk apalyakezd6k szamaravonzd, hogy a cég szamos lehe-
ot generacié dolgozik egylitt, a 45 év felettiek épp- téséget kindl a szakmai fejlédésre, tobbek kozott sajat
Ggy megbecsiilt tagjai szervezetiinknek, mintahogy oktatasiintézménye, a Tesco Akadémia keretein beliil.
apalyakezd8k sorsatisa sziviinkon viseljiik. A munka- Nem véletleniil letta munkatarsaink szlogenje: ,Nekem
tarsaink szeretnek itt dolgozni, nagyon jé a kozosség, valé munkahely”.
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- A Tesco Magyarorszag 2019-ben elnyerte a bronz foko-
zatil Csaladbarat Munkahely dijat. Mitjelenteza hét-
koznapok nyelvére leforditva?
-Talan meglepd, de akollégdink csupan a hatodik helyen
emlitika munkabért, haarrél kérdezik 6ket, miért sze-
retnekitt dolgozni. Kollégainkatleginkabb a kozosség,
acsapat,atescos csalad kotiide, a vallalatnal ugyanis
acsaldd az egyik {6 érték. Nekem kétlanyom van, mind-
kettda ,tescos palyafutasom” alatt sziiletett, és a privat
életemben az & sziiletésiiket tartom az én sajat olimpiai
aranyérmemnek. Egy nének anyava valni cstcsteljesit-
mény, a terhesség, a szlilés és minden, ami utdna kovet-
kezik, felér egy olimpiai felkésziiléssel, és fontos, hogy
amunkahely ezt segitse. Biiszkék vagyunk r4, hogy mun-
katarsainkat taimogatni tudjuk, hogy a munkajuk mellett
acsaladi életben is kiteljesedhessenek, és a mindennapok-
ban megvaldsithassak a munka-maganélet egyensulyat.
Népszeri arugalmas foglalkoztatasi formank, illetve
azaruhazainkban elérhet6 fixen fix részmunkaidés rend-
szer,amely elsGsorban azoknak kedvez, akiknek sokat
szamita munkaidé garantalt kiszamithatésaga, példaul
akisgyermekes sziil6knek. A csaladbarat szemlélet része-
kéntaz aruhazlanckiilonbozé életeseményekhez kotott
pénziigyisegitséget, példaul iskolakezdési tamogatast
ésextraszabadnapot biztositasziiléknek, hogy az elsé
napon elkisérhessék gyermekiiketaz iskolaba. A friss szli-
16ket babavaré termékcsomaggal lepjiikk meg az Gjsziilott
érkezésekor, és ez csak néhany példaa csaladbaratintéz-
kedéseink koziil, amelyekkel megkonnyitjiik kollégaink
szamaraa munkavégzés koriilményeit.

-Kevésvallalat mondhatja el magarol, hogy a vezet6i
fele n6, és amunkatarsak kozott is igen magas, 70 sza-
zalékos ez az arany.
- A szamok tiikrében valéban elmondhatjuk, hogy
aTesco egy néicég, hiszen munkatarsaink tobbsége né.
HR-vezet6kéntaztlatom, hogy egy cégnél minden szin-
ten szlikség vana finom ndi energiakra, és 6rommel tolt
el, hogy ennyi nagyszerid nével dolgozhatok egyiitt.
Aholgyek szamaravonzé, hogyaTescoazegyenld
munkéaértegyenld dijazas elvét kovetd vallalat, nincs
tivegplafon és akaralegfelsébb szintre is el lehet jutni
amunkahelyiranglétran. Ezenkiviila munka-maganélet
egyensuly iskiilondsen fontos a néi kollégaknak, amely
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azonban megbillenheta sziilési szabadsag soran ésagyer-
meknevelés mellett. Biiszkék vagyunkra, hogy immar
7000 ,Tesco-gyerekiink” van,amiben talan annak is sze-
repe van, hogyavallalat marababavarasideje alatt, majd
munkaba vald visszatérésiikkor, illetve azt kovetGen is
extratamogatast nydjtakolléganéknek, hogy munkahelyi
éscsaladi szerepeiket 6ssze tudjak egyeztetni.

Fél éve inditottuk Gitjairaa Women’s Networkot,
amelynek segitségével kollégangink olyan ket foglal-
koztat6 témakrol is tapasztalatot cserélhetnek, mint
agyermeknevelés, az egészség, az anyasag, az 6ket érintd
jogikérdések, és segitséget kérhetnek szakmai fejlddésiik
és célkitlizéseik teriiletén.

- A Tesco Magyarorszag alapértékei kozott fontos
helyen szerepel a segitségnyjtas. Kiket és milyen for-
maban tamogataz egy éve létrehozott Tesco Angyal
Alapitvany?

—-Markorabbanisaztlattuk, hogy mintegyigazi csa-

1ad, a kollégak 6sszefognak egymas megsegitésére, ezért
avezet§ség Gigy dontott, hogy a Tesco vallalati szinten

is szeretne ezek mogé a kezdeményezések mogé allni,
illetve egyfajta keretet biztositani a segitségnyGjtasnak.
Igyjottlétre tavaly dprilisban a Tesco Angyal Alapitvany.
A tdmogatasialapota munkatarsak 6nkéntes adoma-
nyaiadjak, amelynek minden forintjat megduplazza
aTesco. Nem kell hatalmas 6sszegekre gondolni, azt vall-
juk, hogy sokszor mar 100 forintis eléglehetahhoz, hogy
jottegyiink valakivel. A pénzadomanyokon kiviila mun-
katarsaink 6nkéntes tevékenysége is hatalmas segitséget
jelentaraszoruléknak. Ha szlikség van rank, egy ember-
ként fogunk 0ssze és allunk egy-egy fontos tigy mellé.

-ATesco, Little Helps Plan” stratégidja egy rendkiviil
tudatos és felelGs vallalat képét mutatja.

- Hissziik, hogy egy kis figyelmesség csodakra képes. Ez
ameggy6z6dés hatarozza meg, mit tesziink vilagszerte
munkatarsainkért, anekiink otthont adé t6bb ezer kozos-
ségért, valamintaz altalunk napontakiszolgalt vasarlok
megfizethetdk, egészségesek, mindenki szamara elér-
het8k és fenntarthatéaklegyenek, intézkedéseink pedig
azemberek és bolygonkjavat egyarant szolgaljak, hiszen
felel6sek vagyunk értiik.
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Az érzelmi és a munkahelyi stressz okozta kiégés szoros 0sszefiiggésben all
egymassal. Bar a kornyezet nagy erdvel hat rank, hajlamosak lehetiink sajat
kompetenciaink terén latni a hianyokat, és erre nagyon sokszor a kornyezet
is raerdsit: ,ha er6sebb, kitartobb lennél, akkor ez nem torténne meg”.
Pedig a legtobb esetben nem errél van szo, sét, épp az ellenkezdjérél, és
minden igyekezetiinkkel probalunk tobbet és tobbet teljesiteni. Ugyanakkor
kis Iépéseket mégis tehetiink a jollétiink érdekében, és ha nem is a teljes
munkahelyi makrokornyezetet, de a kozvetlen kozeget tudjuk alakitani, és
a hozzaallasunkon, hiedelmeinken lehet dolgozni.

Barkikeriilhet olyan helyzetbe, ahol érzelmikiégés fenyegeti, de leggyakrabban akkor for-
duleld, ha tartés distressznek vagyunk kitéve, ha olyan megterhel6 élethelyzetbe kerti-
link,amiben atkell élniink a veszteség utani hianyok hosszas fajdalmat, esetleg tartos
anyagibizonytalansaggal vagy kronikus betegséggel kell nap mint nap megkiizdeni.
Alistahosszt lehet,ak6zds pontaz, hogy valamilyen kdrnyezeti kihivas tartésan vagy

Kép: Christopher Burns / Unsplash
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jocskan meghaladja érzelmi kapacitasainkat, és nehezen
vagy egyaltalan nem tudunk toltekezni. Nem egy szemé-
lyiségvonasroél vagy elégtelenségrél van sz6, mertakiégés
érzelmiéllapotahoz eljutni mindig egy hosszi és megter-
hel6 folyamat eredménye.

HOGYAN FORDULHATUNK VISSZA?

Miel6ttarrél szélnank, hogy miként kezelhet6 vagy for-
dithato atakiégés, fontos megemliteni, hogy hanem
foglalkozunk vele és még inkabb ,talhtizzuk” magun-
kat, az mind testi, mind lelki egészségiinkre negativan
hat. A stresszhormonok tartésan megemelkedett szintje
szamos egészségiigyikockazatotjelent, de életmodbeli
szokdasainkraiskihat, melynek tovabbiegészségiigyi
kovetkezményeilehetnek. A megvaltozott étkezési szo-
késok, arohané és nem megfeleld taplalkozas csak igy,
mintazalvasmindség romlasaegy olyan spiralba tehet
benniinket,amin egyre nehezebb alakitani.

Az érzelmikiégés nem egyenld egy-egy nehéz hely-
zetek okozta stressz fesziiltségével, inkabb hasonlitarra,
minthabe lennénk ragadva valamibe, amibél nincs kitt.
Legel6szor is ki kell mondanunk, mit élink at, miben
érezziik megrekedve vagy érzelmileg kimeriilve magun-
kat. Ezutan olyan eréforrasokralesz sziikséglink, ame-
lyek feltoltenek és képesek kibillenteni a beragadtsag
érzésbdl. Rovid tav(d, belathatd és realis célok kittizésé-
ben Gjra tetten érhetjlik az erénket, amelyr6l épp azt érez-
tiik, hogy hijan vagyunk. A kapaszkodok, az er6forrasok
megtalalasa, az 6romforrasok kialakitasa ésalkalmazasa
visszahataz egész rendszerre, és valodi segitséget tud
jelenteniabban, hogy azutan mashogylegyen.

Az, hogykit mitolt fel, nagyon egyénilehet, de érde-
mes megfontolnivalasztasaink soran a tarsas (kiils6) és
hormonalis (bels) faktorokat. Azok a tevékenységek,
melyek tartdsan a szerotoninszint emelkedését és egyen-
sulyatsegitik el§, altalaban valamilyen elengedettség
ésfelszabadultsag élményhez kapcsolédnak. A rendsze-
res fizikai aktivitasilyen médon nem csak a testi egész-
séghezjarulhozz4, de érzelmiallapotainkatis képes
tartsanjavitani-ésebben éppen a szerotoninrendszer
egyenstlybakeriiléséé a f6 szerep, tobbek kozott példaul
akontroll élményének atélése mellett. Tarsas kapcsolata-
ink, az egymassal valé tor6dés, vagy egy kozos program
szintén sokat segithetnek abban, hogy pozitiv élmények-
kel toltekezziink.
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Minden csak elhatarozas kérdése? De hogy
tudnank szilardan elhatarozni valamit, amikor
éppen a tulélésért kiizdiink a sok teendé6 és feladat
kozott? Lehet, hogy nem az elhatarozasban kell

a megoldast keresni?

BIROM, EZERT CSINALOM?
Ezazelvidealisztikus csapda, egyenes ttként vezethet
akiégéshez, hanem fogadjuk el teljesit6képességiink
hatarait. Nem robotok vagyunk, igy testi és lelki kapa-
citasaink, terhelhetGségiink véges. Ongondoskodasnak
isnevezhetnénkazt,ahogyan érdemes magunk felé for-
dulni, amikora munka, kihivasok, célok és kikapcsolddas
kozti egyensulyt keressiik.

Ha tudatositjuk, hogy az 6rom és szabadsag érzésére
sziikségilink van, akkor elkezdhetilink e sziikséglet mentén
valasztani. Amikor egy-egy érzelem teret kap, és beltilrél
indit meg, akkoraz eréfeszités nem az elhatarozashoz valé
ragaszkodasban érhetd tetten - sokkal inkabb az érzelmi
ongondoskodasban, melyben van egyfajta szelidség,
egylttérzés, aramlas sajait magunkkal. Ralehetismerni,
hogy amikor példaul egy kikapcsolddasi formatvagy akti-
vitastvalasztunk magunknak, akkorazonnal megvaltozik
aviszonyulas 6nmagunkhoz: kibillenthetjiik magunkat
az aldozatiszerepbdl.

MEDITALJUNK?

Miel6tt megijednénk a sz hallatan, hogy a meditacié
valamiféle nagyon szigorian vett hosszas mozdulat-
lansagotjelent, érdemes atkeretezni magunkban, hogy
mirdlisvan sz, és mit értiink meditacid alatt. BArmi
lehet meditaci6, amiben el tudunk gy mélyiilni, ami
szamunkra megnyugvast, elcsendesedést hoz, amiben
meg tudjuk engedni magunknak, hogy egy picikét csak
legylink. A mai tdl gyorsan valtozo és ezaltal sok bizony-
talansagot tartogatd vilagban nagyon nagy sziikségiink
van ebben a tudatossagunkra. A felfokozott temp6 el6bb
vagy utdbb barkitképes bedaralni, és tudatosan kell
figyelniink arra, hogy adjunk magunknakidétakikap-
csolédasra, toltddésre, lelassuldsra és megnyugvasra.
Amikorvalamiben képesek vagyunk elmélyiilni, akkor
azt érezhetjiik, hogy nem kell eréltetni, szinte magatél
megy. Nem menekiilés, inkabb kapaszkodd. Nem meg-
oldjaaproblémakat, de oldédastjelent, mert képesideg-
rendszeri szinten regeneralnia szervezetiinket. ¢
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