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Otthon, de nem egyedil

OTTHON, DE NEM
EGYEDUL..

OLVASD A BLOGUNKAT!

Az Otthon, de nem egyeddl blog csak a pandémias veszélyhelyzet idészaka alatt béviilt Uj bejegyzésekkel, de az
eddig megijelent bejegyzések a tovabbiakban is olvashatdk az oldalon.

Blog quartett az elengedésrol

Orsi

Azt mondjak, hogy aki emberekkel foglalkozik,
az a teljes személyiségével dolgozik, és ezt a munkat akkor tudjuk hosszu id6n at végezni, ha kézben megtanuljuk,
hol hizédik a munka és a maganélet kdzotti kerités. Ez a kerités nalam, nekem nem egy vastag betonfal, inkabb afféle
falusi drothald. Onismeret, 6nreflexid, folyamatos tiikér, és a hataraink feszegetése, vagy éppen szigord megtartasa.

A hiv6szd, az elengedés, nekem mind a maganéleti, mind a munka frontjan mély belsé tartalmakra asszocidltat. Az
elengedés nekem az életben maradast jelenti, az Gjra valé nyitas lehetségét és képességét, azoknak a
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kiizdelmeknek a feladasat, amik tul sokat kérnének, amiket akkor és ott barmi miatt nem birnék el. Makacs vagyok, és
birkattirelmem van (nem én mondom, viszont sokszor megkaptam jellemzésként), nehezen adok fel szamomra fontos
Ugyeket, szeretek okosan klizdeni: kérbejarni, megtanulni, megismerni. Szeretek jél csinalni, elég jél csinalni dolgokat,
igy az elengedésrél nehezen hozok déntést, nem megy kénnyen. Viszont azt megtapasztaltam, hogy a déntés utan
tényleg el kell engedni, kilénben belllrél tovabb rag, és az rombol, faraszt. Viszont, ha az elengedésben
megfogalmazom a fajdalmat, szomorusagot, ugyanakkor megtalalom a jét is, az segit, épit, tanit, tovabblendit.

Végul, hogy a kérdésre is valaszoljak, ime egy lista, cimszavakban, 4bécé sorrendben arrdl, hogy miket engedtem el
(végleg vagy atmenetileg?) eddig: apro-csepré hétkéznapi dolgokat (programok, dtletek, taldlkozasok) / almokat /
Kkitizott és biztosnak hitt célokat (otthon és munkaban) / hobbit / munkahelyi sikereket / sajat idét (énidét) / sok
gyereket/ szabadsagot / tarsat...

Es a blogirassal mi legyen? Nehezen engedem el...

Orsi az elengedés személyes megélésérol irt, Andras kiviilrél hozza a mintat.

Andras
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[1],A szél lassan elfiijja az utolsé dalom, de nem is baj, egy kicsit

mar unom...”LGT 1992

»Volt egyszer egy zenekar, jatszani mar nem akar, ha elfelejted az se baj, volt egyszer egy zenekar...” LGT 1992

Amikor ifjukorom kedvencei 1992-ben a Nyugati palyaudvaron bucsuztak a k6zonségtél, a tomeg kézepén allva ugy
éreztem, értem mi térténik éppen. A sikereik csicsa mar elmdlt, és nem akarnak sajat emlékkiallitasuk darabijai lenni,
inkabb kezdenek valami Ujba, masba. A k6zonség még nem gondolta igy, a fiatalabbak kedvéért: 6tszor kellett
lejatszani a koncertet, akkora volt az érdekl6dés (két nyitott f6préba, harom koncert).

Eltelt néhany, a zenekar szempontjabol csendes év, majd Ujra beindult az éreg mozdony: (a teljesség igénye nélkl)
két uj CD (1997, 2002), néhany nagyszabasu koncert (1999, 2007). Végll harom telthazas Aréna 2013-ban. Ugy
éreztem, ismét értem mi torténik. Van még mondanivalo, jét tett a pihenés, nehéz ettél az életformatél megvalni.

Marpedig ,elengedni” tudni kell, halljuk nap, mint nap. Egy szakmai férumon tréfasan azt tanacsolta egy szakember:
kezdjlk a forré tepsivel, azt kdnnyl elengedni. Ez azonban nem pontos analégia. A tepsi forrd, a kéz idegvégz6édései
érzik ezt a killsd hatést, Uzennek az agynak, ,aki” azonnali cselekvésre utasit: engedd el!
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Az az elengedés, amirdl mi beszéliink sokkal bonyolultabb. Bennlink, az agyunkban keletkeznek, raktarozédnak azok
az érzések, amelyekkel kapcsolatban gondoljuk azt, az agy egy masik részén, hogy le kellene tenni 8ket. A negativ
érezésekkel sem kénny( megbirkdzni, de még nehezebb elengedni azt, ami sikeres. Ami hozzajarul 6nbizalmunk,
masok altali megitélésiink er6sédéséhez. Ami miatt rad mosolyognak a folyoson. Pedig néha tényleg j6 lenne tudni,
mikor kell abbahagyni. Sportolok, filmesek, zenészek mesélhetnének hosszan arrél, mi lett volna, ha hallgatnak arra
csendes belsé hangra, és nem indulnak el még egy versenyen, nem készitenek el még egy folytatast a sikeres film
utan, és leteszik a gitart, ha mar nehezen mozdulnak az iziiletek. Sziil6ként meddig kell a gyereknek fogni a kezét,
mikor kell az Utjara engedni? Mikor teljesiti egy program a feladatat, amit ezutdn mar nem kell tovabb eréltetni?

Nem kdénny(. Nincs is altaldnos recept, mi a helyes. Mi sem déntlink kénnyen...

Lathatjuk a miivészetben az elengedés, személyt, alkotét meghatarozé déntés lehet, Zoli is a milvészetbdl
hozza az életérzést.

Zoli

[2]Alkotni j6. J6 esetben. Bar volt mar olyan
alkotasom, ami fajt, aminek Iétrehozasa alatt a kénnyeimmel kiiszkddtem. Egy kdnyv, egy kotet [étrejétte hosszu évek
munkéja is lehet. FéIt6 gonddal terelgeted, nyesegeted a vadhajtdsait, mig egyszer csak olyan szépségében tiinik fel
elétted, amilyennek szeretnéd. Ettél a pillanattol a gyermeked. A nyomdabdl kikertlve, mindenkinek meg szeretnéd
mutatni, és dicsérik és simogatjak. Vagy nem szdélnak semmit, majd megirjak vitriolos kritik4jukat. Ez faj. Nem t(iréd,
hogy a gyermeked bantsak.

Kolt6ként 6sszesen hat kdtetet raktam dssze a sajat szévegeimbdl. EbbSl harom kerlilt nagynyilvdnossag elé. De nem
a megjelentekrdl szeretnék beszélni, hanem a harom fibkban maradtirél. Azok mindegyike egy koncepcié mentén épiilt
fel. Az els6nél ugy tlinik fol, a mentoromon akadt fenn a rostan. Mar nem vagyok benne biztos, hogy esztétikai
szempontbdl nem volt igaza. A masodik er6sen kotédott volna egy vallalathoz, gyakorlatilag a termékein jelent volna
meg a kotet. A marketingért felelés embert nem siker(ilt meggy6zném. A harmadik egy film Ujragondolasa lett volna, a
grafikusomnal van a kétet immar harom éve. Az utébbi két kotet Gtlete unikalis, egyedi, meg nem ismételhetd. Az elsé
ketté meg nem jelent kétetnél, ahol eljutottam a déntésig, nem folytatom tovabb a kiizdelmet értik. Tudomasul vettem,
hogy az életképességiik kétséges, vagy olyan akadalyba ttkdztem, amely szamomra lekiizdhetetlennek bizonyult. El
kellett 6ket engednem, nem éllitom, hogy kénny( volt, de megtdrtént (bar ez utolsé esetében, még pislakol egy
halovany remény).

Hogy miért irok a meg nem jelent sajat kdteteimrél? Kit érdekel ez, rajtam kiviil? Hat persze, hogy senkit. Azonban a
blogunk, — tréner kollégaimmal, barataimmal — kéz0s gyermekiink valaszuthoz érkezett. A veszélyhelyzet elmultaval
fel kell mérntink, hogy van-e értelme, érvényessége tovabb folytatnunk, vagy engedjiik el, és egy — remélem soha be
nem kdszontd —masodik hullam esetén Ujra felvessziik a fonalat. K6z0s gyermek, kozds déntés. Barmilyen legyen is
ez a dontés, nem feledjik el soha, veletek eltdltott idét, a kedves visszajelzéseket és azt sem, hogy milyen
fegyelmezett, j6 gyermekiink volt nekiink ez a blog.
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Mar annyiféleképpen fogalmaztuk meg el az elengedést, Barbi mérleget von, és lezar.

Barbi

A Blog élt 83 napot (2 honap 22 nap 8 6ra) Eletében azt tartotta szem elétt, hogy tarsainak kdnnyebbé, szebbé tegye
az életét. Vidam, de gyakran mély torténeteit sokan szerették, § ugyanakkor azt vallotta végig, hogy addig marad,
amig sziikség van ra, az alkalmatlankodas nem kenyere. Hianyozni fog nekiink!

~Mennem kéne

De mindent mit adtal

Itt hagyni félek

Csak futnom kéne

Mert szerintem menned kell

lgy kérlek engedj el’

ByeAlex és a Slepp : Menned kéne (feat. Labas Viki)

» _
MESELJET
Lgwdni tirténelekel v

6s megosztjatok sajat torténeteiteket a belsotrenerek
[KUKAC] mav-start.hu cimen. Tervezziik egy — név nélkiili — 6sszefoglalb szerkesztését, melyhez a Ti tbrténeteitek
adjak az alapot.

Ha tetszenek a bejegyzéseink, meséljetek réla a kollégaitoknak, kiildjétek tovabb a blog linkjét, vigyétek
jo hirét irasainknak, hogy minél toébb munkatarshoz eljussanak gondolataink!

Korabbi cikkeinket az alabbi linkekre kattintva olvashatjatok.
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Els6 nap - 2020. junius 16.

Reggel izgatottan kész{il6ddém, nézegetem, melyik ingemet vegyem fel. Epp tgy, mint gyerekkoromban szeptember
elsején; izgatottan, fesziilten, de telve varakozassal, végre mehetek dolgozni. Epp két és fél hénap telt el, pont tgy,
mint iskolakezdés elétt, csak ez az id6észak messze nem hasonlithatd a vakaciéhoz és tudjuk, hogy a tablan még
véletlenll sem maradt fenn a ,Vakacio!” feliratbol semmi. Nem csak azért, mert otthon is dolgoztunk, nem csak azért,
mert most nem irunk felméré vagy épp ropdolgozatokat, de azért is, mert ezt az idészakot nem vartuk izgatottan, nem
a felszabadultsagot jelentette, hanem a bezartsagot. Nem mentiink a baratainkkal a foly6partra, sem koncertekre, de
meg csak egy laza esti szalonnasités sem fért bele. Mindenkit csak képernydn, biztonsagos digitélis tavolsagban
lathattunk.

Megprébaltam szazszor is elképzelni milyen lesz az elsé napom a
munkahelyen. A reggel pont olyan hlvds, mint egykor szeptemberben, csak most még erét6l duzzaddan z6ldek a fak,
a hajnali napfény is csak vilagit, melege nincs. Egy ritkan foglalkoztatott zenész ment el mellettem, 6ltézéke, frizurgja a
nyolcvanas évek divatjat idézte. Poros gitartaskajat lazan, mégis egyfajta bliszke tartassal vitte maga mellett. Minden
majdnem olyan volt, mint egy rendes hétkéznapon, amikor ugyanezek az emberek mentek el mellettem, de ez a
talalkozas a valésaggal, élesen metszette ki az apré részleteket. Busszal j6ttem, mint mindig, szigorian maszkban.
Igaz, féluton felszallt egy férfi, aki konkrétan a tokajat tartotta a maszkjaban, azonban a fegyelmezett utastarsaim
arcan nem lathattam, hogy ez mosolyt, vagy felhdborodast csalt az arcukra.

Szigoruan fertStlenitettem a kezem belépés el6tt. A liftben megjeldlték hova alljak, ha épp hasznalom. Az irodank
ajtajat kinyitva, a fertétlenitd diszkrét illata csapott meg. Ez megnyugtato, de egyben kizékkent abbdl az
otthonossagbdl, amit a visszatérés érdme jelenthetne. Jo6 volt latni azt a néhany kollégét, baratot, akik szintén itt
lehetnek mar. Jo idelini az asztalomhoz, pontosan tudni, megtalalni, mindazt, ami itt eddig is egyetlen mozdulattal
elérhet6 volt. Jé, hogy az otthoni hatvan négyzetmétert lecserélhettem erre a tdbb mozgast engedé helyre, hogy a
folyosén emberekkel futok dssze. Jo, hogy reggel nem kell bezarnom az ajtét, hogy a csaladom otthon Iévé tagjait ne
zavarjam a reggeli meeting hangjaival. J6, hogy nekik nem kell tekintettel lennilik, az addig irodafunkciéval rendelkezé
szobara.

Joé, hogy itt Glok az irodaban, végzem a munkam, amit eddig otthon is, de érzem, hogy ez a hely erre lett tervezve, ez
itt azért van, hogy itt dolgozzunk. Itt a munkam is magabiztosabban végzem. Ha egy iratra van szilkségem, azonnal
megtalalom, pontosan tudom melyik fibkom, milyen iratokat tartalmaz, hol vannak a tollaim, a szakkényvek, a cellux.
Es jo, hogy végre délutan biztosan lezarhatom a napom, nem maradok a gép el6tt. A lényeget tekintve mindegy, hogy
sziikségbdl vagy lendiletbdl tértént ez ugy otthon.

Egyetlen dolog van, ami nem olyan, mint mindig. Egyetlen dolog, ami nem segiti a felhétlen munkavégzést, ami az
egész napot torott szarnnyal csapkodd madarra teszi. Hianyoznak a padtarsaim!
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Zoli

Korona tiikor - 2020. janius 9.
Aprilisban még javaban benne voltunk az egészségiigyi vészhelyzet s(irijében, amikor arra kértiik a MAV-START Zrt.
home office-ban dolgoz6 kollégait, hogy tdltsenek ki egy egyszerl kérddivet. Azt szerettlik volna feltérképezni, hogy ez
a nem vart, ismeretlen helyzet, amibe a vilagjarvany belekényszeritett benniinket, hogyan hat rank. Harom héten
keresztll gyijtottik a valaszokat, kzel szzan toltotték ki a kérdbivet (kdszonjuk!!!). Ebben a bejegyzésiinkben a
beérkezett eredményeket boncolgatjuk, fogadjatok szeretettel ezt a pillanatfelvételt magunkrél magunknak! F—

A teriiletek, ahol folyamatosan fejl6dtiink

Digitalis kompetencia

valsag el6tti érték: 7,46
valsag alatti érték: 8,12
valsag utanra vart érték: 8,28
névekedés: 0,82

Nemcsak a legnagyobb emelkedés, hanem altalaban is a legnagyobb mértékben valtozott eredmény. Természetesen
nem okozott szamunkra kiildnésebb meglepetést. Bizonyos digitalis kommunikacios eszkdzoket eddig is hasznalt a
munkavallaléink tdbbsége munkaban és maganéletben egyarant. Ezeknek az eszkézoknek a felsorolasara nem
vallalkozunk: a karantén okozta korlatozasok megkdvetelték téliink, hogy készségszinten megismerkedjiink a MAV-
csoporton belll alkalmazott eszkdzdkkel, a csaladi kapcsolattartast biztosito lehetéségekkel, és akinél erre is sziikség
volt, a kdzoktatas konkrét terlletén felhasznalt eszkézrendszerrel is. Emellett a széles korl tajékozodas biztositasa
(hiszen a nyomtatott sajtd szinte eltlint, a személyes taladlkozasok, megbeszélések lehetésége lecsékkent), az
hétk6znapi tennivaldk (bevasarlas) megoldasa érdekében is sziikség volt a digitalis megoldasok keresésére,
elfogadasara, megismerésére. Sokan étkeztek példaul a vallalati étkezdében és a napi f6zés helyett most elészér
rendeltek hazhoz ebédet, vacsorat.

Emberi kapcsolatok

valsag el6tti érték: 6,39
valsag alatti érték: 6,54
valsag utanra vart érték: 6,72
névekedés: 0,33

Mig a digitalis kompetencia er6sddése természetes ,evollcids” folyamat a napi haszndlat kbvetkeztében, addig az
emberi kapcsolatok fontossaganak emelkedése éppen abbdl fakadhat, hogy a karantén idején nincs lehetéségiink a
személyes talalkozasokra sem a munkatarsainkkal, sem a csaladunk tagjaival. Két olyan jelenség er6s6dott fel abban
az id6szakban, amelyhez ilyen szinten nem, vagy csak kevesen voltak hozzaedzddve: a korlatozasok és az
aggodalom. Mindenki szamara Uj helyzetet teremtettek a kényszerlien bevezetett intézkedések, amelyek természetes
viselkedéseinket, bejaratott megoldasainkat akadalyoztak a mindennapi élet és a munkavégzés kilénb6zé terliletén.

Sajat egészségiink mellett a legtébblinknek van olyan hozzatartozoja, baratja, ismerése, aki miatt aggodnia kellett,
mert veszélyeztetett életkory, kronikus beteg vagy éppen olyan munkakdérben dolgozik, amely kockazatokkal teli. Nem
is beszélve azokrdl, akik elveszitették a munkahelyiket. Sokat gondoltunk az 4ldozatos munkat végz6 egészségulgyi
dolgozokra, de ide kell sorolni a kereskedelem, a vasut munkatarsait, a digitalis térbe kényszeriilt tanarokat, a
szallitmanyozasi véllalatok dolgozéit is, €s mindenki mast, akik folyamatos munkajukkal hozzajarultak az emberek

6. oldal (6sszes: 36)



Otthon, de nem egyediil
MAV-csoport (https:/www.mavcsoport.hu)

életének a lehet6ségekhez képest zavartalan mikédéséhez, a gazdasagi élet fenntartdsahoz. Kénnyes szemmel
néztuk azoknak a mlvészeknek, vagy éppen amatbéroknek az lizeneteit, akik megprébaltak erét adni a
csliggedobknek, sok szép példajat lathattuk a szolidaritasnak, a szeretet megnyilvanulasainak.

Ezek a tapasztalatok felértékelték azt, ami a hétkdznapok soran fel sem tlinik. Azt, hogy jélesik meginni egy kavét a
kollégakkal, j6, hogy meg tudjuk latogatni szeretteinket, baratainkat, és megolelhetnek minket, ha talalkozunk. Lattunk
olyan kisgyereket, aki sirt az 6voda keritése el6tt és konyorgott az anyukajanak, hogy be szeretne menni. De sajnos
tudomast szeretiink olyan esetekrél is, amikor az dsszezartsag okozta fesziiltség rossz iranyba vitt kapcsolatokat. Ugy
érzem, ezek a tapasztalatok felértékelik azt a ,,valamit” amit emberi kapcsolatoknak neveziink. Talan jobban fogunk
figyelni azokra, akik kériilvesznek benniinket csalddtagként, baratként, munkatarsként. Hatarozottabban értékeljik
majd azt, amit TélUk kapunk és kicsit tudatosabban igyeksziink magunk is apolni ezeket a kapcsolatokat.

Rugalmassag

valsag el6tti érték: 7,16

valsag alatti érték: 7,26

valsag utanra vart érték: 7,59

névekedés: 0,43

Problémamegoldas

valsag el6tti érték: 7,95

valsag alatti érték: 8,01

valsag utanra vart érték: 8,13

névekedés: 0,18

Errdl a két elemrdl azért irunk egyUtt, mert Ugy érezzik, szorosan 6sszetartoznak. A marcius kdzepe 6ta bekdszontott
idészak soran naprél napra tapasztaltuk, hogy a megszokott megoldasok, Uj megolddsok nem mikddnek, vagy nem
alkalmazhatdk, és az élet sok-sok tertletén kell Uj modszert, eszkdzt kiprébéalni, vagy megoldést talalni helyzetekre. Ez
a munkahelyi értekezlettél a bevasarlasig, az unokak és a nagyszulék kapcsolatanak megévasatdl, a lottészelvény
feladasaig terjed6 Gsszetett feladathalmazt jelentett. Komoly elényben voltak azok, akik szamara ez a helyzet nem
tragédiaként jelent meg, nem ragaszkodtak foggal, kérémmel ahhoz, ami kordbban szamukra rutinszer( volt, nem
kaptak sokkot attol, hogy bizonyos dolgokat ezentll mas Gton érnek majd el. A rugalmassag egy ilyen esetben szinte
életmentd tulajdonsag! Ha gyors helyzetfelismeréssel, problémamegoldé képességgel parosul, akar napi
sikerélményt, elismerésre okot ado teljesitményt is jelenthetett a gondok lekiizdése. Ezek a tulajdonsagok

fejleszthetdk, legfontosabb azonban az a - nem kénny( - szemléletvaltas, ami a folyamatos tiltakozas helyett
elfogadja a nehéz helyzetet, és az 6nsajnalat helyett keresi a megoldasokat a létezd problémakra.

A teriilet, ahol csokkent az érték

Szabalykévetés

valsag el6tti érték: 8,33

valsag alatti érték: 8,25

valsag utanra vart érték: 8,22

névekedés: - 0,11

Az emberek tobbsége véleménylink szerint szabalykdvetd. Elfogadja, megérti, miért van szikség kdzlekedési

szabalyokra, miért alkalmazunk a munkahelyen szabalyokat, miért vannak pénzligyi, gazdasagi szabalyozok. A
mostani eset azonban olyan sok Uj szabalyt és ezen beliil is els6sorban korlatot allitott fel, ami sokunknal
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szabalyellenes viselkedést eredményezett. A véddfelszerelések viselése, a kijarasi korlatozasok, a boltba jaras
lehetéségének id6savokra bontasa, a szérakozasi, sportolasi lehetéségek eltlinése, tetézve a csaladtagok, baratok
irant érzett aggodalommal, a soha nem tapasztalt Uj nehézségekkel, mint pl. a gyerekek otthoni tanulasa, az id6s
hozzatartozok latogatasanak kockazatai, a tervezett csaladi rendezvények, sziiletésnapok, eskiivék elhalasztasa
okozta stressz egytt jart azzal, hogy Ki itt, ki ott meg-megszegett egy-két szabalyt. Emiatt érezhetjiik ugy, hogy ez a
kompetencia csokkend fontossagu. Reméljiik, miel6bb visszatériink a ,rendes” kerékvagasba és a korlatozasok
helyett, a megszokott szabalyaink keretei kozé.

Hullamzasaink harom kategoriaja

A) A pandémias idGszak alatt megcsappant az atlagérték, ugyanakkor a vészhelyzet elmultaval az eredeti
szintre varjuk vissza:

Humorérzékiink

valsag el6tti érték: 8,14

valsag alatti érték: 7,93

valsag utanra vart érték: 8,13

Ezt a hullamzast kell talan a legkevésbé elemezni, hiszen senki szamara sem kérdés, hogy egy egészségligyi
vészhelyzet legkevésbé sem a humorrol szél! Az, hogy atmenetileg veszitettiink a viccre valé nyitottsagunkbdl nem
szorul részletes magyarazatra, hiszen komoly dontések komolyan befolyasoltak mindennapjainkat. A pandémias
idészak elején az ismeretlen helyzettel vald6 megklizdéslink sok mindent el6hozhatott beldlink, kézte akar
kényszeredett dniréniat is, mégis, azt leszdgezhetjik, hogy ez a humor nem az a humor volt, ami a biztonsagosabb
.Dékeid6k” mosolyat csalja az arcunkra! A jé hir, hogy az optimizmusaink téretlenek, hiszen a vészhelyzet eimultaval

,visszavarjuk” régi humorérzékinket! Azt kivanjuk mindenkinek, hogy legyen igy!

B) Né6tt a pandémia alatt az atlagérték, ami a vészhelyzet elmultaval varhatéan csdkkenni fog, ugyanakkor
az atlageérték er6s6do tendenciat mutat a korabbihoz képest

Segitékészség (8,49 — 8,79 — 8, 61)

valsag el6tti érték: 8,49

valsag alatti érték: 8,79

valsag utanra vart érték: 8,61

Empatia

valsag el6tti érték: 7,0

valsag alatti érték: 7,54

valsag utanra vart érték: 7,46

Roviden egy erés fejl6dés utan némi visszaesés olvashato ki az adatokbdl, melyek véglil egy magasabb szint(
Ujrarendez6dést mutatnak. Ezeken a teriileteken tehat fejlédiink! Mind a segit6készség, mind az empatia olyan
tulajdonsagaink, melyekre egy nehéz idészakban nagy szikség van! Jo latni, hogy a kitdlték magas aranya érezte azt,
hogy tudott ebben a nehéz helyzetben is a masik felé nyitottan, tAmogatdan, segitékészen és empatikusan kbzeledni!
Hisszlk, hogy az 6sszefogéas elbre viszi a sz(ikebb és tagabb kdzdsségeket, megtart6 ereje van annak, ha
empatikusan fordulnak felénk egy-egy nehéz helyzetben! Tanulni kell a felajanlott segitség elfogaddsat és sokszor a
kéréshez is kell a batorsag, de megéri! Sokan elmeséliék, hogy ebben a nagyon kildnleges helyzetben is egy-egy
telefonhivés, egy-egy online odafordulas milyen jélesd tudott lenni. Mindannyian tanulunk ezekbdl a helyzetekbdl, és a

szamok alapjan arra szamitunk, hogy a pozitiv tapasztalatok beéptilnek majd a mindennapjainkba!

C) A vészhelyzet id6szakaban némileg cs6kkent az adott tulajdonsag atlagértéke, ugyanakkor a
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pandémias id6szak elmultaval egy magasabb értékre ,varjuk vissza”.

Konfliktuskezelés

valsag el6tti érték: 7,12

valsag alatti érték: 7,0

valsag utanra vart érték: 7,38

Tirelem

valsag el6tti érték: 7,33

valsag alatti érték: 7,28

valsag utanra vart érték: 7,57

Kommunikacio

valsag el6tti érték: 7,88

valsag alatti érték: 7,64

valsag utanra vart érték: 7,95

Szerintem ezek a pontszamok a magunkkal szembeni szigordsagrol szélnak! Hogyan is gondoltuk, hogy egy soha
nem latott helyzetben, amikor minden a feje tetejére all majd higgadtak, nyugodtak, tiirelmesek maradunk... Egy krizis-
helyzetben sokkal kénnyebben jéviink ki a sodrunkbdl, korabbi konfliktuskezelési megoldasaink nem biztos, hogy
mikodnek, egy kiélezett helyzetben nem biztos, hogy esziinkben jut ,szendvicsbe csomagolni a kritikat”, asszertivan
megfogalmazni a kéréseinket. Engedjik meg magunknak, hogy nehéz helyzetekben ne kivaléak, mint inkabb ,elég
jok” legyunk! Ne ostorozzuk magunkat azért, mert amikor azt sem tudjuk merre lesz az elére, esetleg kevésbé van
kedvink felhivni a baratainkat (kommunikacio), tébb dnéllésagot varunk el a kdrnyezetlinktdl (tirelem)! Mondjuk ki a
bennik Iévd bizonytalansagokat, szedjik 6ssze a benniinket fojtogatd kérdéseket, vonjuk be a kérnyezetiinket a

megoldasok megkeresésébe!

Jé hir, hogy a vészhelyzet alatt megszerzett tapasztalatokat ezekben a kategoériakban is fejlesztd hatasunak itéljik,
azaz a korabbi értekekhez képest egy magasabb szinten tervezziik a folytatast!

Orsi és Andras

A csatorna, az IC+, a mozdonymakett és a mosogato6 csaptelep torténete - 2020. majus 31.
Hol is kezdjem, hogy érthet6 legyen az 6sszefliggés? J& messzirdl indulunk, de a szdveg végére igérem, odaérek,
meglétjatok!

Tehat par évvel ezel6tt a mi varosszéli utcdnkba is megérkezett a csatornahal6zat. Az volt a feltétel, hogy a keritésen
bellli részt mindenki oldja meg, ahogy tudja, a tébbi a csatornazasi miivek dolga. Mit tehet az ember, ha nem
szakterllete a csatornafektetés, bekdtés? Szakembert keres. Kider(lt, hogy egy ismerdsunk, aki a kdzellinkben lakik,
gyerekei a mieinkkel egy oviba jartak, tehat valamennyire ismerjik egymast, a teriilet mestere és vallalna a feladatot.
llyenkor az szokott kdvetkezni, hogy nevezziik Ot pl. Bélanak, de nem kell, mert nem Ggy hivjak, tehat nevezziik
Istvannak, az a neve.

Megbeszéltiik, véllalta azzal, hogy én asom ki a csatorna helyét és a cs6 fektetésekor is segitek. Természetesen igy is
lett. Astam, majd rakosgattuk a narancsszin miianyag cséveket, és kdzben beszélgettiink. Rdvid id6 telt csak el,
amikor elhangzott a térténetiink szempontjabdl kulcsfontossagu kérdés:

Na és Andrés, te hol dolgozol?

Ha tudtam volna milyen rendkivili jelentéségli lesz a valaszom, taldn megallok egy pillanatra, hogy Ginnepélyesebb
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legyen a helyzet, esetleg mélyebb hangon mondom, de semmi ilyesmi nem tértént csak egyszerlien vélaszoltam,
miszerint a MAV-START munkatarsa vagyok. Kideriilt, hogy Istvant érdekli a vasut, a miszaki teriilet kiildndsen.
Elkezdett kérdez6skddni. Bevallom, néha nem tudtam valaszolni, még el is szégyelltem magam kissé: lam egy amatdr
milyen érdekeseket kérdez, én a ,profi” pedig milyen tajékozatlan vagyok. Erdekl6détt, hogy lehetne kozelrdl
megnézni egy igazi mozdonyt. Ajanlottam a Vasuttérténeti Parkot, mint mindenki tette volna a helyemben.
Elkésziiltiink, elszamoltunk, elment én pedig elégedetten el is felejtettem az egész beszélgetést.

Loanmoiipe BX $1
L TIPS P

- W

Hetek mulva talalkoztunk az
utcan. Megallitott és csillogé szemmel mesélte, hogy elment a gyerekeivel a Parkba és megvan az Uj szenvedélye!
Vasutmodellezd lesz! Oriasi hatassal volt ra a modellvast kiallitas. Hosszasan sorolta, hogy miket lattak. Mosolyogva
hallgattam és megigértem neki, hogy segitek, ahol tudok. Kider(lt, hogy ilyesmit nem lehet mondani csak akkor, ha
komolyan gondolom, mert Istvan kifejezetten komolyan gondolta. Ettdl kezdve idénként felhivott és ilyenkor a
mozdonyokrél beszélgettilk. Pontosabban O beszélt, mert kideriilt, hogy elképeszté energiaval vetette bele magéat a
modellezés tudoméanyaba.

Evek teltek kdzben, egészen 6sszebaratkoztunk. Rendszeresen szallitottam szamara a szép emléki MAV-START
Expressz-t, néhany apré6 MAV-START feliratt ajandékkal egyitt, mint kulcstart, toll stb. Ezeknek tgy 6riilt, mint egy
gyerek! Egy alkalommal elmeséltem, hogy Szolnokon nyilt napokat szerveznek, amikor meg lehet nézni a Jarmijavitot
és az IC+ gyartast. Harom baréatjaval, akik szintén modellezdk, el is mentek, és attél kezdve Ugy beszélt (beszél) errdl
az élményrél, mintha egy vallas képviseléje lenne, aki valami kiilénlegesen szent helyen tett volna latogatast, ahol
rendkivili ereklyéket lathatott, tapinthatott meg, és talalkozhatott a vallas hagyomanyait 6rz6 papjaival. Hihetetlen
Osszegeket kolt Uj hobbijara. EImesélte, hogy hang- és g6zgeneratoros gézos hizza a kocsikat a terepasztalan, de
nem meri elarulni a feleségének, mibe kerllt. Mar jartak Bécsben a nemzetkdzi modell és makett kiallitason is! Amikor
meglatogatta a Franciaorszagban dolgoz6 lanyat, kiprébalta a TGV-t és néhany mas gyorsjaratd vonatot. Nem lehet
vele [épést tartani, annyit olvas a japan, német, francia gyorsvonatokrdl. Irigylem a lelkesedését!

i

¥ De ram is hatott a helyzet. Két
éve kaptam gyermekeimtdl egy gézmozdony makettet, amit a fibkom 6rz6tt mostanaig. A karantén ideje alkalmasnak
mutatkozott arra, hogy elévegyem, nekikezdjek. Valamikor régen auté és repllémodelleket rakosgattam 6ssze, de az
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harminc, vagy inkabb negyven éve volt. Lassan dsszeéllt a mozdony, sajnalom szinte, hogy elkészlilt, jolesett
bibelédni vele. Mar rendeltem is egy Ujabbat!

Ugye milyen szépen haladunk? Mar csak a mosogat6 van hatra!

Ha a karantén idején elromlik valami, az komolyabb gond, mint békeid6ben, hiszen nem egyértelm(i, hogy talalunk-e
szerel6t, aki eljon, és persze mi is aggédunk kicsit attol, hogy idegen jon be a lakasba.

A konyhankban viszont j6 érzékkel most romlott el a csap. Felhivtuk Istvant, vallalja-e? Véllalta, jott, maszkot vett a
kedviinkeért, gyorsan, szakszeriien elvégezte a javitast. Ezutan meglatta a kis mozdonyt, lelilt a konyhaszékre és
boldogan forgatta a frissen elkészilt makettet. Eltlint a karantén, a fesziiltség, a maszk, a kesztyl! Orém volt nézni!

Milyen furcsa ez vonzerd, ami ilyen mértékben leveszi a labarol a meglett, tapasztalt, komoly férfiakat, mint Istvan, aki
nem is ezen a terileten is dolgozik, mégis szerelmes a mozdonyokba, vasuti kocsikba, és amikor egy makett a kezébe
keriil szinte gyermek lesz Ujra?

Mar Petdfi is lelkesedett a vasutért, és amidta behal6zza a Fold minden részét, inspiral mivészeket is. Kolték, irok,
filmesek, festémivészek, zenészek megszamlalhatatlan alkotasaban kap szerepet ez az dsszetett, sokszin( ,valami”
amit vasutnak neveziink. Szandékosan nem hoztam f6l M.GY. zsenidlis gondolatat a mozdonyrol, meg az 6 flstjérdl,
ami megcsap.

Csuda dolog ez!

igy jutottunk el a csatornazastél az IC+-ig, onnan a gézmozdony maketten keresztiil a mosogaté csaptelepig. Sét egy
kicsit még tovabb is.

Minden jét mindenkinek!
Andras

(Két)havi mérleg - 2020. majus 25.
Elolvasott kdnyvek szadma: 0

Ujonnan tanult ismeretek szama: 2

Sportolassal toltott id6 (oraban kifejezve az elmult 2 honapban): 8

Dolgok — amiket terveztem az otthonmaradas ideje alatt — elvégzése: 1,5/8
Ujonnan elsajatitott készségek szama: 1

Ez a mérlegem az elmult két honapra. Mondhatni nem tul fényes, illetve minden csak nézépont kérdése. Nem szoktam
listakat irni egy adott dolog pozitiv-negativ mivoltarél, vagy pontokban 6sszeszedni a terveimet-tennivaléimat. Ebbél a
szempontbdl szétszort vagyok. Magamnak ezt igy magyarazom, hogy mindent észben tartok (haha). Az évek alatt
gyonyori naptarakat, filofaxokat vettem magamnak, de néhany hétnél tovdbb sosem vezettem rendszeresen, irigylem
azokat, akik képesek ra.

Most mégis mérleget vontam. Mikor elrendelték az otthoni munkavégzést - illetve az én esetemben a gyermek
iskolajanak a bezarasat is ezzel parhuzamosan - ugy éreztem, hogy most nagyon muszaj strukturalni, napirendet irni,
tervezni. Annyira varatlan és Uj volt a helyzet, hogy belattam azt, hogy mivel nincsenek erre a helyzetre jél bevett
gyakorlataim, az egyetlen, amit tehetek az az, hogy legalabb a kontroll érzését megprébalom magaméva tenni.
Készitettem egy napi ttemtervet az elvégzendd dolgokrdl, illetve azon tul felirogattam, hogy a szabadidémben (hm...)
miket kellene csinalni: rég halogatott konyvek (6sszesen 3 db), online-kurzusra beiratkozas, nagytakaritas,
szelektalas, kertészkedés, sport stb.

Két honap utan rajéttem, hogy ez a lista pont olyan volt, mint a vicc szerint az elvek. Jobb, ha elengedem. De azért
nem mondhatom azt, hogy mindegyik pontnal megbuktam volna.

Elolvasott konyvek szama: 0
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Ujonnan tanult ismeretek szama: 2

Igazabdl a tervezetten elolvasott kdnyvek szama lett nulla. Mert valéjaban a gyermek 6todikes térténelem- és
természetismeret kdnyvét eldlrél-hatulrdl elolvastam. Tobbszor is. Ha kell, fejb6l megmondom, hogy melyik fejezet
hanyadik oldalon van! Marpediglen kell, amikor a kiskorura révid, témondatokban raférmedek, hogy: ,oft van leirva a
kényvben: Allatok a hdz korlil fejezet 135. oldal: A szarvasmarha ésszetett gyomra. Nekem ne mondd, hogy nem
volt benne a tananyagban!”

Szerencsés vagyok, mert az 6tédikes tananyag nekem kimaradt az életembdl. Pontosabban a magyar oktatasi
rendszer 6tédikes tananyaga. Gyermekként a masodik-, harmadik-, negyedik- és 6t6dik osztalyt Pragdban toltéttem,
orosz anyanyelvi iskolaban, orosz tantervvel. Otédikben néaluk nem volt kérnyezetismeret 6ra (a magyar nyelvrél és
térténelemrél ugye ne is beszéljiink) és ugy alakult, hogy amikor visszakdéltéztiink és elkezdtem a hatodik osztalyt,
nem kellett osztalyozé vizsgakat tennem. Nem tudom, hogy miért alakult igy, de nem kellett. Szerencsére nem volt
gondom egyik targybdl sem, de az, hogy a szarvasmarha 6sszetett gyomra 6tddikes tananyag, arra csak a
gimnaziumi felvételin, vagy az oda vezetd biologia versenyeken jottem ra, ugyanis lévésem nem volt, hogy mit kellene
valaszolni az ebbdl az id6szakbdl feltett kérdésekre. Ettdl fliggetlenil felvettek biol6gia tagozatra, de ezek a fejezetek
nem régziltek sosem Ugy isten igazabdél. Micsoda szerencse, hogy most a gyermekemmel egytt tanulhatom meg!
Ahogy a fiam mondja: ,Anya, kész mazli, hogy ennyire lelkes vagy......”

A térténelemmel ugyanez a helyzet, rdcsodélkozom az évfolyamanak tantervére. Még ugy is, hogy bdven tul vagyok

az érettségin - ahol elvileg mindent is tudtam -, még igy is meglep8ddm egy-egy fejezetnél, hogy mi mindent kell egy
tizenegy évesnek megtanulnia. Viszont eimondhatom, hogy ha nem is okosabb, de legalédbb olyan okos vagyok, mint
egy otodikes!

Sportolassal toltott ido (oraban kifejezve az elmult 2 honapban): 8

i . "UElvileg akar nullat is irhatnék, de az nem igaz, mert néha
tollasozom a gyerekkel vagy csinalok néhany hasizom gyakorlatot. De érzésre mindenképpen nulla. A home office
elétti idészakban hetente kétszer eljartam edz6terembe, munka utan egy-masfél érara. Jolesett, mert nagyon ki
tudtam kapcsolni, egy végtelenil kedves személyi edz8vel sportoltam, aki kihajtotta beldlem a maximumot mindig.
Itthon elveszitettem a motivaciémat. llletve nem is azt, hanem annyira el tudok faradni minden nap végére a szimultan
munka-hazi oktatas-f6zés utan, hogy mindenhez van kedvem, csak mozogni nincs. A nem mozgés biintudataval
kiizdéttem hetekig, aztan eljutottam arra a pontra, hogy most nem az az id6szak van, hogy ostorozzam magam emiatt.
Ha nincs ré energiam, akkor nincs ra energiam. Ez egy megvaltozott helyzet, nem varhatok el magamtol ,hétkéznapi”
rutinokat. Ugyhogy amikor van kedvem és erém, akkor kicsit sportolok, ha nincs, akkor massal téltém az idémet.
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Dolgok — amiket terveztem az otthonmaradas ideje alatt — elvégzése: 1,5/8

Hat, ezt el sem kezdem felsorolni. Egyrészrél mar szé esett a sportrél és az elmaradt kdnyvekrél, masrészrél pedig
rajéttem, hogy felesleges ezen agonizalnom. Szép dolgok a tervek, de szerencsére nem jar semmiféle megtorlassal,
hogy most nem sikerilt eddig mindent megvalésitanom. Az a masfél - a bekezdés elején, amiket ,elvégeztem”, az
egyrészt egy Coursera kurzusra valé beiratkozas volt (ezt veszem félnek), masrészrél a szobandvényeim éatiiltetése
volt.

A Courseraval mar mondhatni, évek 6ta szemezem. Ez a vilag legnagyobb nyilt online kurzus szolgaltatéja, tébb mint
8000 ingyenes képzést lehet elérni kildnbdzé tudomanyagakban, melyeket a vilag leghiresebb egyetemeinek az
eléadoi tartjak (teljesség igénye nélkil pl.: Stanford University, Harvard, Oxford University, Princeton, Szegedi
Tudomanyegyetem). Magyarul viszonylag korlatozott szamu kurzus van, de angolul, németdl, portugalul, spanyolul,
oroszul rengeteg. Ki lehet valasztani, hogy milyen idétartamu képzést szeretnél (néhany napostél a néhany hénaposig)
és jelentkezni tudsz ra. Szamos tananyagot, video6t, eléadast kapsz, és ha elvégezted - némi dollar befizetést
kdvetben még hivatalos igazold oklevelet is kaphatsz. Ha nem tartasz ilyen oklevélre igényt, akkor teljesen ingyen
tanulhattal. En egy pszicholdgia tartalmu eléadésra iratkoztam be 3 napja, remélem ma este lesz mar ré4 idém, hogy az
elsd ora anyagat atnézzem. Fontosnak tartom a szakmamon beliil a folyamatos dnképzést, hiszen a vilag
folyamatosan fejlédik, én pedig szeretnék lépést tartani vele.

Ujonnan elsajatitott készségek szama: 1

Ez a legkedvesebb topikom, nem véletlenil hagytam a végére. Egy Uj szerelem, ami teljesen varatlanul toppant az
életembe és elsodort. A rajz, rajzolas.

A gyermekemnek probaltam kedvet csinalni az online rajzéran feladott hazi feladat elvégzéséhez. Ez eléggé nehéz
mutatvany, mert kicsi kora 6ta nagyon erés szemuvege van és kevés affinitasa (négy éves kora utan sz(irték ki, hogy a
bal szemét szinte egyaltatlan nem hasznalja, nulla térlatasa volt és kevés sikerélménye a rajzolasban,
kézmU(iveskedésben). A Youtube-on néztem videodkat olyan keresd szavakkal, hogy ,rajzolas gyerekeknek”, ,hogyan
rajzolj egy macskat?”, ,rajz oktatasa” és a tobbi, valamint ezek angol megfelel6je. Talaltam is jéparat, mely elé
letltettem a gyermeket - és, hogy j6 példaval jarjak el6l (legjobb tanitas a példamutatassal kezdddik) - én is leliltem
és rajzoltam. Szuper ol éreztilk magunkat, beszélgettiink kozben, sokszor bensdéségesebben, mint barmikor elétte....
és rajzoltunk. Utana én kerestem még tobb videot, egyre bonyolultabbakat, néha a kiskorl mar nem csatlakozott
hozzam (mert nem kapott rajz hazit), de én egyre jobban belemelegedtem és elkapott a flow. Teljesen kikapcsol
ilyenkor a kulvilag, csak arra koncentralok, hogy minél tokéletesebben dolgozzak a rajzon, elfelejtek kdzben enni,
inni.... és csak akkor birom abbahagyni, ha kész.
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Most mar napi szinten rajzolok, elvonasi tlineteim lesznek, ha nem
jutok a rajzcuccaimhoz. Mert mar azok is vannak. Rendeltem néhany komolyabb ceruzat, radirt, szenet, krétat.
Végtelen(l boldogga tesz a rajzolas és olyan lett ez, mint korabban a sport: maximalisan kikapcsol.

A mérlegem elsé ranézésre elég ....06600...... eredménytelennek tlinhet, viszont ha végig gondolom, akkor mégis
nagyon pozitiv lett. Hiszen sokkal tdbb lettem az elmdult két hénapban, mint elétte voltam. Az egy dolog, hogy miket
terveztem el és abbdl mik valésultak meg, viszont szamos olyan pluszt kaptam (vagy szereztem meg), amire nem
szamitottam. Sokkal optimistabb is lettem a jarvanylgyi id6szakkal kapcsolatban is, hiszen mar lehetdvé tették az
irodahazban térténé munkavégzést is, ami ugyan nem a ,teljes g6zzel” mikddtetett korabbi allapot, viszont mar a
megszokott, ,normalis”, ,hétkdznapi” életiink kicsi elészele.

Barbi

Ahonnan rajzolni tanulok: https:/www.youtube.com/user/LethalChris1 [3]

Ahol online okulok: https://www.coursera.org [4]

Kérdbjelhegyek, avagy elmélkedés a visszatérésrél

Amikor ezt a bejegyzést irom (majus kézepe), mar felrdppentek a hirek arrél, hogy szépen lassan Ujraindul az irodai
élet. Tablazatok jonnek-mennek, a szigoru létszamkorlatozas melletti, most még 6nkéntes irodai szolgalatrél. Mire
megijelenik a blog, elképzelhetd, hogy eltelik két hét is (termékenyek vagyunk, sorba kell allnunk a megjelenéshez),
lehet, hogy mar latni fogjuk, mire szamithatunk majus masodik felétdl, mit hoz a nyar.

Bennem valami furcsa ellentmondasként egyre né a fesziiltség. 9. hete zartuk be az iroda ajtajat, és most lassan
készilhetlink arra, hogy Ujra kinyithatjuk. Hogyan is lesz ez?

Tapasztaltatok mar biztosan, hogy valaki régi (vagy Uj) ismeréssel hosszan jét ,beszélgettek” az online térben, akar
webkamera segitségével latva is egymast arcat, és mégis, amikor igazabdl talalkoztok, valami furcsa idegenség
érzése kap el.
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Hasonl6 furcsa kett6sség van bennem: vagyom, varom a visszatérést, a régi rutint, és kdzben félek is attél, hogy mi
lesz masmilyen, félek az Gjabb valtozas okozta feszliltségtdl, szorongok a sok online meeting utani személyes
talalkozastdl.

Szinte megszoktam ezt a furcsa, kitekeredett vilagot, szinte hozzaszoktam az Uj kihivasokhoz. Kialakultak az 0j
rutinok. Az itthoni munkavégzés indulasakor szajkézott szabalyok megsziilettek, beletanultunk, miikédnek: van
napirendiink, van kijelolt dolgozos/tanulés tér, megszoktuk a Skype-arcokat, a digitalis oktatas (avagy
karanténoktatas) Utvesztiben mar nem tévediink el olyan kénnyen... Széval a sok kezdeti nehézség ellenére kezdek
hozzaidomulni (hozzaszokni?) a helyzethez.

Es most j6n a hir, hogy elindulhatunk vissza az irodaba. Jaj! Valtozas-valtozas hatan!

Félreértés ne essék, alig varom, hogy visszakapjam a régi életlinket, a régi rutinokat, a biztonsagot, a
kiszamithatésagot(?). Es vajon bizhatok abban, hogy ezeket tényleg visszakapom? Nem val6szin(i! Sokan leirtak,
sokan jelezték, hogy a visszatérés utani életiink mar nem lesz olyan, mint a karantén elétti életiink. De, ha nem lesz
olyan, akkor milyen lesz? Miben lesz mas?

Maradt vajon tartalékom az ismételt valtozas menedzselésére? Fel tudom majd venni a letett fonalakat, akar a csaladi
élet szervezésérdl, akar munkahelyi feladatokrél legyen sz6? Es mi az, ami Gjdonsag lesz? Es a nagy kérdés: ezek a
félelmek, szorongésok vajon beleférnek a normdlis kategériaba, vagy hat a karantén, és kezdek vesziteni a reziliencia-
képességembdl? Kérdbjel-kérddjel hatan...

77
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L
Y Igyekszem a napi rutin mentén felmeriilé kérdésekre koncentralni, és nem

belegondolni a nyérba (pld. egyedilanyaként tAborok nélkdli iskolai nyari sziinet... hjaaaa!), és hazudnék, ha azt
irnam, nem nyomaszt a j6v6. TUDOM, hogy nem lesz olyan, de milyen lesz?

Azt érzem, hogy most kell feltéltenem a tartalékaimat. Most, amikor a kialakitott karantén-élet mar nem jar olyan
mértékl feszlltséggel, faradtsaggal. Figyelnem kell arra, hogy gydjtsem az ,apro jokat”, amik majd a visszatérés
okozta nehézségek idején segitségemre lesznek. Elraktdrozom magamban a hajnali csendességeket, az Ujraéledd
kert zoldjeit, a gyerekek drdmteli szabadsagat, a karantén kommunank vidam pillanatait.
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Hogy hol jobb?

A nagyvaros zsufolt zajdban, vagy a vilag vége egy eldugott szegletében? Nincs fekete-fehér valasz. Szinte kézhely,
hogy ott j6 nekiink, ahol tdrédés, szeretet vesz koril bennilinket. Ahol biztonsadgban vagyunk, ahol ismerés
helyzetekben tudunk lenni. Lehet, hogy leginkabb erre vagyom? A kiszdmithatdsara, a tervezhetdségre, a valtozas
okozta fesziiltségek csdkkenésére, és titkon minden szorongasom errdl a t6rdl fakad: még mindig nem tudhatjuk,
mennyire lesz biztonsagos a jovo...

Azt hiszem, elkezdek listat irni (aki kicsit ismer, most biztosan mosolyog, igen, viszonylag sdr(n irok listakat):
kérdésekrdl, kételyekrol, eréforrasokol, és arrol, hogy kiknek kosz6ndm meg az eddigi tamogatasokat! Fel kell
készlIndm a visszatérésre, testileg, lelkileg, logisztikailag egyarant.

Hiszen, ha valamit megtapasztaltam az elmult hetekben ez az, hogy legyen egy (-két-harom...) tervem. Régi
klasszikus, hogy a tervek arra valék, hogy legyen mitdl eltérni... ebben lehet is valami. Ugyanakkor azt a minimalis
biztonsagot talan barmilyen terv képes megadni, hogy van egy ut, amin el lehet indulni, és nem a sététben
tapogatézom.

Kitartast és erét, bblcsességet, optimizmust és j6 egészséget kivanok mindenkinek a kdvetkezd (visszatérd,
hazatérd?) hetekre a MAV-START ,blogir6” belsé trénereinek nevében:

Orsi

Videos kildnszam - 2020. majus 14.

A duplaszam utan most egy kildnszammal jelentkeziink! Egy nagyon izgalmas projektiink termékét szeretnénk ezen
a virtudlis csatornan keresztil atnyujtani nektek! A vidednk elkészUltét hosszu hetek kutatomunkaja elézte meg, sok-
sok oranyi felkészllés van mogottiink, komoly elemzd munkaval segitettik a folyamatot... azaz az elmult nyolc hét tébb
tucat Skype-értekezletének tapasztalatait igyekeztik egy hosszu, de talan kelléen figyelemfenntarté és reményeink
szerint itt-ott azért vicces videdban dsszegezni: avagy hogyan Skype-olunk mi?

Igyekeztiink az alapoktdl elindulva (keresd a fényt) a halad6 szintig (hogyan ossz meg képernyét/dokumentumot) sok
mindent megmutatni a Skype rejtelmeirdl

Bizunk abban, hogy praktikus tanacsainkkal segiteni tudunk abban, hogy technikailag is a minél izgalmasabb online
meetingek szervezédhessenek!

Kérjuk, hogy fogadjatok szeretettel ezt az igazi home office videot!

Barbi, Orsi, Andras és Zoli

Sokszin(i Karantén - 2020. majus 11.

Sokszinli Karantén

Rendhagy6 blogbejegyzés kovetkezik!
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Ismét bebizonyosodott, hogy az élet nagy rendezd, hiszen amikor Zoli épp lezarta az Uj blog bejegyzését, amelyben
tobbek kdzott egy bortdnkonyvrdl is ir, akkor befutott egy olvasonktdl egy iras, amely mindenféle el6zetes egyeztetés
nélkil a ,,Bortdn zolddel és arannyal” cimmel érkezett.

Ez nem lehet véletlen - gondoltuk, igy most egy dupla-blog kévetkezik!

Kabai Zoltan: Miénk ez az id6 is!

,Orékké borton,

alvadtvér és

krétacsik a foldon.

Ordk bortdn,

szamiztek

a biintetésem t6ltom,

ezen a foldon”

(Tankcsapda)

»JOsolni nehéz, kiildndsen, ami a jovot illeti”

(Mark Twain)

Na plane, ha az ember ennek az idézetnek a pontos forrasat sem ismeri. A legtébb helyen Mark Twain-nek
tulajdonitjak, de lattam mar mas nevet is a délt betls széveg alatt. Ugyan Mark Twain m{veiben nem talaltam nyomat

ezeknek a soroknak, de tekintettel arra, hogy Twain komikus is volt, nagyon is elképzelhet§, hogy az 6 szajat hagyta el
ez a mondat, igy maradok ennél a verziénal.
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b

Amikor 1989 majusaban elvittek a nyugati
hatarszélre, hogy 6rizzem a vasfliggdnyt, nagyjabol oktdberig volt ,szerencsém” kdzelrél szemlélni az egyik utolsé
darabjanak a miikédését. De nem err6l akarok irni, hanem arr6l, hogy a kiképzés soran az akkori kiképz6 tisztem
szekrényellenérzés soran kivett egy marék papirt a szekrényembdl. Versek voltak. Komoly érdeklédése lehetett a
kortars irodalom irant, mert azonnal magaval vitte 6ket. En ugyan kicsit bosszankodtam — miutan manuélis dton,
papirra, tollal késziiltek, és nemigen volt beldlik masolat —, nem egészen igy képzeltem a népszeriiség lankain
elindulni. Nem telt el egy nap, s maris hivatott, gondoltam, megosztja velem kritikai észrevételeit. Hat nem. Kider(ilt,
értelmezési nehézségei akadtak, ugyanis azt kérdezte miért irok én bértdnverseket. En siman azt hazudtam, hogy
szerelmes versek, és elkezdtem értékelni irodalomtanarom intelmeit, miszerint nem art néhany alapvetd életrajzi
elemmel tisztaban lenni egy-egy szépirodalmi mi értelmezésénél; ha tudta volna, hogy fiatal felnéttként igyekeztem az
arcképes igazolvanyom minden eldényét kihasznalni, s ha gy tartotta kedvem felliltem a vonatra, s mentem, amerre
vitt. Na ehhez képest, némiképp visszalépésként éltem meg, hogy a WC-re sem mehettem ki engedélykérés nélkdl.
Valészinlileg a tiszt mas témaju versek irant rajonghatott, nem nagyon tamogatta a hazautazasomat...(agy
masfélhénapig.

Abban hasonlitott ehhez a mostani helyzethez az akkori, hogy ott is hetekig azt reméltem, hogy ez egy alom, s majd
felébredek, s minden megy tovabb a régi kerékvagasban, mehetek az 5310 sz. Hidasi vonathoz feljelentkezni. Nem.
Nem éalom volt. Ez sem az. Azt hiszem abban az idészakban az segitett, hogy elkezdtlink ,szakaszolni”. Egy
bdrtdnpszicholégus kdnyvét olvasom épp, amiben azt irja, hogy kénnyebben kiizdenek meg azok a rabok a
bezartsaggal, akik szakaszolnak, felosztjak a blintetésiiket elérendd szakaszokra. Feltehet6en a kényszersorozottak
kozott is ez volt a stratégia, elébb az eskiit vartuk (mondjuk azt nagyon, mert utana kimenét kaptunk), aztan a
haromhonapos szakaszok végét, harom havonta érkeztek a frissen kiképzettek, igy nekiink harom havonta valtozott a
statuszunk a hierarchidban; kiképzés utan kopasz, fiatal, 6regedd, dreg, leszerel6 megnevezést kaptal. Hipp-hopp el
is telt a mésfél év. (Nem.)

Ez persze azért jutott eszembe, mert amikor nem latszik a jarvany vége, legfoljebb a heteket szamlalod (amikor
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ezeket a sorokat irom, a hetedik héten vagyunk tul), nem igen van mod okos szakaszolasra. Ontudatlanul alakult ki,
de a napjaimat szakaszolom. Munka, sport, nyelvlecke, olvasas szakaszokra.

Az emlitett kbnyvben még egy fontos ismérve volt a kénnyebb
thlélésnek; ,....az intézeti élethez jol alkalmazkodo elitéltek képesek voltak beilleszteni blintetésiiket a sajat
életutiukba, és jelentésteli keretben elhelyezni azokat...”.! Ha lecsupaszitjuk ezt a gondolatot az elitéltektd| és az
intézettdl, ott marad egy feladat; elgondolkodni azon, hogy a virus, a kényszer( bezartsag miatt, milyen terveinkre
vethettlink keresztet, de azon is, hogy mit tanultunk beléle, hogyan épul ez a tovabbi életiinkbe. El kell fogadnunk,
hogy ez az életiink egy szakasza lesz. En mindenesetre dsszeszedem magamban az eddigi szakasz
legemlékezetesebb pillanatait, amire valoszinlileg melegszivvel, vagy magamban mosolyogva fogok emlékezni.
Példaul azt, amikor az elsé bejegyzések utan érkeztek a levelek, és lattuk, hogy van fogadékészség bennetek, hogy
szivesen olvassatok. Vagy amikor lelkesen kildték a kollégak a versolvas6 videdkat.

Azt hiszem ez a legfontosabb tanulsag.
Ezt musz4j kicsit pontosabban megirnom:

Amikor még févizsgaloként dolgoztam, egyszer utasszamlalasi feladatot kaptunk, (ha emlékezetem nem csal) a
Kiskunhalasi vonalon kellett szamolnunk. Munkank végeztével a vezet6 jegyvizsgald kolléga megkérdezte, hogyan
tetszik az Alféld. Azt mondtam neki, hogy az én hegyekhez, dombokhoz szokott szememnek kiilénds ez, de egy
hozadéka biztosan van; tudtam eddig is pontosan mit jelentett az a szé, hogy toronyirant, de most, igy
kézzelfoghatéva valt. Ahol én laktam, egyik falubdl a masikba sem lehetett atlatni, nemhogy két falu tornyét is
egyszerre.

Ahogyan a tornyok latvanyaval megtestesiilt szamomra a ,toronyirant” fogalma, Ugy valt kézzelfoghatéva az a
tudasom, hogy mi vasutasok dsszetartdak vagyunk. Szamithatok, szamithatunk ratok. Eddig is tisztaban voltunk ezzel
a ténnyel, de ebben a helyzetben napi tapasztalatta valt. Igy lett valésagga a blogunk cimében szerepl6 allitas az
irdsokat jegyz6k szamara is; otthon voltunk, de nem egyediil.

Kdszéndm Nektek ezt a tapasztalatot!

Zoli

! Fiath Titanilla: Bortdénkonyv

Nagy 6rémiinkre szolgal, hogy vendégszerzét tdvozolhetiink kdreinkben! Készonjik dr. Téth-Maros Danielnek, hogy
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billenty(izetet ragadott, és leirta sajat megéléseit a kényszer( otthoni munkavégzéssel kapcsolatban! Fogadjatok
szeretettel irasat!

dr. Téth-Maros Daniel: Boértdn zdlddel és arannyal

El&szér is van munkam. Amikor egyszer-egyszer elegem volt a vasutbol, sokszor gondoltam ra, hogy nyitok egy
éttermet, nem is éttermet, hanem egy cseh kocsmat cseh konyhaval, és ott azt adom a vendégeknek, amit életem
végéig minden aldott nap magam is ennék és innék. Milyen jo, hogy batortalan és lusta vagyok a vallalkozashoz!
Mostanra mar csédbe mentem volna a kocsmammal. Masodszor, van munkam. Ertelmes feladatokat kapok,
felel6sséggel, hatariddkkel. Nem is vagyok az irodaban, mégsem vagyok elfelejtve. Talan még fontos is vagyok.
Erdekes. Akkor annyira mégsem fordult fel az életem?

Ez az én mérlegem, az imént mér bele is fogtam és lejjebb még folytatdédik néhany bekezdésben. Elfogult és
igazsagtalan. Es 6nkényes. Gondolom, kevesen kivancsiak a panaszaimra, én is csak kevés ember kevés panaszat
tudom befogadni, ezért ugy déntéttem, most csupa j6 dologrél fogok irni. Nem, dicsekvésrél sz6 sincs! Ezeket a
nyereségeket, kisebb-nagyobb josagokat nekem is észre kellett vennem, el kellett fogadnom a létezésiiket, éppen
ezért megérdemlik, hogy leirjam 8ket. Hatha nincsenek egyedill, és hasonld nyereségekrdl és hasonlé j6 dolgokrol
masok, az olvasok is be tudnak szamolni.

»

A napi ingazassal eltoltott id6
megsporolasa példaul tiszta nyereség. Utazni nagyon szeretek, de amit a virus most elvett t6lem, az féképpen nem
utazas, hanem gyerek- és arulogisztika. Munkahely, telephely, iskola, zeneiskola, kdnyvesbolt, ,csak valami
vacsoranakvalét”, idokitolté pénzkoltések helyszinei és a koztiik kdzlekedd jarmlvek sok hozzam hasonléval vagy
nalam sokkal szerencsétlenebb utasokkal. Sem a kéruti villamos, sem az ,,eggyes” nem hianyzik, a 99-es busz pedig
f6leg nem. Majusban, késé délutan, a tdémegjelenetek utan, de még nappali fényben vonatozni persze nagyon
szeretek. Ezt végulis nyomds indokbdl még kijarasi korlatozas alatt is megtehetném, de nem keresem eléggé a
nyomaés indokot. Nincs utazas: van idd. Reggel késébb kelek, mint azel6tt, mégis raérek bégrével a kezemben
kibamulni az ablakon, nézni szemben a hegyoldalban a kis hazakat, minden portan gyimoélcsfa, felettik a hegyen
fenyves. Vonat nincs a tajképen, de hat nem lehet minden tokéletes.

Az ablaktalan, mindig furcsa szagot araszt6 nyomtatészobakat a zajos gépekkel gyorsan el tudtam felejteni. A
munkahelybdl éppen annyi koltdzott haza, amennyi feltétlenll sziikséges. Ettél kimondottan jél érzem magam.
Erdekes, ahogy azok, akik naponta tébbszér tamasztottak az ajt6félfat, akiknek nem tudtam finoman, de
egyértelmlen jelezni, ha zavartak, akiknek mindig rohanniuk kellett egy papirlappal vagy akiknek a hangja, kacagasa,
méltatlankodasa betoltdtte azokat a folyosdkat, most biztos tavolban, diszkrét levelezéprogram szlréjén keresztiil
észlelhetdk. Es ez elég. Aki fontos nekem, vagy akinek én fontos vagyok, azzal éppen annyit beszéliink, amennyire
sziikséglink van. Tudjuk, hogy amint Ujra biztonsagos lesz, majd Gjbdl 6sszelliink egy csomag vanilias karika
elpusztitdsara, adok neki a h(itébdl kélat, 8 16z nekem egy kavét, vagy munka utan elmegytnk sérdzni Kébanya
fels6re. Nekem ez a tudat most elég. Akirdl most kevesebbet hallok, vagy akivel mindketten tudjuk, mennyire
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felszinesek az irodai beszélgetéseink percei, nos, velik is talalkozunk még, nyaron vagy 6sszel vagy valamikor és
egyikiinket sem ért valodi veszteség, hogy most egy kicsit nem raboltuk egymas idejét. Oriilni fogunk, amikor
talalkozunk.

A faluban nincs meki, nem cséabit a térok bifés
villamgyors szénhidrat-kielégllésre és mivel aluljaro sincs, a latvanypékségek illatos, értéktelen péksiiteményei sem
flértdlnek velem. Nem, nem gyurunk itthon mindenmentes paleokenyeret sem. Nincs is annyi lisztlink meg éleszténk,
mert mi nem voltunk elég ramendsek a nagy felhalmozas napjaiban. Annyi térténik csak, hogy az irodai 6ngyilkos
taplalkozasi szokasok kozil a futtdban zabalasokat (fuj!) és a kimaradt étkezéseket (még inkabb fuj!) csaladi
ételrendeléses tervezgetések és egyre gyakrabban normalis ételek itthoni elkészitése valtja fel. Ez egy Ujabb tiszta
nyereseég, talan csak annyi arnyékolja be, hogy az irodai nassolast az itthoni nassolas atmenet és enyhulés nélkul
valtotta le, nem most fogom tehat visszanyerni vagyott, a mainal tizenharom kiléval kénnyebb testemet. Aimaimban
még mindig utopenec és hermelin kiséri a sérdmet, mint egy rendes cseh kocsmatélteléknek, és nem tettem le egy j6
csulokrdl sem. Bocsanat, el is felejtettem, hogy az egész alom egy forr6 pacallevessel kezdddik, de most ébren
vagyok: az alakjara fegyelmezetten vigydz6 Nével, az éhenkérasz kamasszal, a furcsa izlés(i 6vodéssal és a fényevd
tindérkiralykisasszonnyal kell megegyezésre jutnunk a mendt illetéen.

Mikor néhany éve lakételeprdl a faluba kéltdztlink, ériasi kihivasnak tlint a kert. Aztan gyorsan belebuktunk, bolond
varosiak. Ez itt sarga homok, amibél akkor né ki a parlagf(inél hasznosabb ndvény, ha le nem vesszik réla a
szemiinket és béven locsoljuk. A virus most egy olyan bortdnbe kiildott, amely kertkapcsolatos. Mar kétszer lenyirtam
a flivet ebben a szezonban. Reggelente szinte hallom, ahogy aramlik az élet a paradicsom és a paprika kis z6ld
szaraban. Az uborkdhoz, a padlizsanhoz még nem vagyok elég tgyes, de még az is sikertlhet. A méjusi 4 fokos
reggel kivételesen nem a virus hibaja, a palantdknak ez bizony hideg. ldén el8szér ribizlim is lesz. Piros, éppen annyi,
hogy nem kell a feldolgozasaval idét télteni, a bokor mellett guggolva kényelmesen elfogyaszthaté.

Az imént méar emlitettem a gyerekeket, akik eddig hétfét6l péntekig, mint logisztikai feladat jelentek csak meg az
életemben és katasztréfaként éltem meg, ha maradt egy kis hazi feladat, vagy volt egy kis elakadasuk, esetleg
Osszevesztek, egyszéval ha az életben maradasukon felll barmi masrél is nekem kellett gondoskodnom. Most itt
vannak koriléttem, ha nem nylznak, akkor is latom, hallom 6ket. Figyelem, ahogy motoznak, lesem ket a
szamitogeép folott atnézve. Egyre jobban értem 6ket, mi van a kis fejikben, mennyit értenek 6k a vilagbdl. Egy ideje 6k
is észrevettek engem és érzem, hogy 6k is figyelnek. Még mindig az osztalytarsaik jelentik az igazodasi pontot, ott
vannak a példaképek, hala a Viber és a Skype fejlesztbinek, online elérhetd az 6sszes kis haramia, az a szérnyliséges
témeg, amit finomkodva, szlil6i értekezleten Ugy hivnak a pedagdgusok, hogy osztalyk6zésség (magas hangon kell
mondani, kbzben kérbenézve a szUldk feje folott). De a gyerekek mar meghalljdk az én hangomat is, mert offline
elényben vagyok az osztélyhoz képest. - J&, vannak gyerekeim! (- Jé, vannak szileim! - gondoljdk) Semmilyen
csoda nem tértént, ,csak” jelen vagyunk egymas életében.

A feleségem jelenlétét is Ujra kell tanulnom. Szamolgattam: kordbban az egyitt t6It6tt idénk jelentds részében egymas
mellett aludtunk. Lehet, hogy ez a hosszu hazassag titka, a mostani helyzetben viszont sokkal tdbb lehetéségiink van
egymas (Ujra)felfedezésére. A régen gyakran technikai egyeztetésre és hibaelharitasra fokuszald beszélgetéseink is
gazdagodtak; emellett érdekes latnom 6&t, ahogy a féndkével, a kollégaival boldogul - 6t is figyelem am a monitor f6l6tt
lesve - és talan még ennél is érdekesebb, mikor kevés szét pazarolva bogaraszunk egyitt a mar emlitett kertben.
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Koruléttink madarak, bogarak, meg a szeretet, ez utébbi hangtalan. Azok a kis zéld vackok az agyasokban kdzds
sikereink. Nem a gyermekeink (hat meg fogjuk enni 6ket!), de kbz6sen dolgozunk értik. Este, ha a gyerekek mar
agyban vannak, kinyitunk egy tiveg bort, amit kinyithattunk volna a virus nélkil is, ha nem lettlink volna minden nap
olyan végtelendil kimerdltek. Kinyitjuk a bort és lassan isszuk. Egymasra nézlnk.

Ha a kozbeszéd - vagy annak hozzam eljuté online része - bortdnnek hivja az otthont és bezartsagnak ezt az
allapotot, akkor mit banom én, legyen borton és bezartsag. Igen, a nyereségeim mellett nekem is vannak
veszteségeim, még ha most rajuk nem is vesztegetem a szavakat. Széval bortén, de a falakon aranyszinliek a mintak,
s6t az egyik fal teljesen z4ld. Igen, a kertkapcsolat. Rabség, de tavolrdl sem maganyosan és nem megfosztva a
méltésagomtdl. Hiszen sziikség van rdm, a gyerekeimnek valdszinlleg, a feleségemnek is talan, a fénékdmnek pedig
biztosan, ezt a feladataimbdl latom. Bortonbdl, rabsagbdl nekem ilyen jutott. Ha masnak kevesebb nyereség hozhaté
ki a helyzetébdl, azt megértem és szivbdl sajnalom. Ha tébb, annak szivbdl 6riilok. Ne feledjik, a hdboruk néhany év
alatt nagyapaink térténeteivé szelidiiltek, nekik fajtak, de nekiink tatva maradt a szank, ahogy hallgattuk: igy valik
ennek a tavasznak a dramaja a veszéllyel, aldozatokkal, munkanélkiliséggel, kilatastalansaggal, bezartsaggal jaré
szOrnylségbdl ugyanilyen mesévé, gyermekeink és unokaink szamara tele izgalommal és bizony tele tanulsaggal. A
tanulsag szamomra az a nem kevés nyereség, amirél eddig irtam: az id6, az iroda, az étel, a kert, a gyerekek és a
feleségem. Meg kellett valtoznia a vilagnak koriilottem, vele egyitt az egész életemnek valtoznia kellett, nehogy
észrevétlenll maradjanak ezek a nyereségek.

dr. Téth-Maros Daniel

Home vs office - 2020. majus 4.

Home vs office

. " Néhany napja egy Skype-os
munkamegbeszélés soran (Edit MAV-SZK Zrt. és Viktor MAV Zrt.) a munkahely és az otthon keveredése keriilt szoba.
Azota foglalkoztat a gondolat, hogy irjak errél a témardl.

Home [houm] - angol, jelentése: otthon, itthon, lak6hely, haza (pl.: ,Otthon, édes otthon”)

Mit is jelent szamomra az otthon, az édes otthonom? A lakasunkat, ahova csaladom hazatér munka utdn? Igen, de
ennél ugy érzem, sokkal tébbet. Azt a helyet, amely szamunkra otthonos, baratsagos, kényelmes tér, amelynek
berendezését, technikai eszkdzeit, disztargyait mi valogattuk 6ssze (kivéve a Rozsi nénitdl ajandékba kapott porcelan
juhdszt). Tukrozi izlésunket, egyéniségiinket. Vannak benne kényelmes fotelek, ahol el lehet kuckdzni egy jé kdnyv
tarsasagaban, van ebédldasztal, amelyet kdrbe Ulhetlink vasarnap ebédidében. Vezetjik a haztartast, végezziik a
sajat magunk altal beosztott hazimunkat, ha vendégek érkeznek, mi vagyunk a hazigazdak.
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Ha hazatériink, hazi papucsot vesziink fol, otthoni ruhazatban vagyunk, talan kicsit
kevésbé figyellink a viselkedésiinkre. Olyan zenét hallgatunk, amilyet szeretlink, olyan hangosan, ahogyan kedviink
tartja (na j6, a szomszédok tlir6képessége is fontos). Elnek itt veliink kutyak, macskak, halak, papagajok, hiillék, izlés
szerinti hazi kedvenceink, a huzatra is érzékeny, vagy éppen szarazsagtlrd szobandvényeink, a szerencsehoz6 pok a
sarokban és a szekrény alatt a porcicaink. Mi hatdrozzuk meg az otthonban téIt6tt id6 ritmusat, rutinjait.
Véleményilinknek, szavainknak, cselekedeteinknek itt dontd sulya van. Itt éljik meg egyedil, vagy csaladban élve
Ordmeinket, gondjainkat, banatainkat.

Innen indulunk reggel munkaba.
Office ['ofis]- angol, jelentése: hivatal, tisztség, iroda, minisztérium (pl.: ,Iroda, édes iroda”)

Mit jelent a munkahely, az iroda, a mlhely, altalaban a munkavégzés helye? Itt dolgozunk, mondhatnam réviden, de
ez sem fejez ki mindent. Ez a hely altaldban praktikus, célszer(i, ergonomikus berendezésl, a technikai eszkdzoket, a
butorokat a véllalat hatarozza meg, szerzi be. A legtobb esetben kiosztjak szamunkra a feladatokat, amelyek
elvégzéseérdl be kell szamolnunk napi, vagy heti jelentés, vagy mas forméban. Ahol mér nem csak papiron,
alairékonyvvel visszik a feladatokat, hanem kuldjik, mert itt van nekiink a DMS. A munkahelyen munkatarsaink
vesznek kortl, akikkel hol kdzvetlenebb, hol tavolsagtartobb a kapcsolat, ahol be kell tartani a munka és tlizvédelmi,
az adatbiztonségra vonatkozd, kommunikacids, megjelenési és GDPR szabalyokat (aki kimaradt jelentkezzen).

Tudja valaki,
hogy hol
tartjuk az
iratlan
szabalyokat?

Ahol regisztralni kell az érkezést, a tavozast.
Ahol a nem munka jellegli tevékenységek, mint tea vagy kavéf6zés, ebédelés, viraglocsolas, ablaknyitas - csukas,
klimaberendezés be vagy kikapcsolasa, dohanyzas gyakran egyeztetést, kozvéleménykutatast igényel és
megkdnnyebbiilés, ha mindenki egyetért. Ahol Iétezik emberek kozotti vallalati hierarchia, vannak szervezeti hatarok,
irott és iratlan szabalyozdk. Ahol a folyos6 néha fontosabb informéaciéforras, mint az értekezlet. It végezziik el
munkakoriink munkafeladatait. Azért, mert sokan szeretjiik az adott a munkat, értiink hozza, egyiitt 6rillink a sikernek
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és egydtt probaljuk megoldani, ami nem megy. Azért is, mert havonta munkabért kapunk faradozasunkért.

Itt mindenki telefonal, és mindenfélét megtudunk a masikrél, még akkor is, ha nem vagyunk ra kivancsiak, és 6k is
sokat tudnak rélunk, még akkor is, ha ezt nem szeretnénk. De nekik lehet elmesélni a csaladi és egyéb problémakat,
segitenek, ha tudnak, és ha nem, akkor is. Vellk lehet elmenni munkaidd utan meginni egy kavét vagy egy soért és
ko6zben megvaltani a vasutat, vagy a vilagot, kinek mi jon éppen sorra. Amirél azt mondhatjuk gyermekeinknek, vagy
mas ifju ismer6seinknek: ez itten a ,dolgoz6”.

A hely, ahonnan délutan el lehet indulni hazafelé.

My house is my castle (angol, jelentése: az én hazam, az én varam) valtozat: My house is my office Az én hdzam
az énirodam

Nalunk itthon mindjart harom irodat kellett kialakitani. A feleségem biologiat tanit az ebédlében gimnazistdknak, az
egyik szobaban a lanyom tart nyelvorat, én pedig a tovabbra is az 6nallésagot valaszté fiam régi szobajaban Ulok a
laptop el6tt és dolgozom. Az els6 napokban kiderilt, hogy amennyiben harom felnéttnek jelez a gépe, telefonja e-
mailt, Skype hivast, Messenger lizenetet, sms-t, Zoom 6rat, Google tanterem lizenetet, akkor olyan gyorsan &riiliink
meg egyszerre, hogy az valdszinlileg orszagos cstcs. Raadasul a lanyom most, a karantén miatt kolt6z6tt haza,
eléggé hozzaszokott az dnallésaghoz, és - bevallom - mi is megszoktuk, hogy a gyerekek kireplltek. Az Ujra egyitt
élés, az egyutt munkalkodas az alkalmazkodas, rugalmasséag, énismeret, dnuralom, béket(irés, szervezékészség,
problémamegoldas tantargyak Ujra tanuldsat kdveteli. Sajat magunk elétt kell nap, mint nap vizsgaznunk.

Megtanultuk észrevenni a lehalkitott eszk6zok jelzéseit, csendesen jénni-menni, hogy ne hallja harminc gyerek amint
elcsortetek a konyhaba a tedmért, kdvémeért. Az idGbeosztas alapjan megallapodtunk, ki, mikor f6z, vagy mikor
rendellink valamit. Megbeszéltik, hogy figyeliink a kikapcsolodasra és majd filmeket nézlink esténként, esetleg
jatszunk valamit. Az elmdlt hetekben azt hiszem egy film 6sszej6tt, mas nem, de nincs igazan hianyérzetem.
Fontosabb az, hogy egy vadonatdj mikddé mechanizmust hoztunk Iétre, ahol a fogaskerekek lassan
Osszecsiszolodnak.

lgy érkeziink meg a nap végére az otthoni irodabdl, haza.
Kdsz6ndm Editnek és Viktornak az inspiraciot!
Andras

Karantén Kommuna - 2020. 4prilis 27.

Barbi, Zoli és Andras utan engedjétek meg, hogy én is meséljek az elmult egy honap soran szerzett tapasztalataimrol.
Mindannyian izgalmas heteken vagyunk tdl, nem tudom, ki hogyan van vele, nekem szinte egy teljes hénapra
szlikségem volt, hogy az agyam, a testem, és a lelkem is felfogja és elfogadja, hogy igen, ez bizony nem egy rossz
alom. Itt most nem egy rovid, atmeneti nehézségrél van szé, amit sitty-sutty elrendeziink, hanem valami sokkal
atfogdbbrol. Be kell rendezkedntink valami olyasmire, amire az én életemben még nem volt példa, és amire a
~Szomszédbdl” sem tudok ellesni rutinszerdi megoldasokat, hiszen mindenkinek uj ez a helyzet, amiben vagyunk.
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Tortént, hogy 2020. mércius 13-4an, pénteken (!) este két anyuka és harom gyermek (4 hénapos baba, 7 éves ovis, 9
éves kisiskolas) bepréseldott Nydl Péterbe, az autdba (ugye nem csak nalunk van neve az auténak?), és elindultunk
a Zemplénbe, ahol egy icipici faluban van egy icipici hazunk, nagy kerttel, mdkusokkal, madarakkal, kis patakkal -
idedlis hely megpihenni a nagyvaros zajabdl. Ez egy hosszu évekre visszanyulé hagyomany: a legjobb baratn6mmel
iddrdl-idére elvonulunk kicsit pihenni - az utébbi években mar az egyre szaporodé gyereksereg kiséretében.

A hireket figyelve annyit megtettlink, hogy bar csak egy hosszu hétvégére terveztiik a kirandulast, ruhabdl béven
pakoltunk... és milyen jol tettiik! Amikor Utkézben, a 89. kilométer magassagaban meghallgattuk a,bejelentést, hogy
hétf6t6l bezarnak az iskolak, 6sszenéztiink, nyeltiink egy nagyot, és elkezdtik az UJRATERVEZES elsé korét.

Hivatalosan gyonyord idd, vidam gyerekek, finom borok (Tokaj-Hegyalja kapujaban), remek tarsasag... mi kell ennél
tébb? Ja! Hogy 6sszeomlani latszik a kdvetkezd idészakra tervezett minden? Iskola, fejlesztések, munkahelyi
programok, feladatok... Listak készlltek fejben és papiron egyarant, bujtuk a netet a hirek utan, kerestiik a
kapaszkodokat, a ,col6pdket”, amire épiteni lehet a kbvetkezd iddszakot. A gyerekek egyre kérdezgették, hogy
meddig maradunk, hogyan lesz az iskola, az 6voda, az edzés, a baratok, a nagyszulékkel tervezett k6zds program, az
unokatestvérekkel tervezett k6zos sziilinapozas... s szinte mindenre csak azt tudtuk valaszolni: nem tudjuk, még nem
tudjuk...

Az elsé hét a karanténfieszta jegyében telt, minden nagyon Uj, és pezsgd kihivassal teli volt: az iskola - nalunk -
nagyon bdlcsen idét kért, felmért, feladatokat nem kaptunk. A munkahelyen a reggeli online meetingjeinken négyen
pislogtunk egymasra nagy szemekkel, itt is listak készliltek, mire lehet szamitani, mit tudunk felelésséggel vallalni.
Ekkor még a véltozés szelének inkabb a szinte kellemesen Iangyos tavaszi fuvallata csapott meg.. ,,Oh/ Mego/djuk/ A

/////

Oda lett a fieszta!

Villamgyorsan felismertUk, hogy nem éri meg visszatérni a févarosba, a belvarosi lakasainkba, ahonnan a jatszotérre
sem lehet lemenni, ahol nincs erkély sem, és, ahol a tarsasaghoz szokott gyerekem egyediil lenne, amig én Ulék a gép
elétt és irom a cikkeket... Mindent mérlegelve megsziiletett a dontés: maradunk és egylitt maradunk a vilag vége egy
eldugott, békés és biztonsagosnak tliné szegletében. Unnepélyesen karantén-testvérekké avattuk a gyerekeket, és
elkezdtilk az UJRATERVEZES mésodik korét.

Van-e elég Internetlink, honnan lesz elegendd adatmennyiség? Hogyan legyen a napirend? Hol legyen a dolgozd
sarok? Milyen készleteink vannak a kamraban? Mit kell elhozatni otthonr6l? (pld a komplett iskolai felszerelést) Ki
hozza, mikor hozza? Mindekdzben ra kellett venni a ,nagyokat” arra, hogy higgyék el, itt most nem nyaralunk (még ha
ehhez a fizikai térhez eddig kizarélag a szabadsag fogalma tarsult), meg kellett tan/tan/ nekik, hogy JKilbnleges
hétkbznapokat” éliink, el kellett fogadtatni, hogy anya lett a logopédus, a tanito.. / :

A mésodik hét végére, a harmadik hét elejére azt éreztem, szétszakadok. Nem birok mindenhol megfelelni. Szétfeszit,
hogy egyszerre legyek ott a haztartasban, a munkaban, a gyermek Uj oktatasi helyzetében, szervezzem ujra szinte a
teljes életiinket... Azt éreztem, hogy, ha valami nem valtozik, nem fogom mar sokaig birni a hajnali miszakokat, hogy
még a kis csapat ébredése elétt legyen nyugodt idd dolgozni, késziilni a napra; az éjszakai munkat, a kevés alvast, a
napkdzbeni feszitett tempo6t. Megsziiletett a felismerés, hogy tennem kell valamit. Ekkorra mar kdzel 20 napja tartott a
kijarasi korlatozas, amit a fiatalos nyugdijas sziileim Budapesten szerencsére elég komolyan vettek, igy a csaladi
kupaktanacs a karantén kommuna egyetértésével gy dontétt, hogy a nagysziil6ket kbzelebb hozzuk. Egyrészt, hogy
nagyobb biztonsagban tudjuk 6ket, masrészt, hogy elfogadjuk a felajanlott segitségliket a mindennapok tuléléséhez.
Tisztdban vagyok azzal, hogy ez egy hatalmas lehet6ség, egy hatalmas segitség, egy 6riilt nagy mazli!

25. oldal (6sszes: 36)



Otthon, de nem egyediil
MAV-csoport (https:/www.mavcsoport.hu)

Es itt ki is tehetném a pontot.

Ugyanakkor fontos leirni azt, hogy minden megoldas kompromisszumok, konszenzusok sokasaga. Korabbi
hirleveleinkben irtunk a valtozasrol, a rezilienciardl, arrél, hogy nem most kell tokéletesnek lenni, elég ,elég jonak
lenni”. Ezek a gondolatok az elmdlt hetekben nekem életmentéek voltak. Fontos és minden bizonnyal az eljévendd
évekre is hatassal levé tapasztalatokkal lettem gazdagabb az elmult hetekben:

¢ megeéltem, hogy a munkahelyem mennyire megérté és tdmogatd volt ebben az Gjraépitkezés idészakban!

¢ megengedtem magamnak, hogy tObbet varjak el a 9 éves lanyomtél, mint a sima hétkéznapokon,

¢ Ujra megtapasztaltam, hogy bar sok lemondas van egy-egy kéz0sségi megoldas mogott, mégis a baratsag
megtarté ereje milyen erés.

Mély tisztelettel tekintek mindazokra, akik egyediil sziil6k, akik kisgyermekkel, gyermekekkel vannak
most otthon, akik beteg hozzatartozoét otthonukban apolnak, akik egyediil élnek és minden problémaval
maguknak kell megkiizdeni, akik sokféle kotelezettséggel birk6znak meg, akik barmi miatt megélik a
létbizonytalansag fenyegetését... Arra biztatok mindenkit, hogy keresse meg magaban a rejtett
tartalékokat, Iépjen néha két Iépést hatra, és tekintsen végig sajat magan, sajat életén, kapaszkodjunk a
nagyon apro jokba is!

Nincsen mindenkire érvényes recept! Ugyanakkor azt hatarozottan vallom, gondolom (és tapasztalom is), hogy a
nehéz helyzetben az egymas felé nyitottsdg mindeninek segit: aki adni tud annak is, és, aki el tudja fogadni annak is.
Bizzunk magunkban és bizzunk egymasban!

Orsi

Hogyan lat a csaladod, hogy éled meg egyediil? - 2020. 04. 21.

[~

h"
.JGyerekkoromban arrél &lmodtam, hogy iré

leszek (ez tobbé-kevésbé igy is van), s egy verandas haz elétt huzodé szélélugas arnyai alatt verem naphosszat az
irogépet. Nos, nincs verandas hazam, az irégépem a pincében, én meg itt Glék a nyolcadikon most mar sokadik hete
és verem a szamitogépet. Azt hiszem nem errél aimodtam. Kézben azt érzem, nem a verandas hazon, nem a lugason
mulik, hogy milyen a kdzérzetem. Ugyanannyit, néha tébbet is dolgozom, mint eddig. Ugyanolyan érémmel teszem,
mint eddig, de valami hianyzik, szokatlan.

Szokatlan az, hogy a kollégaimat hetek 6ta csak két dimenzidban latom, naponta csak egy, masfél 6ran keresztul.
Szokatlan, hogy kedden nem futom le a szokasos kéreimet az ismeréseim kéz6tt. Aki ismer, tudja rélam, emberek
kdzott érzem j6l magam.
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A feleségem még jar dolgozni. Az 6 munkahelyén az a déntés
szlletett, minden masnap kell munkaba jarni. Az elsé két hét utan nem értette, hogy mi a bajom, miért vagyok fesziilt,
miért nem talalom a helyem. ,Még csak két hete dolgozol itthonrél, ugyan méar!”

Azt gondolom, hogy nekunk, akik ebbe a kényszerhelyzetbe kertiltink, olyan empatiara van szikségunk, amilyet mi is
elvarnank, a veliink éI6tél. Teljesen megértem, miért all értetlenill a helyzet elétt. Az 6 életében tulajdonképpen alig
esett valtozas, 8 talan ajandékként tekint a két, illetve harom napra, amit itthon télthet. Nem érezheti at azt az érzést,
amikor ugy dolgozol otthon, hogy nem tudod, mikor van vége.

Talan ez a legnehezebb, ezzel szembenézni, hogy nem tudod hol a vége. Prométheusz jut eszembe, igaz (még) nem
loptam el a tlizet az istenektdl, hogy a foldre hozzam, és a majamat sem tépi mindennap egy sas, de hasonléan
végeérhetetlennek tinik ez a helyzet. Mellesleg Zeusz harmincezer évig tervezte Prométheusz majaval etetni a sast,
de Prométheusz szerencsésen szabadult harminc év mulva, Héraklésznek kdszénhetben, kiildnben most is jarnank a
Kaukazusba madaretetést nézni. Ja, nem. Most nem. Akkor most talakitjuk a gondolkodasunkat és tudomasul
vesszik, hogy nem jarunk sehova. Mas se megy sehova.

Visszatérve a munkéba jar6 parunkra, tudomésul kell venniink, hogy a masik ember még dolgozik. A valtozast csak
annyiban érzékeli, hogy betartja a legfontosabb higiéniai szabalyokat, kevesebben vannak az utcdkon, kevesebben
vannak a munkahelyén is. Es igen, naponta hallja a hireket, amelyek a jarvany egészségligyi, gazdasagi hatasaival
foglalkozik, de ez mind tavoli esemény, mindaddig, mig valami miatt kézvetlenil nem talalkozik vele. Szamara a vilag
csak mas lett, mig szamunkra, akik otthonrél dolgozunk és a kijarasi korlatozasok miatt alig tessziik ki a labunkat a
lakasbol, szamunkra megkdzelithetetlen lett a vilag.

Nem tudom, mert nem éltem meg, de érdekelne, milyen az, amikor egyedil kell szembenézni ezzel. Milyen, amikor
mindenki otthonrdl dolgozik, tanul. Milyen az, amikor a sajat helyzetiinket szerencsésnek kell tekintentink, mert a
kérnyezetlinkben él6k elveszitették az dlldsukat és most keresnek, vagy ami talan ennél is rosszabb, hogy a jarvany
végéig esélyik sincs munkat talalni.

Azt szeretném kérni mindannyiunktdl, akik egy haztartasban tartézkodnak a csaladjukkal, tdrsukkal, gyermekeikkel,
hogy sokat beszélgessenek egymassal. Beszélgessuink arrdl, hogy mi nyomasztja a masikat, mi az, ami k6zos
félelem, mert valészin(, hogy mindannyiunkat nyomaszt. Mi az, amiben segiteni tudunk, és mi az, amiben nem, de
kdzbsen kereshetiink megoldast a problémakra. Es azokkal a szeretteinkkel is beszéljiink sokat, akikkel nem éliink
egyutt, akik egyediil vannak. Az ember tobbnyire tarsas lény (tudom, nem mindenki, magam is ismerek ilyen embert),
igénye van figyelemre. Es nekiink, akik még viszonylag j6 helyzetbél latjuk az eseményeket, nagy a felelésségiink.
Nekdink kell er6t adnunk és mutatnunk.

Zoli
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Miért kell foglalkoznunk a valtozassal? - 2020.04.14.
"- Nem 6riilék, hogy éppen az én életemben kellett igy térténnie - sohajtott Frodo.

- En sem - bolintott Gandalf -, és senki se 6riil, hogy ilyen idéket kellett megérnie. De hat nem mi déntjiik el,
hogy mikor éljiink. Mi csak abban dénthetiink, hogy mi a teend6, ha mar itt vagyunk."

(J. R. R. Tolkien: A Gylirl Szévetsége)

; Hany generacié
fogalmazhatta meg Tolkien regényh8seinek gondolatait? Haboruk, forradalmak, jarvanyok, gazdasagi valsagok,
természeti katasztréfak hatarozhattdk meg az adott korban él6k sorsat, csaladi életének, szakmai, miivészi
karrierjének ivét, tartalmat. Sokan érezhették, érezhetik, hogy ezek térténések hatranyosan befolyasoljak egyéni
sorsukat, mennyire mas volna, az életlik egy masik korban.

Mikdzben a ,mi lett volna, ha” gondolat sok remek alkotonak ad témat, valojaban szembe kell nézni a nagymamamtol
gyakran hallott igazsaggal: ,Jo lett volna, ha a ,volna” ott nem volna...”

A mi generacionk jelenlegi, példa nélkili helyzete be fog kerlini a jové torténelemkdnyveinek lapjaira. Szinte biztosra
vehetd, hogy sok-sok valtozast eredményez majd az életiinkben. Szigorubbak lesznek a higiéniai szabalyok,
befolyassal lesz az emberek értékrendjére, az utazasi szokasaira, az oktatasra, de a globalis gazdasagaban is
varhatoak jelentds atszervez6dések.

Lehet-e az egyénnek valtozatlannak maradni, mikézben koriilétte sok minden mas lesz. Aligha.

De miért kell ezzel ma foglalkozni? Miért nem elég akkor, ha mar til vagyunk a jarvanyon? Azért mert a valtozas mar
most érint személyesen mindenkit.

A home office korlilményei k6zott masképpen kommunikalunk, masképpen kapunk és adunk visszajelzést
munkatarsaink szamara. El6térbe kerll a tiirelem, az alkalmazkodéképesség, a munkak megfelel6 szervezésének
képessége. De prébara teszi lelkesedésiinket, motivaciénkat is ez az idészak. Lehet, hogy olyan tulajdonsagainkat is
megismerhetiink, amelyekrdl nem is tudtunk, hogy léteznek, mert nem volt olyan szituaci6, amelyben, alkalmazni
kellett volna 6ket. A virust nem tudjuk eltlintetni, de ahhoz, hogy jél ellassuk munkafeladatainkat, jol tudjuk kezelni a
csaladi, tarsadalmi helyzeteket, kell foglalkoznunk egyéni szinten is ezzel a kérdéssel.

A valtozas elfogadasa nem egyszer(i, nem art tisztaban lenni néhany sajatossagaval.
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: A valtozds folyamata
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hetyzetiink Fekeais
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Tébb tudoméanyag is leirta azt
a folyamatot, amelyet a kérlilmények, lehetéségek, kapcsolatok megvaltozasa kivéalt. Réviden, és nem tul
tudomanyosan igy néz ki a ,valtozasi gérbe”:

¢ A klasszikus valtozasi reakciok kozlil az els fazisban szinte nem veszlink tudomast arrél, ami vellink,
kordléttink torténik. Ragaszkodunk ahhoz, amit megszoktunk. ,Ez nem lehet igaz...”

e Ezutan szembesiillink ugyan a helyzettel, de ellenallunk. ,Miért pont velem térténik ilyesmi”, ,Nem hiszem el!”

¢ A kovetkez6 lépcsén mar elfogadijuk, latjuk, hogy masok esetleg milyen megoldasokat alkalmazva prébalnak
kezelni hasonlé gondokat.

¢ Ezutan haladunk tovabb immar felfelé a lejtdn és az atalakulas kézben kialakitjuk az Gj helyzethez
alkalmazkodd miikbdéseinket.

e Veégll szokéssé valik szamunkra az Uj helyzet, mér ez lesz az alap, a kdvetkez6 véltozashoz.

Mert lesz kovetkezd valtozas is, biztosak lehetlink benne!

Ami kériiléttiink torténik sajnos nagyon rossz helyzet. Igaz lehet, hogy minden rosszban van valami j6? Ugy gondolom,
ami rossz, az rossz, akarhogyan forgatjuk. Ha vellink szemben térténik valami, ami kizkkent, vagy éppen mi
kovetiink el olyan hibat, amelyet szivesen visszaforditanank (... ha a volna ott nem volna...) akkor fogadjuk el:
megtortént. A kilabalas ekkor kezd8dik. Sokan, tul sok id6t toltenek azzal, hogy Ujra és Ujra belecsdppennek nehéz
szituacidkba, vagy elkbvetik ugyanazt a hibat, pedig pontosan tudjak, hogy ez nem j6. A szokasain azonban nagyon
nehezen valtoztat az ember, akkor is, ha ismeri a kéros rutin hatranyait. Ha azonban hajland6ak vagyunk levonni a
tanulsagokat, hajlandéak vagyunk tanulni, akkor mar elindulunk.

Erdemes megprébalni, sok j6 példa van el6ttiink.

Az egyik kedvenc térténetem Andre Agassi amerikai teniszez6 életpalyaja. A nyolcvanas évektdl sorra nyerte a
mérk&zéseket, tornakat, a legnagyobbak kdzott tartottak szamon. 1995-ben elsé volt a ranglistan. Sérllései és
maganéleti problémai azonban megzavartak, kudarcok érték. 1997-ben a ranglista 141. helyére csuszott vissza, a
legtdbb szakértd szerint véget ért a palyafutasa. Hajszalon mult, hogy végképp eltiinik a siillyesztében. Eletrajzi
kotetében leirja ennek az id6szaknak a nehézségeit, stlyos alkohol, és kabitdszer problémait. Megismerhetjik azt a
keserves, bizonytalansagokkal, visszaesésekkel teli testi - lelki, utat, amelynek eredményeképpen maganéletét és
karrierjét is Uj alapokra helyezte, szinte Uj életet épitett fel, amelynek eredményeképpen 1999-ben és 2003-ban is elsd
volt a vilagranglistan, megnyerte az olimpiat is, és most kiegyensulyozott csaladapaként iranyitja a hatranyos helyzet(
gyerekek tAmogatasara létrehozott alapitvanyat, iskolait.

De felsorolhatnank ismert embereket, és megszadmlélhatatlan azoknak a névtelen hdséknek a sora, akik nem éltek
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reflektorfényben, de kilabaltak valamilyen nehézségbdl, keresték és megtalaltak Gtjukat betegség, csaladi gond,
munkahelyi, vagy akar tarsadalmi szint(i probléma utan.

Természetesen sokan vannak olyanok is, akiknek ez nem sikerdilt.

Bizzunk abban, hogy létezik sikeres Onfejlesztés, érzelmi tanulas. Sok tulajdonsagunkat 6rokoljik, de sok kozottik a
tanult, lehet és kell tanulni ezen a sikon is, felnéttkorban is

Ez a folyamat, hasonldéan a sport, vagy a diéta elkezdéséhez nem lesz sikeres, ha csak egyszer-egyszer kiprébaljuk,
vagy beszélink réla. Senki nem tanult meg jégazni attdl, mert naponta megnézett egy oktatd videdt.

A valtozasi gorbén csak akkor jutunk el az atalakulas szakaszaig, ha kemény munkaval szokasunkka tessziik, amit el
szeretnénk érni. Ehhez komoly 6nismeretre, dnreflexiéra lesz sziikségink. De ez az idészak talan alkalmas arra, hogy
nekikezdjlink!

Sok sikert hozza!

Andras

Szerencsére vannak olyan dolgok a valtozasok tengerében, amelyek allanddak. llyen a Koéltészet napja amelyet
Jozsef Attila sziletésnapjan Unnepliink. Megkértik néhany kedves és vallalkozé szellem( munkatarsunkat, hogy

mondjanak el nekiink egy Joézsef Attila verset. Készénjuk a kbézremkddésuket!

Tekintsétek meg vidednkat:

Akar ebben a témaban, akkor az el6z6 cikkel kapcsolatban varjuk tovabbra is észrevételeiteket, Gtleteiteket,
beszamoloitokat, fényképeiteket a kdvetkez6 cimre: belsotrenerek [KUKAC] mav-start.hu

Aki tobbet szeretne tudni a valtozas témaban:
Johari-ablak [5]

Mindset Pszicholdgia - Valtozas [6]

A véltozassal szembeni ellendllas és kezelése [7]

André Agassi Open - Onéletrajz [8]

J. R. R. Tolkien A Gy(r(k Ura I-1l. [9]

Nehézségeink és félelmeink a home office alatt - 2020.04.07.

Nehezen Ultem le ez elé az 6sszefoglald elé, pedig ezek a gondolatok folyamatosan ott forrongtak bennem, de mégis
nehéz motivalnom magamat naprél-napra, idehaza a négy fal k6zétt.
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EmeeT AT Az els6 hét a home office alatt
még viszonylag pdrgdsen telt, prébéaltuk idehaza felvenni a fonalat, berendezkedtlink a home office-ra, és - az én
esetemben még a kiskoru miatt - a digitalis oktatasra. A hirek a jarvanyrdl ugyan folyamatosan érkeztek, de még nem
kuszott annyira be a mindennapjainkba, mint amennyire mar most jelen van. Prébaltuk kialakitani a napi rutint, mind a
munka, mind az iskola szempontjabdl. A j6 id6 is kedvezd volt, sokat voltunk kint a kertben, sttétt a nap, csicseregtek
a madarak... a vészjoslo hireket és érzéseket prébaltam j6 mélyre eltemetni. Még lelkesen lestem a kdzdsségi
platformokat, mentegettem magamnak az ingyenes kényvek, oktatasi anyagok, online-jéga, online-tanfolyamok és
még sorolhatnam, hogy milyen programokat. Majd most lesz id6 arra, hogy olvassak, tanuljak, hatékonyan tanitsak,
sportoljak, lefogyjak, meditaljak, kenyeret siissek, kézmlveskedjek, filmeket nézzek, tarsasozzak stb. stb., hiszen
rengeteg id6 szabadult fel azzal, hogy nem kell a munkahelyre utazni, gyereket hozni-vinni a killénérakra és kiilénb6z6
Uzletekbe beugrani ezért-azért. Viszont, ahogy Orsi kolléganém fogalmazott, ez a , karanténfieszta” hangulat azonban
elmult.

Egy hét utdn szorongés tért ram. J6-j6, pszicholégiat végeztem, de kellett két nap, mire rajéttem, hogy az, hogy nem
tudok rendesen aludni, hogy sokszor csak I1ézengek a hazban és semmihez, de semmihez nincsen kedvem, ez a
szorongas egyik jele. Nyomasztott a rengeteg tipp és jotanacs, hogy mivel téltsem a ,rengeteg” szabadidémet, ami
ram szakadt (nem, nem lett rengeteg szabadidém). Felemelt az, ahogy lattam 6sszefogni embereket az orszagban
azért, hogy segitsenek egymasnak. Nyomasztott az, hogy ismerdseim vesztették el a munkajukat. Felemelt az, hogy
minden nap videokonferencian lathatom legkedvesebb kollégaimat. Nyomasztott az, hogy minden nap csak
videokonferencian lathatom legkedvesebb kollégaimat. Ertitek? Nem széltak masrél sem a napjaim, minthogy feliiltem
reggel egy hullamvasutra és...s még este sem tudtam leszallni réla.

Kellett 10 nap, mire valamelyest elengedtem ezt. Nem a szorongast, hanem azt, hogy nem baj, ha most nem érzem ol
magamat. Rajoéttem, hogy milyen igaza van az el6z8 cikkiinkben idézett Jakabos Kitti pszicholégusnak. Tényleg nem
baj, ha reggel hétkor nem ébresztem a gyereket (mintha iskolaba jarna, hogy ne térién meg ez a rutin), nem baj, ha
este nem csinaltam nyujté gyakorlatokat és 150 fellilést, nem baj, ha ma nem tudtam felhétlen jékedvvel beszélgetni a
GYES-en lévé baratnémmel, nem baj, ha ma nem olvastam egy sort sem lefekvés el6tt abbdl a kdnyvbdél, amit
karacsony 6ta el akarok olvasni és az sem bayj, ha baromira félek attél, hogy hogyan alakul &t a vilagunk.

A napokban olvastam egy cikket D. Téth Kriszta tollabdl (a linkjét majd a végén megirom), és egyrészt az irastdl,
masrészt az utana kévetkezé kommentektél megnyugodtam. Engedjétek meg, hogy egy par sort idézzek a cikkbdl:
LDe fajt az is, amikor azt olvastam, hogy mas milyen boldog az énként vallalt karanténjaban, mikézben én
szorongok mindenért és mindenkiért. Erzéketlennek gondoltam azokat, akik privilégiumbuborékjukbé! mondtik meg,
hogy igazabdl nekem most boldognak kellene lennem, hogy végre lelassulhatok (haha), meg hogy tébb idém van
magamra (hahaha), és kevesebbet kell dolgoznom (hahahaha). Idegesitett, hogy szinte kbtelez6en elvarjak télem
sokan, hogy ,maradjak pozitiv’, ,talaliam meg a szépséget” ebben az Uj élethelyzetben, és féleg ,ha nem mehetek
ki, hat induljak el befelé’.

Nem vagyok egyediil ezekkel az érzésekkel. Sét. Sokan vagyunk igy ezzel. Ahogy David Kessler gyadszszakértd
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fogalmazott: ,A jelenlegi helyzetben kollektiven gyaszt éliink meg, ennek teljes érzelmi és kognitiv spektrumaval
egylitt. Azt érezzlik, hogy a vilag megvaltozott, és ez tényleg igy is van. Tudjuk, hogy ez az egész csak atmeneti, de
nem tlinik annak, és raddbbentink, hogy a dolgok meg fognak valtozni. A normalitas vége, a gazdasagi
kévetkezményekkel kapcsolatos félelem, kapcsolatvesztés — ezek mind letagloznak benniinket, és mi gyaszolunk.
Nemcsak az elveszett lehetéségeket gyaszoljuk, hanem megjelenik az elévételezett gyasz is, ami a jovlre vetitett
veszteségérzeés’.

Tobbszor beszélgettiink itthon arrél a
gyermekunkkel hogy ami most torténik vellink, az biztosan a térténelemkényvekbe kerlil majd. Nem tudjuk, nem
tudhatjuk, hogy mit hoz a jév6. Nem baj, ha ett6l féliink. Csak abban reménykedhetiink, hogy ha vége lesz ennek az
Orlletnek, akkor tanulva a hosszu-hosszu hetek folyamataibdl, eseményeibdl, emberileg megerdsddve épithetjik ujja
életiinket. Es ahogy leirtam ezeket a sorokat, megint bizakodé vagyok, most a hullamvasut felfelé repit!

Mindannyiunknak nagyon nehéz ezekben a hetekben - nem csak azoknak, akik otthonrél dolgoznak, hanem akik ezt
nem tehetik meg. Egyikiinknek sincs ,receptje” erre az idészakra, mert ilyen még nem tértént meg vellink. Amit
tehetiink, hogy 6vatosak vagyunk az Uj receptekkel — ami édmlik rank minden k6zdsségi térbél -, esetleg hasznaljuk a
bevaltakat, csak néha egy kicsit tobb ,so6t” vagy ,cukrot” adagoljunk!

Barbi

Akar ebben a témaban, akkor az el6z6 cikkel kapcsolatban varjuk tovabbra is észrevételeiteket, Gtleteiteket,
beszamoloitokat, fényképeiteket a kdvetkez6 cimre: belsotrenerek [KUKAC] mav-start.hu

(cikk: D. Téth Kriszta: Vérszilva - Koronanaplédk [10])

Hogy élltok az otthoni munkavégzéssel? - 2020.04.01.

Az elmllt hetekben szamtalan helyen olvashattunk jobbnal-jobb, hasznosabbnal-hasznosabb tanacsokat arrdl,
hogyan éljik tul a hirtelen rank szakadt valtozasokat. A kezdeti sokkon tuljutva minden bizonnyal sokan kezdjik ezt az
,Uj életet” szinte megszokni, a ,kiildnleges hétkdznapok” ritmusa felnéttek és gyerekek szamara is kezd ismerdssé
valni. Ebben a hirlevélben azt szeretnénk megkérdezni, hogy Ti hogy vagytok?

1. FIZIKAI TER

Hogyan sikeriilt kialakitanotok az otthoni munkavégzéshez a dolgoz6 sarkot vagy sarkokat? Tudjuk, hogy a
home office engedély feltétele, hogy legyen irdasztalod, rendes széked. Ugyanakkor azt is tudjuk, hogy most sok
helyen nem is egy munkaallomast kellett kialakitani: gyerekek és felnéttek is attértek a digitélis munkarendre.
Hosszabb id6szakra kell berendezkedni. Sikertlt igy atrendeznetek a tereket, hogy egyértelm( legyen neked is és a
csaladodnak is, hogy adott zug / asztal / szoba / padlastér / pincesarok / konyhaasztal csiicske... most a munkahelyed
egy szeglete? A tavmunka elsd szamu szabalya, hogy legyen egy olyan dedikalt helylink, amit munkara hasznalunk.
Azt a hibat semmiképpen se kdvessiik el, hogy az agyban fekve, ébredés utan kezdiink el azonnal dolgozni, és ezzel
Osszemossuk azt a helyet, ahol dolgozunk, és ahol alszunk.
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Ha van kedvetek, meséljetek, klildjetek fotokat, ki hol — hogyan ,irodazik” ezekben a napokban? Mi is kiildiink majd
képeket, a sajat munkaallomasainkrdl. [?]

2. NAPI RUTINOK

Mi Ujsag a felbltozéssel? Tegye fel a kezét, aki a reggeli Vallalati Skype értekezletekkor nincs minimum
pizsamanadragban. Mindenkinek sikeriil reggelente idében rendesen fel6ltézni? Es mi Ujsag a
csaladtagokkal, gyerekekkel? Persze ez a feldltdzés nem azt jelenti, hogy 6ltdnyben és kiskosztiimben kell a gép
elé Ulni, de tanulmanyok szerint pizsamaban nem fogunk rendesen dolgozni, viszont pozitiv hatassal lehet a
produktivitasra, ha a reggeli, valtozatlan rutin utdn ugyanugy feldltézink, mintha dolgozni mennénk. Egyes szakérték
ilyenkor még azt is javasoljak, ?ogy menjunk el a tényleges munka elétt egy picit sétalni (mér, ha nincsen kijarasi
tilalom). ,

(™ : Hasonl6 okbdl ajanljak azt is, hogy tartsunk ugyanugy ebédsziinetet, mintha
munkaban lennénk, ilyenkor akar Skypeon probaljunk baratokkal, rokonokkal, vagy mas tavmunkasokkal ,talalkozni”.

Kd6szénjlik, ha megosztjatok tapasztalataitokat!

(Pszt! Szigoruan titkos infé: nalunk {Orsi} a napindité munkatarsi egyeztetéskor — a gyerekekkel k6zds reggeli elbit
7.30-t61 egy 30 perces belsé online tréneri meeting — még pizsamaban vagyok, DE az a szabaly, hogy reggelihez
mar mindenkinek, kicsiknek (ovis, kisiskolas) és nagyoknak (felnéttek) is fel kell 6ltéznie)

3. NAPIREND, HETIREND

Milyen tapasztalataitok gyliltek 6ssze a mindennapok feladatainak tervezésével kapcsolatban? Hasznaltok
még naptarat? Vagy nincs ra sziikség? [7] Az otthoni munkavégzés modszertani leirasaiban azt olvassuk, hogy
mindenképpen legyen naptarad! Persze az Outlook kinalta naptar funkcié mindig kéznél van, de hasznos lehet, ha
van egy asztali naptarad is, és/vagy akar a csalad szamara egy nagy k6zos tervezd felllet is.

Hogyan érzitek, sikerilt ellenallni annak, hogy kezdjenek dsszefolyni a napok? Mi segit nektek abban, hogy
elvalasztddjanak a hétkéznapok a hétvégétd|?

Otthoni munkanal hianyzik annak az élménye, hogy lezarunk az irodaban, elindulunk és hazamegyunk. Ez
alatt az id8 alatt altalaban az ember kifujja magat, akar a buszon-villamoson, akér a kocsiban, vonaton akér a biciklin.
Lehet, hogy a hétkdznapi rutinban ez nem tlinik fel nekiink, de rettentéen fontos ahhoz, hogy mire az otthonunkba
ériink, el tudjunk szakadni a munkahelylnktél. Az otthoni munkavégzésnél is probalj szigord hatarokat szabni.
Amennyiben a napkdzbeni csaladi, munkahelyi ritmus megengedi, amikor a munkaidének vége, ki kell 1épni a
rendszerbdl, lecsukni a laptopot, bezarni a csetet, és legalabb kévetkez8 napig elfelejteni a munkat. A ,vészhelyzet”
els6 heteiben gyakran eléfordulhat, hogy a munkaiddn Kivil is van b&ven feladat, és ezt a Tarsasag miikddésének
biztositasa érdekében el is kell fogadni. Most az a legfontosabb, hogy megdrizziik a vasit miikddoképességét.
Emellett természetesen a sajat, munkahelyi és csaladi kdrnyezetiink szamara is fontos, hogy tudatositsuk: az otthonlét
nem azt jelenti, hogy mindig elérhet6ek vagyunk (hiszen fizikailag barmikor oda tudunk Ulni a gép elé...). Tudjuk,
tapasztaljuk azt is, hogy vannak olyan csaladok, ahol be kell osztani az er6forrasokat, és el6fordulhat, hogy igazan
nyugodt dolgozés idd, csak este, éjjel, hajnalban, szieszta-id6ben... jut valakinek. Ez sem baj!

A kévetkezd hirleveleink egyikében még szeretnénk errdl (otthoni munka maganyosan, csaladdal, gyerekekkel...)
részletesebben gondolkodni, ha vannak érdekes, tanulsagos esetleg vicces torténeteitek, kiildjétek el, szivesen
elolvassuk. Tanuljunk egymastol!
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4. KAPCSOLATOK

Hogyan tartjatok a kapcsolatot a kollégaitokkal? Ugye tudjatok, hogy a rendszeres kommunikacié a
kollégakkal és a szamunkra kedves emberekkel, elengedhetetlen a lelki egészségiink megdérzéséhez!
~S0rozatos konfliktusokat és mentalhigiénés problémakat okozhatnak a nem megfelel6 munkakérilmények (ideértve
a nem megfelelé kommunikaciot is). Ez ugyanis a csaldddal valé folyamatos surléddsokhoz, stresszhez,
bezark6zashoz, a tarsas kapcsolatok elvesztéséhez vezethet, 6nbizalomhiany alakulhat ki miatta, ami er6sen
befolyasolja a munkavégzés minéségét. Az esetleges zavarok megelézésének egyik eszkdze a kapcsolattartas
kilonféle médjainak fenntartasa.” Fontos, hogy vezetdnket is folyamatosan tajékoztassuk az elvégzett munkakrél, ez
lehet heti 6sszefoglald, néha egy-egy személyes telefonhivas, Véllalati Skype bejelentkezés, hisz a szocidlis
kapcsolatok - féleg ilyen kritikus id8szakban - rendkivil fontos a lelki joléthez.

Mara mar egész hosszu listat (talan tul hosszut is!) tudnank 6sszeszedni a kiilénb6z6 platformokrél, ahol a digitalis
kommunikacié zajlik: e-mail, Skype, Viber, Messenger, Hangouts, Zoom, Kréta, Moodle, Neptun az iskolakkal,
csaladdal, baratokkal... és még megannyi egyéb! Ember legyen a talpan, aki birja kdvetni! Hirtelen és nagyon gyorsan
kellett atéllni valami egészen més kapcsolattartasi forméra munkatérsakkal, iskolaval, csaldddal. Hol tartotok, hogy
érzitek, sikertilt?

5. MOTIVACIO

Meséljetek, hogyan, milyen triikkdkkel, varazslatokkal, médszerekkel probaljatok, tudjatok fenntartani a
munka-motivaciotokat? Sajat példainkbdl tudjuk, hogy nagyon nagy csabitas a friss hirek béngészése, jelen
helyzetben mindent tudni szeretnénk arrél, ami a vilagban és koriléttiink zajlik, és ez teljesen természetes. Egészen
biztosan a kiilénbdz6 Facebook-oldalak, vagy kedvenc blogoldalak nyitogatasa is rengeteg hasznos idét tud elrabolni
erre vannak appok, hogy bizonyos megadott idére blokkoljak ezeket az oldalakat, mint példaul a StayFocusd a
Google Chrome-ra. Minden tavmunkaval foglalkoz6 cikk megemliti, hogy ha otthon dolgozik az ember, akkor siman
belefér, sét gyakran elkerlilhetetlen hogy néha hazimunkat is végezzen a rendes munka mellett. A koronavirus-
megel6zés szabalyai azt irjak el6, hogy érdemes rendszeresen fertdtleniteni a kilincseket otthon, de az asztalt is le
lehet t6r6Ini, ahogy mosogatni €s mosni is tébbet kell, az otthon 1év csalad, gyerekek ebédjét is eld kell varazsolni. A
Iényeg, hogy id6rdl-iddre, dranként, masfél dranként szakitsuk meg a munkat tartsunk egy 6t-tiz perces sziinetet,
fézzUnk teat, kaveét. Fontos, hogy ilyenkor, ha kibirjuk, ne a Facebookot, a hireket nézzilk meg, mert az ugyanolyan
szellemi kapacitast igényel, igy kevésbé marad a munkavégzés hatékony.

Mara talan nem 6rdégtdl valo a kijelentés, hiszen mindannyian megtapasztaltuk, hogy amennyire csak
lehetdségiink van ra, ténylegesen elvalasszuk (térben és idében) a munkahelyet a maganélettdl, hiszen
hosszabb tavon ez lehet a hatékony otthoni munka alapfeltétele.

A kdvetkez6 hirlevelekben szeretnénk kdrbejarni tovabbi talan hasznos és szerintlink fontos témakat:
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Milyen konfliktusok meriinek fel otthon, melyek a konfliktuskezelés médszerei, technikai

¢ Hogyan valtoztatja meg a ,helyzet” az értékrendiinket? Milyen értékek kerlinek elétérbe, melyek szorulnak
hattérbe?

Milyen kompetenciak kerlilnek elétérbe a helyzetben? Milyen tulajdonsagaink segitik a helyzet atvészelését?
Mit kezdjiink a szabadidénkkel a négy fal k6z6tt ebben a legkevésbé sem dnkéntes bezartsagban...

Mit érdemes tudni az emberi lélek és a véltozasok viszonyardl

Nagyon 6rulink, ha kérdeztek, javasoltok témékat, igyekszlnk olyan tartalmakat 6sszedllitani, ami ebben a nagyon
specialis helyzetben segitség lehet barki szamaral!

Varjuk észrevételeiteket, otleteiteket, beszamolbitokat, fényképeiteket a kdvetkezé cimre: belsotrenerek [KUKAC]
mav-start.hu

Biztatasul mindenkinek Jakobovits Kitti pszicholégus, irodalomterapeuta szavait idézzik :

,Nem baj, ha:

- nem jogaztal ma

- ezeldtt is #otthonolvastal

- nem hallgattal meg két irodalmi podcastet, mik6zben kiramoltad a zoknis fiékot

- nem néztél tegnap klasszikus magyar filmet...

- nem hiviad fel az 6sszes baratodat, hogy odaat is esik-e

- amugy is kupacszamra rendeled a kényveket, ezért most nem vettél djat “karantén idejére”

- masfél hét alatt még nem sikertilt tékéletesen online-ositani a vallalkozasodat

- nem hoztad ki a legtébbet a napbdl.”

A ,legtdbb’ relativ, és nem kell, hogy most annal is t6bb legyen, mint a régebbi, megszokott napjaidban volt. Lehet,
hogy ma a legtébb az, hogy a pizsamabdl melegitébe éltéztél. Hidd el, tud az is nagy dolog lenni. Van épp elég
stresszforras Kkortilbttink, ne rakj magadra még tébbet! Félreértés ne essék, csodalatos dolog, ahogy dsszefogtunk
és jobbnal jobb programokat kinalunk egymasnak, toébbel én is élek, és halas vagyok értiik, de ne érezze senki,
hogy most akkor ez az, ahogy mindenkinek mikddnie kell. Ezeket ne teljesitendd pontoknak vegylik, hanem
Javaslatnak arra az esetre, ha mar unatkozunk, vagy napok ota el6szor lett kedviink egyaltalan megmozduini. Az
#énid6 sok minden lehet, és rendben van, ha egy ideig nem tudod, mi legyen. Rendben van, ha nem a négy fal
kbzott és egy hét alatt valdsitod meg 6nmagad, és rendben van, ha nem vadonatuj emberként térsz majd vissza a
jarvany végén. lgy is, gy is hat rénk, megvaltoztat dolgokat, de talan nem kell mindig, mindendron minden percét
kihasznalni.

Vigyazzatok magatokra, egymésra, szeretteitekre!

Barbi, Orsi, Zoli, Andras

Forras:https://www.mavcsoport.hu/otthon-de-nem-egyedul
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