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MUNKA KOZBEN — KREATIV SZUNET

A HATEKONY MUNKAVEGZESHEZ ELENGEDHETETLENEK A BEIKTATOTT, AKTiVAN ELTOL-
TOTT ROVID SZUNETEK. AZ ALVASON ES A SZABADSAGON KiVUL AZ ELLOPOTT TiZPERCEK
IS SEGITHETNEK A TELJESITMENY SZINTEN TARTASABAN.

Kemény munkdval, koncentracidval és nfegyelemmel sikereket lehet elérni a munkahelyen. Ha
azonban megtorik a lendilet, nem tanacsos tovabbra is fogakat 6sszeszoritva, fegyelmezetten a
kovetkez6 kihivdsokba belefogni, és motivacidra sarkallni magunkat. Ez a hozzaallas altaldban a
kiégéshez vezet, a munkakedv elvesztéséhez.

A feladatok ilyenkor értelmetlennek tlinnek, és nem egy esetben gydkeres valtozasokra van sziik-
ség a pszichés betegséghdl valé kildbaldshoz. Sokkal jobb stratégia a valtozatossag: az aktiv tevé-
kenységek kozé egy-egy regenerald szlinet beiktatasa jelentésen emeli az ember terhelhet6ségét,
és noveli a kreativitdsat.

INKABB EGY HOSSZU HETVEGE

Manapsag a felsévezetSk egyre kevésbé engedhetik meg maguknak a hosszu, kéthetes nyarala-
sokat. Ha mégis, laptopjuk, telefonjuk is velik ,,nyaral”, és szinte kétnaponta konzultdlnak mun-
katdrsaikkal. Eppen ezért Magyarorszagon is egyre inkdbb hosszu hétvégékre utaznak el a vallalat
szamara kulcsfontossagl emberek. Szakért6k szerint azonban nemcsak a vezetéknek érdemes
gyakrabban, de rovidebb szabadsagra mennilik, hanem minden alkalmazottnak. A hosszd, mun-
katdél tavol toltott hetek ugyanis kizokkentik az embert a munkajabdl, nagyon nehéz ujra visszara-
zddnia, és az els6 heti frusztracid a nyaralas minden pozitiv hatdsat felemészti.

Christina Ottl szerint nem sziikséges szabadsagra menni a feltlt6déshez. A révid sziinetek nap-
kozi kreativ felhasznalasaval és a ritkabb, de hosszabb szabadsagokkal is fenntarthaté a magas
teljesitmény és a motivaltsag. A pszicholégusné irasaban hat tanacsot ad, hogyan lehet fittnek és
kipihentnek lenni a hétkdznapokon is.

KIHASZNALNI A ,,KENYSZERSZUNETEKET”

Ha valaki dugdba kerdiilt, vagy a metrdn utazik, vagy valamilyen mas kiilsé okbdl kifolydlag tétlen-
ségre van karhoztatva, két dolgot tehet: vagy bosszankodik, és ezzel maga noveli az 6t éré stressz
mértékét, vagy kihasznalja a kényszersziinetet. llyenkor a kiilsé koriilmények kizardsa utan barki
atgondolhatja a napjat, rendszerezheti gondolatait, magara koncentrdlhat ahelyett, hogy tovabb
idegesitené magat.

RENDSZERES SZUNETEK
Rovid ebédszinetek, folyamatos munka, allandé tuldra — egy ideig mindenki birja, aztan idegessé,
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agresszivvé és elviselhetetlenné valik. A faradtsag miatt komplex gondolkodasra képtelen lesz, a
problémak megolddsa egyre nehezebbé valik, a kreativ, Gjitd otletek kitalalasa pedig gyakorlatilag
lehetetlen ilyen allapotban. Hosszu tavon ez a munkatempd semmiképpen sem kifizet6dd, a test
is koveteli a neki jard pihenést. A napi tobbszori, akar csak tizperces szlinet beiktatdasa nem hat-
raltatja, hanem elGrelenditi a munkavégzést, és segit megelSzni a tulterheltség hosszu tavu nega-
tiv kdvetkezményeit.

MEGFELELO MENNYISEGU ALVAS

Az alvds a test pszicholdgiai sziikséglete, hogy fel tudjuk dolgozni az Uj élményeket és az Ujonnan
tanultakat, hogy regenerdalédni tudjunk. Az alvas hidnya csdkkenti a koncentracids képességet, a
terhelhet@séget, és a tiszta és logikus gondolkodasra vald képességet.

LEGZESRE VIGYAZNI

A mély, nyugodt |égzés felfrissiti az agyat. Ha valaki nyomds vagy stresszhatds alatt all, légzése
szaporabb és joval kevésbé intenziv lesz. igy kevesebb oxigén jut az agyba, ez tovabb noveli a
stresszt, a teljesitményt pedig csokkenti. Néhany perces sziinet, lehet6leg nyitott ablaknadl, és a
mély lélegzetek Ujra energidval toltik fel a testlinket.

A RUTINMUNKAK ALATT KISZELLOZTETNI AZ AGYAT

tartoznak, és kedvetleniil végezziik 6ket. Az a lényeg, hogy minél hamarabb tul legyiink rajtuk. A
szakember szerint ez a fajta hozzdaallas tovadbb noveli a stressz mértékét. Ezek a tevékenységek
kitlin6 alkalmat adnak a kikapcsolddasra: a rutinmunka kézben ugyanis nem kell figyelniink a
testlinkre, automatikusan dolgozunk. Ekdzben rendszerezhetjiik gondolatainkat, és fontos kérdé-
sekrél toprenghetiink.

TESSEK FELALLNI

A legtdbben az irdasztaluk mellett, egy-egy e-mail megvalaszoldsaval, vagy egy telefon elintézé-
sével toltik el a maguknak engedélyezett rovid sziineteket. llyenkor altaldban nem tudnak telje-
sen elfeledkezni feladataikrdl, félig a munkajukra, félig a maganéletiikre vagy egyéb elintéznivalé-
jukra koncentralnak. A beiktatott sziinetekben érdemes elszakadni a munkavégzés helyétél, az
ebédet ne az irdasztalon egyik, a monitort bamulva, inkdbb sétdljunk egy kicsit, menjlnk ki be-
szélgetni a folyosdra vagy a szabadba.



