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Home office

HOME OFFICE

A kialakult jarvanyhelyzet felgyorsitotta az otthoni munkavégzés széles kérl bevezetését a vasuttarsasagnal. A tavoli
munkavégzés minden feltételét és mikddését nagyon révid idd alatt kellett megtanulnunk.

Ezen az oldalon munkatarsaink hasznos informéciokat és tamogatast kapnak a Home Office kihivasaihoz. A hatékony
munkavégzést tamogato technikékat és gyakorlatokat gydijtiink 6ssze a fizikai és mentalis egészség megbrzéséhez.

A gyors alkalmazkodbképességre, a megosztott figyelemre, a munka és maganélet 6sszehangolasara mutatunk
példakat.

Az oldal tartalmai folyamatosan béviinek.

TAMOGATLAK PROGRAM csapata

LFélreértés ne essék, mind a két meseregény-folyamnak nagy rajongdja vagyok! Amig |
az eldbbi koteteit esti meseként olvasom lassan harom éve mdr, djra és jra, addig |
Harry Potter torténetét sajat jogon ,faltam” még tizensok éve, amikor friss gyermek- g
irodalmi csemegeként megjelent.”

A kalandokra vagyé gyermekek meséi - meseajanlé 2. rész
Van-e élet Ruminin és Harry Potteren tul?

Félreértés ne essék, mind a két meseregény-folyamnak nagy rajongéja vagyok! Amig az elébbi koteteit esti meseként
olvasom lassan harom éve mar, Ujra és Ujra, addig Harry Potter torténetét sajat jogon ,faltam” még tizensok éve,
amikor friss gyermekirodalmi csemegeként megjelent.

Ebben a bejegyzésben 5-9 éves gyerekeknek sz616 kalandos torténetek koteteit gyUijtéttem dssze. Hazai és kiilféldi
szerz6k meséit, melyeket mi nagyon szeretlink, amiket Ujra és Ujra el6vesziink. Korabbi bejegyzésem ,tudomanyos”
hatterében megfogalmazottak alapjan hiszem, hogy ugyanaz a térténet més rétegeket mozgat meg egy 5-6 éves
gyermek lelkében, és masképpen mozog egy 8-9 éves kiskaldzban, ezért a magam részérdl nagyon Oriilok annak,
amikor egy-egy torténetet két-harom év utan Gjra megtalalunk a kényvespolcon.
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Az egyik ilyen sokrétegl mesénk egy nagy klasszikus: Szepes Maria: Pottyds Panni térténeteinek sorozata.
(https://mora.hu/sorozat/pottyos-panni [1])

Tobb mint fél évszazad telt el azéta, hogy el6szdr megjelent a Péttyés Panni cimi mesekdnyv, amelyben a mesebeli
Pannit nagymamaja mindig péttyés ruhaba Oltéztette. A péttydk aztan atvandoroltak a mesekdnyv lapjaira is,
kékben, zdldben, pirosban, lilaban, sargaban pompazd pottyds kdnyvek sora szliletett meg. Az egyszerd térténet, a
kedves figurak nem véletlendil valtak az olvasdk kedvenceivé. Péttyds Panni-kényvek arrdl tandskodnak, hogy
Szepes Maria a gyerekek szivébe is belelatott, pontosan értette és érezte a gyerekek vilagat.

A hazai kortars gyermekirodalom egyik meghatarozé alkot6ja Berg Judit. Lengemesék sorozata
(http://www.bergjudit.nu/nadtenger/mesek_lenge_intro.html [2]) hosszu hénapokig vezette az otthoni meselistankat.
Sok-sok szerepjaték alapjat adta a zéldhaju lengefiu, Flittyds Vilké kalandokban gazdag térténete. Fontos tudni,
hogy a lengéket nem latta még soha senki, egyediil a Nadtenger lakdi tudjak, hogy 6k a nadas nyugalmanak 6rzdi,
az itt élé allatok védelmezdi. A lengék teste alig nagyobb, mint a pitypang bobitaja, a bériik éppen olyan zdld, mint a
nadas, hajuk pedig kdcos barnan lobog a szélben. Vagyis csak a felnéttek haja barna. A csemeték fején vidam zo6ld

hajtasok agaskodnak...
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Nyarisziinet indulasakor szinte kotelezé indianos torténetet olvasni! Erdds Istvan: Aprétorpe indianok (Pagony,
2012.) cim( kotete a nagy 6védasokat és kisiskolasokat szélitja meg. https:/moly.hu/konyvek/erdos-istvan-aprotorpe-

indianok [3]

Az erdd mélyén egy kis indianfalu hizédik meg. Az apré wigwamok kézott gyufasdoboznyi indianok gydijtik a
makkot, (ilnek a ttiz kértil, és tinneplik minden hénapban a teliholdat. Ok az aprétérpe indidnok. Am hidba aprok,
batorsagban és hdéstettekben nincs hiany. A legbatrabbak és legleleményesebbek persze a térzs legfiatalabb
harcosai: Tancold Pitypang, a vakmerd indianfiu és Asité Felhd, a bélcs indianidny. Akér csipds bogarak, akar oridsi
bolények veszélyeztetik a falut, 6k ott vannak, és hol csellel, hol jo btletekkel megmentik tarsaikat. Ha beteg a
térzsféndk, 6k indulnak gyogyito fliveket szedni a veszélyes szurdokba.

Aristid Lindgren: Harisnyas Pippi (https://www.pagony.hu/harisnyas-pippi-mora-kiado [4])

A kiilféldi klasszikusok koziil nagy kedvenc nalunk Harisnyas Pippi. Idén tavasszal Ginnepelte 75. (!) sziiletésnapjat ez
a nagyon kuldnleges kislany.

Az apro tengerparti varoskaban van egy csinos kis haz, a Villekulla-villa, s ennek van egy még kiilénésebb lakdja.
Kilencéves, szeplbs, copfos, virds haju kislany — tgy hivjak, hogy Harisnyas Pippi. Egyed(il él a lovaval és Nilsson
urral, a majmaval. Apja a hajéskapitany, a négerek kiralya egy déltengeri szigeten. Pippi a leger6sebb,
legkedvesebb és legizgalmasabb gyerek az egész vilagon, aki a szomszéd Tomit és Annikat szorakoztatja
kifogyhatatlan Stleteivel, no meg a véroska gyerekeit. Es van ezen kiviil egy kis koffernyi aranypénze is. Hamarosan
az egész varos megtudja, milyen kiilénés lakoja van...

Otfried Preussler: A kis szellem https://www.pagony.hu/a-kis-szellem [5]

A kis szellem minden éjjel pontban éjfélkor félébred. Vigan varja Bagolykd varanak 6sszes termét, és meglatogatja
Oreg baratjat, Uhu bacsit. De kézben arrdl abrandozik, milyen jo lenne nappal latni a vilagot! Csupan
egyetlenegyszer... Addig nem nyugszik, mig egy verdfényes napon a kivansaga varatlanul nem teljesdl. Ekkor

3. oldal (6sszes: 30)


https://moly.hu/konyvek/erdos-istvan-aprotorpe-indianok
https://moly.hu/konyvek/erdos-istvan-aprotorpe-indianok
https://www.pagony.hu/harisnyas-pippi-mora-kiado
https://www.pagony.hu/a-kis-szellem

Home office
MAV-csoport (https:/www.mavcsoport.hu)

izgalmas kalandok sora veszi kezdetét, és nem csak a kis szellem szamara...

Berg Judit egy masik sorozata szintén kedves olvasmany a hiivésebb vakaciés napokra, akar felolvasva, akar az
als6soknak 6nallé olvasasra. Panka és Csiribi tematikus torténetei tobb kdteten keresztlil adnak kellemes
kikapcsolédast!

https://www.bergjudit.hu/panka/mesek_panka_intro.html [6]

Tiindérzene cim( kényv minden meséjében felbukkan valamilyen hangszer. Olvashatunk hegedds, furulyas,
cintanyéros, dobos, harfas és klirtds mesét. Persze az erddlakok is élik megszokott életiiket: Csiribi és baratai
indianost jatszanak, egy vaddisznécsalad kis hijan romba dénti Panka télgyfahazat, Panka, Csiribi és Bonifac pedig
utra kell replilével Angliaba, hogy meglatogassa Nellyt, az angol tlindérlanyt, akinek mindig balul siilnek el a
varazslatai.

Ne felejtsétek: OLVASNI MINDEN KOROSZTALYBAN, MINDEN KOROSZTALLYAL JO! J

Kdszonjik, ha megosztjatok sajat konyvtaraitok ide ill6 kbteteinek cimét! Meseolvasasi éiményeiteket is szivesen
olvassuk a belsotrenerek [KUKAC] mav-start.hu cimen!

Eszik Orsi, MAV START Zrt Szervezetfejlesztés

A meseajanlo6 sorozat el6készités alatt allé tovabbi részei:

¢ Versek gyerekeknek
¢ Népmese valogatasok a hagyomanyok elétt tisztelegve
¢ Mesék, amiket j6 hallgatni, nézni
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A jarvanyhelyzet gyors alkalmazkodast és cselekvést igényelt a Mﬁ\-‘-csupnrt s
minden tagjatél. Az otthoni munkafeltételek kialakitdsat rovid hatériddvel /\

kellett elvégezni. 2020. marcius 16-tol tobb mint 5500-an dolgoztak home
office-ban. A felmérés az otthoni munkavégzés feltételeinek kialakitasardl és _
tapasztalatairdl ad értékelést, valamint a munkatarsak jovobeni elképzelésit

azonositja be. A /

[7]

Osszefoglal6 a home office felmérésrél [7]

Mi tortént a fiatal munkatarsakkal az elmalt honapokban? Hogyan tudtak
beilleszkedni a kialakult jarvanyhelyzet alatt a vallalathoz? Hogyan alakult a
szakmai kozosségepités az orientacios programok utan? Megujult
stratégiaval, online lehetoségekkel folytattuk a fiatal munkatarsainkkal elindi-
tott programokat, errol szeretneénk most egy kis élménybeszamolot adni.

Téavolbdl is a palyakezddkkel
Talent Konferencia — tobb idé maradt a fejlesztési 6tletek kidolgozasara

A 2018-ban hozzank csatlakozott fiatalok szamara 2020. 4prilis 2-ara tervezett Talent Konferenciat a kialakult
veszélyhelyzet miatt el kellett halasztunk. Amint az egészségligyi szabalyok megengedik, szeretnénk megtartani a
programot. 9 csapat késziilt lelkesen fejlesztési 6tletekkel, amelyeket rangos szakmai zs(ri elétt kellett volna
prezentalniuk. Az el6készitett munkék nem vesznek el, sét, valamivel tébb id6 marad a prezentacidkra valé
felkészllésre. Mi, szervez6k mar nagyon varjuk az elmaradt esemény potlasat, hiszen rengeteg energiat fektettiink az
elékésziiletekre, tobbek k6zott harom felkészité alkalmat szerveztiink, amelybdl az utols6t mar nem tudtuk megtartani.

Aprilis 27-én Skype-on ,talalkoztunk” 13 fiatal munkatarsunkkal. Az online workshopon attekintettiik, hogy melyik
csapat hol tart a prezentacidja elékészitésében. Kérdés volt a csapatok felé, hogy a csapattagok hogyan osztottak
meg egymas kdzo6tt a munkat, és mennyire volt sikeres az egyuttmikddés, 6sszehangolodas. A 2-3 fés teamek tagjai
mas-mas szervezetnél dolgoznak, de olyan csapat is van, ahol az egyes leadnyvallalatokbdl érkezd kollégak dolgoznak
az Ujit6 otleteken. Egy valami minden csapatban kdzds: az eddigi munkatapasztalataik alapjan hoznak innovativ
megoldasokat egy-egy adott munkafolyamatra vagy szervezeti mikddésre. Reméljik, hogy mihamarabb
meghallgathatjuk &ket él6ben, sajat eléadasaikon a Talent Konferencian!
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Palyakezdé Diplomas Program — beilleszkedés a pandémias id6szakban

2020. tavaszan a Palyakezd6 Diplomas Program Uj csapataval még meg tudtuk tartani az Orientaciés napokat, ahol
tobbek kdzott egylttmikodés-fejlesztési és szakmai workshopokat tartottunk. A programsorozat tartalmazott volna
egy aprilis 28-ara tervezett miihelybejarast is, ahol a Szolnoki Jarmijavitot és a palyaudvart latogattuk volna meg,
azonban a kialakult helyzet miatt sajnos ez is elmaradt. A helyszinbejaras potlasara igéretet tettiink a résztvevoi
kdérnek, ezért nagyon varjuk, hogy ennek mihamarabb eleget tudjunk tenni.

A friss PKD-s csapattal majus 19-ére szerveztiink Skype talalkozast, itt 17-en csatlakoztak az online programhoz.
Beszéltlink a pandémias helyzet alatti munkajukrél, a kételez6 vasutszakmai képzéseik alakulasarol, és arrol, hogy
friss vasutasként milyen pozitiv éimények érték ket az eddigi ittlétiik alatt. Meséltek arrél, hogy palyakezdéként hogy
élték meg a Home Office alatti munkavégzést, és ebben a nehéz idészakban kinek, hogyan siker(ilt a vallalatba
torténd beilleszkedés. Nagyon érdekes volt hallgatni, mennyire szerteagazéak a tapasztalatok! Amiben egyetértettek
a fiatalok: a tapasztaltabb kollégak segitékészsége milyen nagy segitséget ad, és kdnnyebbséget jelent egy ilyen
kihivasokkal teli id6szakban.
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Mindkét csapat kapott az online talalkozokat megeléz6en egy-egy feladatot: képes és széveges beszamoldkat,
kisfilmeket kellett készitenitik. Az élménybeszamoldk, a megosztott tapasztalatok ismét kdzelebb hoztak a csapatot a
szervezOkhoz és egymashoz is.

A csoport szint(i Palyakezd® Diplomas Program szervez@ivel igyekszlnk a folyamatos kapcsolattartast megoldani
ebben a specialis helyzetben is, és késziilni a tovabbi l[épésekre, hiszen egyik csapat kezét sem engedjik el!

A MAV Zrt. és a MAV START Zrt. PKD program szervez6i

Mivel a szokasos hétkoznapokhoz képest azért joval tobb idot
toltottiink egyiitt a gyerekekkel, a mesehallgatasi igényiik is joval
megndtt, innen jott az otlet, hogy hasznos lehet a hasonld cipdben
jard kollégaknak egy meseajanld bejegyzés-sorozat.
seajanlé otthonra, olvassunk minél tobb mesét! - 1. rész ;
Az Otthon de nem egyed(il blogban irtam mar a Karantén Kommunankrél, ami az elmult honapokban két, kisiskolas
koru (7, 9) gyermek koré szervez6dott. Nagyon szeretek mesét olvasni, halas vagyok a szileimnek, akiktdl sok mesét
kaptam, és halas vagyok a tanitdimnak, akik megszerettették velem az olvasast, igy most a meseolvasas gyerekekkel

kdzos, 6romteli elfoglaltsag tud lenni. Anndl is inkabb, mert az elérhetd hazai és kiilféldi gyermekirodalom igazan
gazdag, és magas minéségu!

7. oldal (6sszes: 30)



Home office
MAV-csoport (https:/www.mavcsoport.hu)

Ha kicsit kutakodunk, szamtalan cikket és szakkdnyvet talalunk, mely alatdmasztja, hogy MESET OLVASNI JO és
HASZNOS! A téma egyik alapirodalma Kadar Annamaria: Mesepszicholdgia — Az érzelmi intelligencia fejlesztés
gyermekkorban cim( kényve (Kulcslyuk Kiadd, 2013.), illetve a szerz6 tollabdl megjelent sorozat tovdbbi kétetei. A
kényv elsGsorban a korai életszakaszra (2-3 éves kortol 6-8 éves korig tarté id6szak) koncentralva, életszakaszonként
mutatja be a mese, a mesélés, a mesehallgatas szerteagazéan j6tékony hatasat.

A mese az érzelmi intelligencia fejlesztésének legfontosabb eszkéze, olyan lelki taplalék, amely életre szdl6
nyomokat hagy a gyermekben. Egyrészt a mesélés sajatos szitudcidja, bens6séges hangulata adja meg az érzelmi
biztonsagot, azt a nyugodt, szeretetteljes légkdrt, amiben meg lehet pihenni, el lehet lazulni, a ritust, amivel le lehet
zarni egy mozgalmas és eseménydlis napot. Am a kisgyermek a mesehallgatéds sordn nemcsak a szlil6re, hanem
befelé is figyel, sajat vagyainak megfeleld fantaziaképet alkot, ami segiti 6t a nap soran felgydilt belsé feszliltségei,
negativ érzései, félelmei feldolgozasaban.” — irja a szerzg.

Fontos, hogy szlléként, ha komolyan vessziik a mesélés jelentéségét, azzal is tisztaban legylnk, hogy az egyes
korosztalyoknak és az esetleges specidlis élethelyzetekhez, milyen mesét érdemes valasztani, milyen torténettel
tudjuk leginkabb ,kiszolgalni” a gyermek éppen aktualis lelki fejlédési szakaszat. Ehhez nagyon sok hattér-informaciot
nyuijt a szerzé.

A mese hasznos a tanulas el6készitésében is, szokincsndvel6 hatasa kéztudomasu! Mintegy 1,4 millidval tébb sz6t
hallanak &téves korukig azok a gyerekek, akiknek sziilei naponta 6t kdnyvet is elolvasnak nekik, mint azok, akiknek
szllei soha nem olvasnak mesét - allapitottak meg [8] az Ohidi Egyetem kutatoi.
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A ,tudomanyos” felvezetd utdn a meseajanloé sorozatunk elsd részeként fogadjatok szeretettel az érzelmeket tanuld
gyermekek (5-8 éves korosztaly) szamara sz6l6 ajanlataimat:

e Jill Tomlinson sorozatanak minden kotetét batran merem ajanlani, személyes kedvencink: A pingvin, aki
mindenre kivancsi volt (Pozsonyi Pagony Kft, 2013)

Otté egy nagyon kivancsi pingvinfioka, akinek nagyon fontos feladata van... Az driasi pingvinkoldnian Otto kelt ki
elészér a tojasbdl. Ul a papédja laban, és mindent, de mindent tudni akar arrdl, hogy mi térténik vele. Mit tegyen,
hogy ne legyen éhes? Miért vigyaz ra mindig masik felnétt? Miért sziikséges 6sszebdjnia a tébbiekkel, ha jén a
vihar? Mikor nének ki a rendes tollai? Es mikor szankézhat végre a hasén? Mikézben folyton kérdez, a néla kisebb
pingvinekre is vigyaz, akarcsak egy nagyobb testvér, és megtanitja nekik, hogyan él egy igazi pingvin. Mert a
valtozasoktdl nem kell félni, elég csak hozzajuk szokni.

¢ Al Ghaoui Hesna: Holli, a hés - Mese arrol, hogyan félj batran (Bookline konyvek, 2018.)

Holli rettenetesen izgul az iskolai fellépése miatt. Ekkor szegddik mellé egy aprd és baratsagos hazirém, Mumus,
akitdél a kislany megtanulja, hogyan allithatja a félelmet a sajat oldalara. Kalandjaik soran kidertil, hogy néha bizony
még a felndttek is félnek, am ebben nincs semmi szégyellni valo.

Al Ghaoui Hesna, a hadituddsitasairdl hires, immar kétgyermekes riporter, sajat rajzaival illusztralt kbnyvében
egyszerli gyakorlatok és egy kénnyen megjegyezhetd batorsaginduld segit er6t meriteni a gyerekeknek a nehéz
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helyzetekben, hogy batran és magabiztosan nézhessenek szembe a kihivasokkal.

Csak az ne olvassa el, aki sohasem félt!

o Kertész Erzsi: NEM mese (Pozsonyi Pagony Kft, 2016)

Nemet mondani tudni kell! Ja, az kénny(i? Néha igen! Néha nagyon nem. Es amugy is, nem csak egyféle nem van.
Hallottatok mar példaul a cincogé nemrél? Vagy a lereplil a hajad nemrél? Esetleg a kerek perec nemrél? Hat a
kdszdénbém, nemrdl? Ezekrdl, és még sok-sok féle nemrél szol Kertész Erzsi iro-pszichologus uj kényve, na és
persze arrol, hogy merjlink nemet mondani.

¢ Beck Andrea: A Titoktiindér (a sorozat 1. kbtete)

Varazslatos mesevilag egy klilbnleges mesekényvben, mely szorakozas és hasznos segitség szlilé és gyermek
szamara. Tobbek kbzott, ha kicsufoljak, fél a sbtétben, verekszik vagy 6t bantjak, beteg lesz, baratkozni vagy
beéklilni kell, kistestvér szliletik, netan elveszit valamit. Jaték és mese, melyben észrevétleniil kap helyet a pozitiv
gondolkodasra vald nevelés, az énbizalom fejlesztése és mindenekelbit a vidam, gondtalan életszemlélet
kialakitasa és megtartasa.

* Bartos Erika: Orangyal (Méra Kényvkiado, 2018.)

Az Orangyal kétet specidlis igényii gyerekek mindennapjairdl szél, az & (tjukon keresztiil az elfogadasrél, az
egylittélésrél. Azok a gyerekek, akik valamilyen specialis nehézséggel kiizdenek, legtébbszdr nem sajnalatra
vagynak, hanem szeretetre, elfogadasra, természetes és azonos banasmddra, ezt pedig gyermekkorban kell
elkezdeni gyakorolnunk, akar a mesék segitségéevel is!

¢ Innes Shona: Az élet olyan, mint a szél (Kolibri Gyermekkonyvkiado, 2014.)

Shona Innes klinikai pszichologus és igazsaguigyi pszichologus szakérté az 1980-as évektdl segit gyerekeknek,
kamaszoknak, felnétteknek és pszichologus kollégainak a kihivdsokkal megbirkdzni. A Kolibri Kiadénal megjelent
négy kotetében a szerzd az élet olyan nagy kérdéseit feszegeti kbnnyedéen, melyeket a gyerekek a leggyakrabban
vittek be pszicholdgiai praxisaba. A kényveket Varré Déniel forditdsaban és Agécs lrisz jellegzetes figuréival
illusztralva olvashatjuk.
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Koszonjiik, ha megosztjatok sajat konyvtaraitok ide ill6 koteteinek cimét!

Meseolvasasi élményeiteket is szivesen olvassuk a belsotrenerek [KUKAC] mav-start.hu cimen!

MAV-Start Képzés és szervezetfejlesztés

Szerz6: Eszik Orsolya

~Felreertések elkeriilése végett: egy pillanatig sem hittem, hogy valami
szellemjelenéssel van dolgom. Tény ugyan, hogy az angol kastélyok
hemzsegnek a kisértetektdl, de csak a bennsziilottek latjak oket. Pesti
ember még soha.”

(Szerb Antal: Pendragon legenda)

land, most nem a filmvasznon
.Félreértések elkeriilése végett: egy pillanatig sem hittem, hogy valami szellemjelenéssel van dolgom.
Tény ugyan, hogy az angol kastélyok hemzsegnek a kisértetektdl, de csak a bennsziilottek latjak 6ket.
Pesti ember még soha.”
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(Szerb Antal: Pendragon legenda)

Ha nem én irtam volna ide ezt az idézetet, hanem csak olvasnam a bejegyzést, s akkor olvasnam alatta Szerb Antal
nevét, igencsak meglepddnék. Hajlamosak vagyunk alkotékat, mivészeket skatulyakba helyezni. Valojaban eddig, ha
Szerb Antal nevét hallottam, az altala jegyzett irodalomtérténeti munkak jutottak eszembe. A képzeletemben egy
szigoru, rigorézus emberként volt jelen. Meg sem fordult a fejemben, amikor a Pendragon legendat levettem a virtualis
polcomrdl, hogy egy igazi kalandregénybe fogok bele. Marpedig Szerb Antalnak ez a kdnyve a legszigorubb
értelemben vett kalandregény.

Szerb Antal
A Pendragon
legenda

A torténet Londonban és Walesben jatszodik, a kaland
legalapvetbb kellékeinek felhasznalaséval: van itt szerelem, kisértetkastély, gyilkossag, nyomozas, titkos tarsasag.
Egyetlen kilénbség van Indiana Jones és ezen sztori kdzétt, hogy ennek egy magyar férfi a féhdse, illetve, hogy Szerb
Antal utal magyar irodalmi vonatkozdsokra (pl. Walesi bardok), és néha muszaj elévenni a telefont kiilénbdzé idegen
nyelv(i, magyar forditok segitségéért. A tdrténet a XX. sz. elején jatszddik, a f6hbse egy filologus, csak hogy az a
disszonans érzésilink is megmaradjon, hogy egy kdnyvmoly fogja megmenteni — na, nem a vilagot —, de egy részét a
gonosztol. A regény f8szereplbje és narratora a kornak megfeleld szexizmussal, a filologus jellemének megfeleld
kultarfélénnyel fogalmaz. Es épp oly el-, és lenézéssel kezeli a kelet-eurdpai allamokat megkiilénbdztetni nem tuddkat,
Magyarorszagot nem ismerd mindent, mindennel 6sszekeveréket, amilyennel valéjaban mi is gondolunk a Budapestet
Bukaresttel felcserél emberek alapmiveltségére. Nem mondanam, hogy joggal, mert azt hiszem nekiink is beletérne
a bicskank némely azsiai allam és azok févarosanak azonositasaba. De ez csak adalék. Ez a konyv hangulataban
Agatha Christie-t idézi, a békés Britannia csak diszlet.

A kényv olvastatja magat, igazi szérakozast nyujt, mellékesen gazdag kulturalis hattér elétt zajlanak az izgalmas
cselekmények.

Mindenkinek ajanlom, aki igényes szbérakozésra vagyik.
A kényvet az alabbi linkrdl legalisan letélthetitek Word, PDF, vagy prc (e-book olvasé, vagy Mobilpocket Reader
sziikséges hozza) formatumban:

https://mek.oszk.hu/14800/14898/ [9]
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Mindenhol jo, de legjobb otthon. Ez a kezdet igaz is lenne, ugye? Rutinosak lettiink az otthoni
munkavégzésben az elmult ket honapban, megtapasztaltuk hogyan lehet az életinket
masképp is szervezni. Most pedig hirtelen ujra elindulunk, késziilddiink, a régen jol
megszokott iroddban vagy a tomegkozlekedésen taldljuk magunkat. Egy pillanatra nézziink
ra, milyen tapasztalasokkal gazdagodtunk az elmalt iddszakban! Mik azok, amik mellett

korabban elmentiink, habdr a jollétiink szempontjabdl meghatarozdak?
Visszatérés felé féluton

Megszoktuk, majd Ujrakezdjiik, azaz visszatérés felé féluton

Kézosen oldottunk meg sok nehézséget, feladatot. A vallalat értlink volt, a gyors intézkedésekhez
alkalmazkodtunk. Most a visszatérésnél a munkaltaté minden olyan intézkedést megtesz, ami a tébb hullamban valo,
fokozatos, biztonsagos visszatérést segiti el6.

Kialakitottuk otthoni irodankat, sajat térzshelyiink lett. Tobb-kevesebb tapasztalata mindannyiunknak volt a

home office-szal kapcsolatosan. Az otthoni munkavégzés normal esetben egy olyan teriilet és id6zdna, amikor, bar
otthonrdél dolgozunk, de a mikddésink megtartja munkahelyi jellegét: van erre a célra dedikalt helylink, elérhetéek
vagyunk, feladatokat oldunk meg.

| -
- - I -

Felgyorsultunk, tobbféle szerepbe keriiltiink, tébb dologra figyeltiink. Nem gy6ztiink lavirozni a
tevékenységeink kozott: teljesitve a munkahelyi és csaladi kbtelességeket, elvarasokat egyarant. Megvaltozott a
fizikai egészségiink, mentalis joliétiink, hozzaallasunk, és 6sszefolyt a privat életiink és a munkahelyi éniink. Es
tértént mindez Ugy, hogy észre sem vettlk: belesodrédtunk a teljesitésbe. Kapcsolataink atalakultak: a munkatarsaink
bekoltdztek a nappalinkba, a csaladunk pedig a munkahelyi [étbe.

Jobban belelatunk magunkba és kérnyezetiinkbe. Kezdetben bizonytalanok voltunk a munkat és a j6vét illetéen,
az elsé pillanatokban inkabb csak magunkra szamithattunk. A kérdésekre valaszokat kerestink, az id6t egyre jobban
kihasznaltuk, hatékonyabbak is lettiink, néha még tdbbet is dolgoztunk, mint maskor. Rendet raktunk, atalakitottunk
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vagy éppen elévettik régi hobbinkat. Tobbet lattuk csaladtagjainkat, tébbet hivtuk ismeréseinket, és sokkal tdbbet
kezdtiink latni gyermekink vilagabdl is.

Apro 6romok, és az élet szépségei is megtalaltak minket. Most, hogy a munkahelyi életiink lassan visszatér,
raddbbenhetlink, hogy a maganélet igenis érték. Attdl, hogy a munka szintere az otthonrol visszahelyezédik a
munkahelyiinkre, talan ugy megylink haza, hogy most nem kell semmit sem tenniink és az édes semmitevés atformal
minket. Vannak barataink, kapcsolataink, akik a mentalis jollétliinkhdz jarulnak hozza. Ezek talan most ebben az
helyzetben mas értelmet nyernek. Megtanultuk a kdrnyezetet, a kdzeli utcakat, a kertet felértékelni.

Rugalmasabbak lettiink és képesek voltunk megujulni. Gondoljuk végig, milyen gyorsan idomultunk a jarvany
altal megkdvetelt korldtozadsokhoz, milyen rugalmasan alkalmazkodtunk (t6bb-kevesebb sikerrel), milyen gyorsan
igazodtunk a megvaltozott kdrilményekhez. Sokan elmegyiink ezen felismerések mellett, pedig igen fontosak a jovét
illetéen. Ugy, mint ahogy a szilveszteri kivansagaink kapcsan, megallunk és atgondoljuk életiinket, jelen esetben is
megtehetjlik ugyanezt.

Felmértiik hatarainkat, igényeinket, mikddéslinket. Megtapasztaltuk, mi a jé és a rossz, vagy hogy mi hianyzik a jobol,
amit eddig nem vettiink észre, vagy amivel soha tébbé nem akarunk talalkozni.

Ezek a tapasztalasok mindenképpen jol jonnek majd, a munkahelyi kultdraban is értelmet nyerhetnek az emberi

értékek (empatia, tlirelem, elfogadas), és a tapasztaltak altal hatékonyabban tervezhetjik napjainkat, feladatainkat,
megbeszéléseinket egyéni és szervezeti szinten is.

Mi az, ami segit benniinket a visszatérésben?

Minden Uj élethelyzet megtanit benniinket a mindennapjaink Ujraértelmezésére, és felkészit benniinket a valtozasok
kezelésére. A tapasztalatainkbol és élményeinkbdl tanulni tudunk, ismerds pillanatokké valnak majd, amire épithetiink.
Fontos, hogy ezeket a megélt tapasztalatokat most a varhato visszatérésbe is beépitsik, és batran térjiink vissza
munkahelytinkre.
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Tartsuk meg, és Orizziik értékeinket egyiitt:

Merjink kérdezni, ha informaciéra van szikségunk!

Bizzunk magunkban és egymasban, legylink egymas partnerei!

A home office lehetéségeit haszndljuk ki!

Tovabbra is dolgozzunk 6ssze, folytassuk az egyiittmikédéseket!

Hatékonyan kezeljlik id6beosztasunk, merjiink donteni mi fontos és mi az, ami kevésbé fontos!
Ha segitség kell, osszuk meg a feladatokat!

Osszuk meg a megszerzett tudast, tapasztalatokat egyméssal!

Adjunk idét a felkészllésre egyméasnak!

Motivaljuk egymast, adjunk pozitiv visszajelzéseket, értékeljik munkank eredményét!

Tartsuk meg a munkahely és maganélet egyensulyat!

Figyeljink egymasra, 6rizziik meg tirelmiinket!

Hozzuk be sajat tapasztalatainkat a szervezetbe, fektesstk le tovabbi mikdédésiink alapkdveit, szabalyait, hiszen mér
semmi sem olyan, mint régen volt. Az 0j mikédésméd pedig magaban foglalja a fejlédés, tanuléds lehetdségét,
amellyel ha élink, el6revisz benntinket.

MAV Zrt. Szervezetfejlesztés

i~ JonasJonasson

. et et L AS S
Az (j eletmodunk sok valtozas hozott, a home office-ban talan tobb idonk jut a f’“{EzFﬁ%EEE

kikapcsolddasra. A kollégakkal elhataroztuk, hogy tippeket szeretnénk adni abban is, 7 avbkonés
mit érdemes megnézni, olvasni, hallgatni, ha van idonk és mindségi pihenésre
vagyunk. Az elsd ilyen tipusi bejegyzésben egy filmrdl szeretnék beszamolni.

Kalandok home office idején
»Ha az ember be van zarva és szorul a nyaka kériil a hurok, hajlamos nagy terveket széni. Teljesen
felesleges. Van, ahogy van és lesz, ahogy lesz.”

Jonas Jonasson: A szaz éves ember, aki kimaszott az ablakon és eltiint

A napokban — talan a hosszu hétvégén —, ugy dontéttem, hogy atlathatdbba teszem az olvasénaplémat. Ez a munka
szamtalan dologra ravilagitott; elészdr is, a memériam mar nem a legfittebb. Kider(lt, hogy nem emlékszem pontosan
milyen kdnyveket olvastam 15-20 éve. A tavaly elhunyt Térey Janos koltd esetében valamiért azt hittem (valéjaban
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szégyelltem magam), hogy nem olvastam téle semmit, legféljebb folyGiratokban. Nem igy van. Husz évvel ezel6tt két
kotete is megfordult a kezem kozott. Bar épp a verseskoétet az, ami — ha megérinti az olvasét — gyakran vesz le a
polcrdl, ugy tlnik, nem az évét vettem le gyakran. Ennek szamtalan oka van, de ez a téma szétfeszitené ennek a
bejegyzésnek a kereteit. Ebbél a bevezetének szant néhany sorbdl is latszik, hogy az egyik fliggéségem, amellyel
gyakrabban élek home office idején, az olvasas.

A cim alatt talalhaté idézet valészinileg pontatlan. Ennek tdbb oka van: az elsd, hogy a filmbdl és nem a kényvbdl
szarmazik, a masik, hogy emlékezetbdl irtam le. A szaz éves ember, aki kimaszott az ablakon és elttint
(tovabbiakban: A szaz éves ember) cimi filmet szokas eurdpai Forrest Gumpként emlegetni. Azonban ez szerintem
leegyszerUsitése a sztorinak. Annyiban hasonlithat6 a Forrest Gumphoz, hogy a f6hés (Allan Karlsson) a XX. szazadi
eurdpai torténelem eseményeiben (olykor az amerikaiban is), szinte mindenutt megjelenik. Kétségtelen, hogy
Karlssont is a térténések, a tdrténelem sodorja egyik eseménybdl a masikba, néha alakit6ja az eseményeknek,
azonban — Forrest Gumppal ellentétben — nem tlinik kiilonésebben szerethetd féh&snek.

~_Jonas,Jonasson

SZAZEVES

EMBER;-
Az

bIakones

Ty

wa

Az év legviccesebb kényve!

Egy igazan kénnyed vigjaték, ahol parhuzamosan élhetjiik at a jelenben, a szaz éves Karlssonnal bizarr — idénként
egyenesen szlrredlis — kalandjait, és ismerjik meg a fészereplét visszaemlékezései alapjan. Szinte minden esetben
bandlis véletlenszerliségek mentén kerll bele az események fésodraba.

A felszabadult nevetés teljesen indokolt — erre késztet a narrator szévege is — még akkor is, ha tudjuk, a szerzé
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mindent el akar mondani ,errél az egyediildliéan fortelmes évszézadrél’. A szézéves embert nézve minden
pillanatban érzi a néz6 (olvaso), azt a felel6tlenséget, a problémaérzékelés teljes hianyat, amely a cim alatti idézetbdl
sugarzik, és szinte minden komikus elem erre az alaphelyzetre épit.

A filmben nem csak akkor tlinnek fel magyar helyszinek, amikor Karlsson kett8stigyndkként megfordul a févarosban,
de akkor is, amikor a tdrténet szerint épp Svédorszag a helyszin. Kifejezetten vicces, ahogy az egyik jelenetben
elsuhan egy motorvonat a hattérben, természetesen MAV logéval az oldalan. Bar korabban mar utaltam ra, hogy a
memoridm nem a régi, de nem rémlik, hogy beszalltunk volna Stockholm elévarosi forgalméba. :)

Azon tulmendéen, hogy jelen helyzetiinkben nekiink sem tanacsos elére tervezgetni, mert még a célszalag sincs, hogy
mikorra érhet véget a jarvany miatti kényszeri bezartsagunk kitlizve (bar mar latszik a fény az alagut végén), ez a film
felszabadit6an szérakoztatd, mindenkinek szivbél ajanlom, aki még nem latta.

*Az idézet A szazegy éves ember, aki azon gondolkodott, hogy tul sokat gondolkodik cim(i kényv elészavabél szarmazik.

A szazéves ember filmajanlé a Youtube-on:

MAV-START Zrt. Képzés és szervezetfejlesztés

Eredményeink, az elégedettség mutatoi

Egyik feladat a masik utan érkezik, egyik feladatot Ujra kezdjiik, mig a masikat el sem kezdtiik és
folytathatnak a variaciokat. A home office kapcsan talan jobban megtapasztaljuk, hogy az elvégzett feladat
eredményei, sikerei nem olyan gyorsan vagy egyértelmiien jelennek meg. Lehetiink magunk mesterei is
egy jo feladatlistaval, de kiilsé visszajelzéseket is varhatunk. Ehhez adunk most néhany étletet, amit
otthonrdl jol be lehet gyakorolni.
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* Epitsd fel feladataid, munkafolyamataid. Osszuk fel a munkankat egymasra épiilé részfeladatokra, ne
csak egy masszaként tekintsiink ra. Epitsiink be a folyamatba mérféldkdveket, ha pedig ezeket
elértiik, vizualizaljuk magunknak: tegyiink egy pipat a To do listaban az elvégzett feladatokhoz, vagy a
feladatot tartalmazo post it-et vegyik le, dobjuk ki. Egy-egy feladat elvégzését kdvetéen pedig Snmagunkat
is megjutalmazhatjuk. A fejlddés nyomonkévetése dnmagaban is motivalé faktor tud lenni, a jutalomrol mar
nem is beszélve. Tovabbi elénye, hogy a végcél a részfeladatok elvégzésével kevésbe fog tavolinak és
elérhetetlennek tlnni, mikdzben megerdsitjiik magunkban a haladas érzését is.

¢ Szervezz bemutatokat, mutass 6sszefoglalokat. Jelen helyzetben is van lehetéséglink az online
eszk6zokon keresztil megosztani egy-egy feladatunkat példaul Skype-beszélgetés kdzben, igy mindenki
lathatja amin dolgozunk, kérdéseket tehetiink fel egymasnak. Ha munkankbél példaul egy révid prezentaciét
készitlink, biztosan kénnyen és gyorsan atlathatéva valik a csapat tébbi tagjanak is, hogyan dolgozunk,
meddig jutottunk. A munkavégzés soran ugyanis alapvetd fontossagu, hogy egymast hatékonyan és
gyorsan informaljuk.

o Kérj vagy adj visszajelzést. Ebben az izolalt helyzetben még nagyobb sziikség van a visszajelzésekre. A
személyes egyeztetéseken gyorsabban tudtunk valaszt kapni az aktudlis feladatainkra, a tavoli munkavégzés
soran eléfordulhat, hogy most nem azonnal érkeznek vissza a vélaszok. Néha az is egy j6 visszajelzés, ha
reagalunk a kapott anyagra és visszajelziink, hogy mikor tudunk részletesebben foglalkozni a feladattal.
Megkdszonni a megklldétt anyagot vagy a hatarid6re érkezett valaszt egy pillanat alatt lehetséges, a feladd
szamara j0érzést okoz. A visszajelzés mindenki szamara fontos és meghatarozé. Barki is adja, vezet6 a
beosztottnak, vagy kollégak egymas kozott, legyen minél gyorsabb, minél személyesebb és
minél személyre szabottabb. Tegyiik ezt telefonon, Skype-on, videochat-en keresztiil. Amennyiben nincs
mas lehet6ség, adhatunk visszajelzést k6zds csoportban is, de térekedjlink a személyes hatasra, hangvételre.
lletve figyeljiink arra, hogy hangsulyozzuk, nevezziik nevén mit is csinalt a kollégank. Mindezek a
munkavégzés eredmeényesséeghez, atlathatésagadhoz nagymértékben hozzajarulnak, illetve a csoporton bellli
egyuttmikédés hatékonysagét és a j6 munkatérsi kapcsolatok fenntartasat is elésegitik.

¢ Mesélj a sikerekrdl, 6riilj a sikerednek. Az otthoni munkavégzés lehetéséget ad arra is, hogy otthoni
kdrnyezetink is tobbet lat belSlink. J6 gyakorlat lehet, ha mindenki réviden beszamol arr6l, hogy a napjaban
mi volt a j6, melyik feladatot sikertilt elvégezni. Ezzel egymast is tanitjuk a sikerek elismerésére, a megerdsités
és apré elismerések segitik az dGnmagunkkal val6 elégedettségiink.
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¢ Légy kreativ, innovativ. A hétkdznapok rutinjai sokszor a monotonitast mutatjak szamunkra. Elfeledkezlink
alkotébb, kreativabb résziinkrél pedig az alkotokedv énmagabdl taplalkozik. Ami eleinte apro, jelentéktelen
Otletnek tiinik, abbdl az alkotas 6romének segitségével hatalmas érték kerekedhet. Egy-egy feladat
Ujragondolasa lendiiletet tud adni, sokkal motivaltabbnak érezhetjik magunkat. Hatékonyabb folyamatok
kialakitasara vagy egy feladat Gjszer(i kidolgozasara biztosan nyitottak a kollégak és a vezet6k is, mindenkit
tud inspiralni az Gjdonsag. Juttasd el javaslataid és kérj visszajelzést masoktol.

Szervezetfejlesztés csapata

Karanténmotivacio, azaz hogyan szerezhetjik vissza lelkesedésiink, energiankat

Egy id6 utan lehet, hogy minden nap ugyanolyan, hozzaszokunk, és Uj rutinokkal indulunk neki a napnak.
A kezdeti id6kben biztosan sokan nagy terveket sz6ttek azzal a kapcsolatosan, hogy kihozzak a
helyzetbdl a legtébbet: rendszeresen edzenek majd, hogy formaba hozzak magukat, végre lesz toébb id6
olvasni, fejlédni. Aztan sokszor azt érezziik, hogy nem ugy mennek a dolgok, ahogyan azt terveztiik, és
meég a kedviink is valtozo. Vagy azt éljilk meg, hogy meglévé elvarasaink mellé ujak csapodnak, tobb
szerepben kell egyszerre helyt allnunk.

igy mégis hogyan tarthatjuk fent vagy szerezhetjiik vissza a lelkesedésiink?

Els6 helyen, a sokszor emlegetett id6beosztas all. Nagyon fontos hangsulyozni, hogy legylink magunkkal tirelmesek
és elfogadok. Ne tlzziink ki magunk szamara tébb elvarast, mint amennyit egyébként, amit a karantén idészaka el6tt
tettlink. Jelen helyzetben is csak 24 6ra all rendelkezéslinkre, aminek a strukturalasat kell jél kiviteleznlink. Ha ugy
érezzilk, hogy elisztunk a feladatainkkal és az idével is, akkor figyeljik meg, mivel megy el az idénk. Erdemes
legalabb egy héten at lejegyzetelniink, hogy melyik éraban mivel foglalkoztunk. Ha tébb napon keresztiil monitorozzuk
id8kihasznalasunkat, akkor redlis képet kapunk arrél, hogy mikor tudunk a legproduktivabban dolgozni, mely
tevékenységek mennyi idét vesznek el, és hol lehetlink a napjaink soran tudatosabbak.

Azért hogy tudatositsuk és lathatova tegyiik Gnmagunk is masok szamara is, hogy vannak kit(izott céljaink, pl. heti
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egy online kavézas a munkatarsakkal, ebéd vagy sport, érdemes a naptarunkban is transzparenssé tenni.

Azok dolgok, melyek szamunkra motivaléak, kétféle indittatdsuak lehetnek. Lehet azért motivald, mert egy kiilsé,
kézzelfoghato eredménye lesz (megdicsérnek, jutalmat kapok érte stb.), de lehet, hogy bellilrél, személyiségiinkbdl
fakadnak (tudasvagy, sajat hataraink feszegetése, atlépése stb.). Amikor elfaradunk, és azt érezziik nincsen kedviink
semmihez, emlékeztessiik magunkat erre a jutalomra! Céljaink eléréséhez j6 motivaciés eszkozt jelent, ha
eszlinkbe juttatjuk, hogy miért is csinalunk valamit. Unnepeljilk meg aprébb sikereinket is!

Amikor kigondolunk egy célt, gondoljunk csak arra, amikor a karantén kezdeti idészakdban elt6kéltik, hogy a nyar
kdzeledtével formaba hozzuk magunkat, akkor a célhoz kapcsolt jutalom vezérel minket, azaz, hogy kevesebbet fog
mutatni a mérleg, vagy éppen feljon rank a tavalyi révidnadrag. Azonban amikor belevagunk, figyelmiink mar az
eréfeszitésre iranyul, hogy mennyi mindent bele kell tenni a feladatba. Ha ez az eréfeszités nagyobb, mint amire
szamitottunk, akkor eléfordulhat, hogy kihatralunk. Ugy érdemes tehat belekezdeni egy feladatba, hogy elébb
mérlegeljiik a szilkséges eréfeszités mértékét, és hogy erre készen allunk-e, belefér-e a napirendiinkbe, aztan
pedig, ha nehézkessé valik az elérehaladas, emlékeztetjik magunkat a jutalomra.

Mint ahogy az életszamos terliletén, itt is nagyon fontos a fokozatossag. A sportnal maradva, kezdetben, féleg ha
eddig ez nem volt része az éltlinknek, kis tavokban, rovid, teljesithetd intervallumokban gondolkodjunk, ez garantalja
a sikert, ezzel pedig a hosszu tavd fennmaradast.

Az embernek nem minden napja ugyanolyan: lehet faradt, lehangolt, elfoglalt, &lmos, vagy felpdrgbtt, tettre kész,
motivalt. Annak érdekében, hogy rosszabb napjainkon is tudjuk teljesiteni a kitliz6tt célt, érdemes egy tarsat szerezni
magunk mellé, akitél tudunk erét meriteni a nehezebb napokon.

De ne feledjiik, nem kell mindig pozitivnak és produktivnak lennlink! Teljesitendé kihivasokat kell keresni a karantén
id8szakaban is, de nincs azzal semmi baj, ha az ember nem a testedzésre vagyik, hanem arra, hogy pihenjen, vagy
ugy Usse el az idejét, ahogy 6 akarja.

Szervezetfejlesztés csapata

A csaladi csapatépités elényei

Régota ismert, hogy az egyéni sikerek sok értékes példaval szolgalnak, de tobb ember kd6zos akaratabol,
otletébdl is nagyszerii dolgok sziilethetnek és kozésen élvezhetik a siker eredményét. A szervezettség, a
kozos egyeztetések és egymas kisegitése nagyon sok pozitiv energiat képes kozvetiteni.
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A jelenlegi helyzetben is eléfordulhat, hogy egyénileg tulvéllaljuk magunkat az otthoni munkavégzéssel vagy a munka
€s maganélet kdzotti ingazasban. Sokat segit, ha biztosan tAmaszkodhatunk partnertinkre, csalddunkra és
baratainkra. A csaléadi élet a mostani helyzetben is szinte az els perctdl kezdve megvéltozott, mindenkit Uj kihivdsok
elé allitott. Sok kérdést felvethetett mindannyiunkban: hogyan lehet Ugy dolgozni, hogy kézben a gyerekkel is
foglalkozzunk? Hogy oldjuk meg a tanulést a nagyokkal és mivel kdssUk le a kicsiket? Hogyan lehet egyszerre a
gyerekkel foglalkozni, dolgozni, ebédet késziteni vagy boltba rohangalni?

A k6zds munkaknak, feladatoknak és a segitségnyujtasnak megvan az a pozitiv hatasa, hogy j6 mintakat kdzvetithet
mind a feln6ttek, mind a gyerekek felé. A csaladi élet egyébként normalis koriilmények kozott sem mindig
z6kkendmentes, ha most lehetéségnek éljik meg az Ujraszervez6dést, akkor késdbb lgy tekinthetlink vissza, hogy
milyen sokat tanultunk egymastol és a helyzet adta kihivasokbdl.

Csaladi kupaktanacs
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A csaladi kupaktanacs j6 szintere a visszajelzéseknek és a megoldasok kézos megtalalasanak. Itt mindenkinek
lehetésége van megosztani nehézségeit, kéréseit és vagyait. Ezek a beszélgetések segitenek az
egyuttgondolkodasban, az egylttmikodésben és a felel§sségtudat kialakitasaban, hiszen mindannyiunk célja (vagya)
a probléma megoldasa, a csaladi miikodés helyreallitasa. A csaladi kupaktanacs szamos probléma megoldasaban
segithet. Alkalmazhatjuk kialakult konfliktusok kezelésében, hazimunka beosztasanal, kozos szérakozas
megtervezésében, tanulds megszervezésében, otthoni pozitiv Iégkor kialakitasdban vagy szabadidé kialakitasaban.

Mindez hogyan is néz ki?

¢ Alakitsatok ki egy helyet a kupaktanacs szamara, talaljatok egy kedves, kényelmes helyet. Valasszatok ki a
mindenki szamara megfeleld id6t. Ez lehet egy esti 6ra, amikor mar a napi teend6kkel végeztiink, és lehet az
étkezBasztal, hogy mindenki lathatd, hallgaté legyen.

o Jelodljetek ki egy ,,szovivot” aki vezeti a beszélgetést. a sz6vivo lehet a csaladon bellil barki, a gyerekek is
szuperll megoldjak a feladatot. Tovabba sziikséges egy titkar, aki papirra veti a kdzdsen meghozott
dontéseket, akcidterveket.

¢ Valasszatok a beszélgetéshez egy ,,beszél6 targy”’-at, ami lehet egy labda, pliiss, homokoéra stb., amit
kdrbeadunk, és mindig csak az beszélhet, aki ezt a kezében tartja, igy szép sorban mindenki elmondhatja
véleményét, gondolatait. Ezzel a kis ,jatékkal” remekul gyakorolhatjuk egymés meghallgatasat és az
Onfegyelmet is.

¢ Gylijtsétek a fontos témakat egy kozponti helyen (pl.hiit6szekrény, lizendfal). Az elsé kupaktanacson
mondjuk el, miért j6k ezek a megbeszélések és hogyan fognak miikédni. Mindenkinek fontos, milyen
modszert vezetlink be.

o Kezdjétek pozitiv visszajelzésekkel, melyben minden csaladtag kap elismerést (megdicsérjik egymast
valamiért). Ez nemcsak a gyerekeknek fontos, hanem nekiink felnétteknek is, hisz a rohané mindennapokban
sokszor elmegylink Ugy egymas mellett, hogy egy j6 sz6t nem szélunk a masikhoz, természetesnek vesszik
munkajat, tetteit.

o Batoritsuk egymast a probléma vagy nehézség elmondasaban. A probléma kimondasa, megosztasa
nem csak a feszultséget csdkkenti, de nagyban segiti a k6zds gondolkozast, az érzelmi rahangolédast. A
szOvivé kérdésekkel segitse a résztveviéket!

¢ A probléma megbeszélésénél koncentraljunk a megoldasra! A cél egymas segitése a megoldas
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megtalalasban. A gyerekek nagyon kreativak tudnak lenni, de ha nem szoktak hozza, hogy bevonjak 6ket a
problémamegoldasba, akkor idére lesz sziikségiik, mire megtanuljak ezt. Egy szabalyrendszer kialakitasanal
példaul feltehetjik a kérdést: ,Milyen szabalyokat kell betartani, hogy mindnydjan j6! érezziik magunkat
itthon, és a feladatainkat is el tudjuk végezni

¢ Gylijtsiik 6ssze a javaslatokat, a sz6vivé szorgalmazza, hogy minél tébb javalat ker(iljén 6sszeirasra.
Szavazhatunk is, mely megoldasok a legjobbak vagy legkénnyebben megvalosithatéak. A kozésen meghozott
dontést, szabalyt vagy javaslatot mindenki szamara érthet6 médon tegylk elérhetd helyre. Ala is irhatjuk ezt a
~Szerz6déslnket”, ezzel is er@sitve a felel6sségvallalast.

¢ A kovetkez6 k6zos beszélgetésen kérdezziink ra: hogyan sikerlilt a példaul az Uj szabalyokat betartani,
mi volt j6 benne, és mi nehéz, milyen élményei voltak ezzel kapcsolatban. A gyerekek motivacidjat fenntartva
jutalmakat is becsempészhetiink a ,jatékba”. Kreativ sziilék készithetnek egy olyan palyat, melyen matricakat
gyUijtve el lehet jutni a célig, ahol egy meglepetés varja a célbaérdket (itt nem nagy ajandékokra kell gondolni).
De lehet j0sag-lisztet gydjteni, amikor az elére megbeszélt szabalyok betartasaért egy kanal lisztet tesziink az
erre a célra kijelolt beféttestivegbe, majd a kdvetkezé csaladi gyllésre sitiink beléle siiteményt.

Ha az elsé probalkozas még nehezen megy, ne esslink kétségbe! Ez egy Uj miikddési forma lehet a csalad életében,
amit tanulni kell szll6ként és gyerekként egyarant. A kozés megoldaskeresés lehetéséget ad szamunkra, hogy
batrabban elmondhassuk a véleménylinket egymasnak, mindenkire elég id6t szanjunk, igyesebben kérdezziink és
pozitiv valtozasokat kezdeményezziink. De ami a legfontosabb, hogy az élet minden terliletére elvihetjik pozitiv
tapasztalatainkat és formalhatjuk egymést.

Tovabbi j6 egészséget és husvéti készilédést kivanunk Mindenkinek!

MAV Zrt. Szervezetfejlesztés

Home office hatékonyan

Hetek o6ta tébbezer munkatarsunk az otthoni munkavégzés (home office) szerint végzi mindennapi
munkajat a kialakult jarvanyhelyzet miatt. Vannak olyanok, akiknek mar jol ismert ez a munkamoédszer és
vannak, akiknek hirtelen jott az otthonmaradas.
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Mint minden (j helyzetnek, ennek is meg van a maga el6nye és nehézsége. Valaki id6t nyer, hiszen nem kell napi
kétszer megtenni a szokasos Utvonalat, sok emberrel egy szobaban dolgoznia, most végre lehet elmélyiilni egyedil a
dolgozészobaban a feladatokkal. Valakinek azért nehezebb, mert varatlanul sok emberhez kell alkalmazkodni, még az
iskolai tanulast is vezényelni kell, vagy Ujfajta napirendet kell felallitani. Egy biztos: gyorsan kell szokasainkon
valtoztatni, vagy Ujakat kell kialakitanunk.

Fontosnak tartjuk, hogy lelki egészségiink és j6 kdzérzetiink fenntartasat minél tébb médon segitsiik. A pozitiv,
kiegyensulyozott hozzaallas kutatasok szerint is erdsiti immunrendszeriinket, mozgositja
energiaforrasainkat és hatékonyabba tesz benniinket.

Az alabbiakban kdnnyen alkalmazhato6 és elsajatithatd médszereket mutatunk, csak elhatarozas
sziikséges hozza:

¢ Legyen napirendiink, napi rutinunk, mert az el6ttiink sorakozé feladatok kapaszkodét nyujtanak.
Csaladtagokkal is egyeztessiik ki mit vallal és mi lesz a feladata az elkévetkezendd id6szakban!
Tervezzilk meg elére a napi tennivaldkat, az étkezési idéket és a szabadidds foglalkozasokat, a
kiszamithatosag mindenkinek segitségére lesz. Kezdjik a munkat naponta azonos idében és a munkaidd
végét is hatarozzuk, kapcsoljuk ki a szamitégépet a munkak befejezésével, hagyjuk el a munkaallomast.

¢ Aktualis feladatokra koncentraljunk els6ként, amelyek az elkbvetkez6 napokra jellemz&ek. Elmaradt
feladatainkat is vegyik elé batran, rendszerezziik anyagainkat, vagy tajékozédjunk szakmai tertileteken.

¢ ldébeosztasunkat rendszeresen értékeljiik, hogyha kell, valtoztassunk a menetrenden. Figyeljiink a
kornyezetiinkre is, legylink tiirelmesek egymassal. Gondoljuk végig, hol van sziikséglink tdbb segitségre,
tamogatasra.

¢ Vezetdvel, csaladtaggal, kollégakkal beszéljiik at, hogyan érezziik magunkat az Uj helyzetben, batran
hallgassuk meg egymés dtleteit, tanacsait. Maradjunk kapcsolatban: telefonon, videdhivdsokkal, chaten
beszélgesstink!

¢ Figyeljlink az egészséges életmod megtartasara: egészséges taplalkozast, megfelelé mennyiségli alvast
és testmozgést biztositsunk magunknak.

¢ Limitaljuk a médiafogyasztast: megbizhaté forrasokbdl tajékozddjunk, és ne hagyjuk, hogy tulterheljen
benniinket a hiraramlas és a kbzdsségi média.

¢ Nem tudjuk és nem is keriilhetjiik el mindig a rossz érzéseket, a szorongast és az aggodalmat, mégis
fontos, hogy megprobaljuk ezeket keretek kdzott tartani. Probaljuk meg a megoldasokat felkutatni,
keressiink példakat, masok ezt hogyan csinaljak, és ha szlilkséges kérjlink segitséget.

« ,Enidé" biztositasa: idénként sziikséges, hogy Uijra feltdltédjiink, ehhez biztositsunk sajat idét, mindennap
legyen olyan elfoglaltsagunk, ami drdmet szerez, amivel szivesen foglalkozunk. Keressiink olyan
elfoglaltsagot, ami szamunkra megnyugtato és néha vezessik le felesleges energiainkat vagy
egyszerlen csak kapcsoljunk ki (mozgas, relaxacio, zenehallgatas, olvasas, filmnézés, firdés, stb.).

¢ Fokuszaljunk a pozitivumokra: halljuk meg a pozitiv hireket és legylink halasak azoknak, akik
faradhatatlanul dolgoznak azon, hogy a kialakult helyzetet minél el6bb megoldjak.

¢ Barmennyire nehéz és szokatlan a mostani idészak, ne felejtslink el 6rililni annak, aminek 6riini lehet, és ne
veszitsiik el a humorérzékiinket!

Mindenkinek j6 egészséget és munkavégzést kivanunk!

MAV Zrt. Szervezetfejlesztés
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Az online meeting elényei

Manapsag egyre tobb megbeszélés tevédik at az online térbe. A netes meetingek sokkal
kényelmesebbnek, egyszerilibbnek és lazabbnak tlinhetnek elsére, mint a személyes talalkozasok, am sok
olyan buktatot rejt magaba, amire érdemes figyelni.

A téma kapcsan ebben a cikkben azt jarjuk kérbe, hogyan lehet a virtualis térben hatékonyan mikddtetni a
meetingeket, konferenciakat. Olyan részletekre tériink ki, amirél elsére sokan azt gondoljuk rettentéen egyszerd.
»Ugyan, mire kéne figyelnlink, megnyomunk két gombot, és kész”. Aztan szembeslillink azzal, hogy kezelési
problémakon tul (nem tudunk belépni az adott fellletre, mégsem miikddik a webkamera) problémat jelenthet az
internetes kultdra szabalyainak be(nem)tartasa (a mikrofon kikapcsolasa akkor, ha nem beszéliink, munkaallomas
kérnyezete). Es még akkor nem beszéltiink a meetingek vezénylésérél, vagy akar a csapat jollétének,
egyuttmikodésének kialakitasaért, fenntartasaért.

Néhany tipp, hogyan is vaghatunk bele zékkené6mentesen az online megbeszélések
vilagaba:

Teremtsiik meg a koriilményeket!

Igyekezziink olyan helyet keresni lakasunkban, ahol csend vesz minket kérll és a hatterlinkben lehetéleg csupan egy
sima fal latszédik. Az kilon j6, ha valamilyen felUletre (iréasztal, komod, étkez6asztal) le tudjuk tenni laptopunkat vagy
az eszkdzt, amin beszélgetést folytatunk, igy megakadalyozva, hogy akaratlanul is mozogjon a kép, ezzel zavarva a
tobbieket. Habar senki sem varja el t6liink, hogy otthonrdl éltényben, blézerben dolgozzunk, ennek ellenére fontos,
hogy egy videdkonferenciara ne atlétaban és melegité felsében jelentkezziink be. Oltdzziink gy, ahogy az alkalom
megkivanja. Tartsuk szem el6tt: a munka nem, csak a munkakdériilmények azok, amik megvaltoztak.
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Legyen vilagos menete a megbeszélésnek!

Legyenek elbre lefektetett szabalyai a megbeszélésnek. Hatarozzuk meg elére annak hosszat és tartsuk ehhez
magunkat (minél rovidebb, annal jobb!). Készitslink elére egy listat (agenda), azokroél témakorokrol, feldatokrél, amiket
a meeting soran érinteni szeretnénk. igy mindenki tudja, mire szamithat, mire kell elére felkésziilnie. Ezzel azon
munkatarsak hasznos bekapcsolédasat is el6segithetjik, akik szeretik elére dtgondolni a mondanivaléjukat és nem
szeretnek hirtelen vélaszokat adni vagy déntéseket hozni. Rendkivil fontos, hogy kommunikaljuk: az el6re kikuldott
féloldalas agendat kdtelez elolvasni, és minden csapattagtdl varunk majd a megbeszélés soran visszajelzéseket.

A hatékony agenda tartalma

1. Témak és atbeszélnivalok listaja

2. A megbeszélés menete: mettél meddig tart, ezen belll mire mennyi idét szanunk, mikor van lehetség sajat témat
behozni?

3. A résztvevék listaja: ki miért felelés?

4. A megbeszélés szempontjabdl fontos fajlok, dokumentumok, prezentaciok elérhetésége.

Kapcsolodjunk!

Ahogy egy személyes talalkozdn, ugy az online megbeszéléseken is szanjunk par percet a ,rdhangolddasra”. Varjuk
meg, amig mindenki megérkezik technikailag és fejben is a beszélgetésbe, kérdezziik meg ki hogy van, figyeljiink oda
egymasra. Sokaknak hianyzik a személyes talalkozas, hozzuk kbzelebb legalabb igy a munkatarsakat! J6 médszer
lehet, ha a bejelentkezéskor mindenkinek van egy perce, hogy par mondatban beszélhet hangulatarél vagy arrél, mi
tortént eléz6 nap, vagy olyan dologrol, amit szivesen megosztana a résztvevék kdrében.

Hallod vagy sem?

A hang szinte mindig probléma a videdkonferenciak esetében. Valaki nem hall semmit, mast pont, hogy zavar a
kollegina, aki nem kapcsolta ki a mikrofonjat és még a szuszogasa is behallatszik vagy az ajtécsapkodas, ahogy a
gyerekek befutnak a szobéba. Elészor is tanacsos mar a meghivédkat ugy kikildeni, hogy jelezzik a résztvevék
szamara: ha épp nem beszél valaki, akkor kapcsolja ki a mikrofont, igy a hattérben térténd esetleges zajok nem
zavarjak a tébbieket.

Mindenkire jusson idé!

A megbeszélésiink végén minden munkatarsnak legyen lehetésége a sajat feladatkdrével kapcsolatos gyors
Osszefoglalora (itt tartok most, ezt kell megoldanom, ebben kérek segitséget). Fontos, hogy ne a megbeszélés
keretein bellil akarjuk megoldani a problémakat, itt csak a feladatok kiosztasat kezeljik. A kerekasztal tipusu gyors
korok elénye, hogy az introvertalt kollégakat is megszélalasra birja, figyeljink oda ra, hogy 6k is sz6hoz jussanak.

Ez nem a multitasking ideje!

Sokan gondoljak johiszemien, hogy amig a tdbbiek megbeszélnek, 6k gyorsan elintéznek ezt-azt, el6készitik az ebéd
hozzaval6jat, kiteregetnek. Szerencsére a videdhivasok abban is segitenek, hogy latszédjon, ha massal foglalkozunk,
ezért kordaban tartjak az ilyen terveket. Segithet az is az odafigyelésben, ha mindenkinek van valamilyen extra
feladata: az egyik csapattag az idékeretekre figyel, a masik jegyzetel. Vezetéként is fontos, hogy végig jelen legyiink
és figyelmiinket a megbeszélés teljes ideje alatt a csapatra forditsuk.

Jelezziik, ha beszélni szeretnénk!

Egy személyes megbeszélésen kdnnyebb megérezni, mikor lehet kdzbeszdlni, a masik mozdulataibdl is kénnyebben
olvashatunk. A videdhivasok soran el6fordulhatnak apré késések a résztvevlk kozott, ezért ha kozbe szeretnénk vetni
valamit, el6sz6r széljunk, vagy feltett kézzel, mas egyezményes jellel jelezziik, hogy széIni szeretnénk. Ha mastdl
varunk valaszt, szélitsuk nevén az illetét, hiszen a videdhivasban nem teljesen egyértelmdi, kire néziink épp.
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A megbeszélésen tul!

Minden személyes megbeszélés utan eljén a pont, amikor szétszéled a csapat, és f6leg vitas kérdések esetén a
konyhaban, a folydsén folytatédik informalisan a beszélgetés. Rengeteg hasznos 6tlet vagy tudas veszhet el online
meetingek esetén, hiszen egy videdhivas utan nem talalkozunk. Tegylk megszokassa, hogy mar a konferenciahivas
végéhez kbzeledve sorra vesszik, mi az, amirél egyébként a konyhaban beszélgetnénk. Ez nem mindig egyszerd, de
ha a kollégaink érzik, hogy van értelme, sulya az itt eimondottaknak, akkor elkezd6dhet egy dszintébb, egyenesebb
kommunikacié.

Kezdeményezz!

A videokonferenciaknak nem kell minden esetben elére megbeszéltnek lennilik. Ha problémaba tkdziink, vagy ugy
érezzlk, e-mailben nem tudjuk megfeleléen kifejezni magunkat és elmondani a problémadat, munkaidén beldl
nyugodtan csdrgessik meg kolléga(i)nkat! Ez semmiben sem kilénbézik attdl, mintha a munkahelyeden akadnank el,
és atmennénk a szomszédos iroddba segitséget kérni munkatarsunktél. Esetleg elétte kildjink ki egy emailt, hogy fel
tudjanak készilni a tébbiek is!

Koszonjiik meg a részvételt!

A megbeszélés végén adjunk a csapatnak visszajelzéseket, ha szikséges (ha konkrét csapattagoknak szeretnénk,
akkor tegyuk ezt négyszemkdzt), majd kdszdnjuk meg a részvételt és jelezzik, mikor fogjak megkapni a jegyzeteket a
kdvetkez6 1épésekkel.

A megbeszélés utan

A megbeszélések akkor igazan eléremutatdak, ha a lezarast kdvetéen dsszegzésre, és a résztvevék szamara
kikUldésre kerlinek az elhangzottak.

Az dsszegzés tartalmazza:

- a megbeszélés soran készllt jegyzeteket;

- a kdvetkezd 1épéseket és teendbket, a hozzajuk rendelt feleléssel és hataridékkel;

- és akar a kdvetkezd virtualis meeting meghivéjat is csatolhatjuk.

Az online megbeszélés nem kiilonbozik tehat sokban a személyes megbeszélésektdl: egy j6 csapatban, tudatos

felkészlléssel és hatarozott, de figyelmes vezetéssel digitalisan is ugyanugy haladhatunk, mintha egy irodaban
lennénk.

MAV Zrt. Szervezetfejlesztés

Parkapcsolat karantén idején, avagy hogyan vészeljik at egyiitt

A jelenlegi helyzetben napi rutinjaink atalakulasa mellett a személyes kapcsolataink is megvaltoztak. Az
otthoni munkavégzésnél el6fordulhat, hogy hirtelen tobbet vagyunk a sziik csaladi kérrel, vagy éppen
tobbet vagyunk egyediil és tobbet szeretnénk masokkal egyiitt lenni. Parkapcsolatunk megszokott
miikodését is megvaltoztathatja sok minden, ezért segitség lehet, ha tudjuk, hogyan miikédiink egyiitt és
hogyan tudunk egyiitt fejlédni.
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Alapvetéen harom csoportra oszlanak az emberek a pszicholégiai megkiizdést (azok a jellemzd viselkedésmintak,
amelyeket hajlamosak vagyunk hasonl6 helyzetben el6hlzni a megoldasra varoé probléma esetén) illetéen:

1. Vannak a szenzitizatorok, akik fokozottabban élik meg a veszélyhelyzeteket. A hallottakbdl /latottakbdl leginkabb
a negativ tartalmakat erdsitik fel, ami a nehéz, kellemetlen érzések eluralkodasahoz, a szorongashoz vezethet.

2. A masik tipusu megkiizdék a represszorok, akik pont forditva szlrnek, 6k elbagatelizaljak a helyzetet, hiszen
elnyomjak magukban a szorongést kelt6 ingereket.

3. Vannak a realistak, akiket a vészhelyzetben a megfelel§ gondolkodas, a megfontolt, tudatos hozzaallason alapuld,
j6zan problémamegoldas jellemez.

A parok reakcioi tehat nagymeértékben fliggnek attol, hogy a par tagjai milyen megkiizdési képességgel rendelkezik.
Vannak parok, akiket 6sszezar a kialakult helyzet, igy képesek csapatként mikddni. Eléfordulhat, hogy azokban a
parkapcsolatokban, ahol koradbban nem volt k6zds cél, és a par két tagja nem volt képes egy iranyba huzni, a kialakult
krizishelyzet éppen egy olyan kézds iranyt szolgaltat, ami altal képesek bevonddni, és megélni az EN és TE helyett a
MI-t. Vannak olyan parok is, akiket viszont szétzilal a kialakult krizishelyzet. Ugy érzik, nem tudjak megoldani a helyzet
adta feladatokat, sokszor csaldédottnak, maganyosnak érzik magukat.

Jelen cikkben olyan ajanlasokat tesziink, melyek segitségil szolgalhatnak a parkapcsolat rendezésére, az egyensuly
fenntartaséara.

1. Beszélgessiink egymassal

Sok par a virushelyzet megel6zéen viszonylag kevés idét to1tott egyltt a mindennapokban. Arra voltak
berendezkedve, hogy egy megszokott menetrend szerint éljenek, kdzdsen eltdltétt mindségi id6re pedig lehet, hogy
alig volt kordbban lehet8ségiik. Mindenkinek megvoltak a szlk csaladon kivili egyéb kézegei: munkahelyi, barati
kapcsolatok. Voltak olyan témak, melyeket eddig nem otthon beszéltlink meg. Ezek most vellink maradnak, benniink
dolgoznak, és vagy magunkban 8rlédiink, vagy belekényszeriiliink abba, hogy a tarsunkkal osszuk meg. De nem
mindegy, hogy hogyan tesszlik ezt. Adjunk lehet8séget, bizalmat magunknak és partneriinket, beszélni a lejatsz6dé
érzésekrél. Ezekrdl beszélni azonban nem kénny(d. Ha megértéssel hallgatjuk a masikat, akkor abbél erét merithetlink
mi magunk és kapcsolatunk is. Altalanos szabaly a konfliktuskezelésnél, ha el szeretnénk mondani, hogy mi az
igénylnk, mitél érezziik rosszul magunkat, mit kérnénk a masiktol - akkor ne a partneriinket illessik kiilénféle
jelz6kkel, ne tiz évvel ezel6tti dolgokat hozzunk fel, és ne arr6l beszéljiink, hogy ,mert te sosem...”. Konkrét, jelenre
vonatkozo6 viselkedéseket emlitsiink, és pontositsuk a sajat érzéseinket és kéréseinket.
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2. Keriiljiik a jatszmakat!

Egy kapcsolatban mindenki eltéré személyiséggel, kildnbdzd élethelyzetekbdl, eltérd csaladi és kapcsolati mintakkal
Iép, ami az egylttélés folyaman alakitja ki a parkapcsolatra jellemzd sajatos viselkedésmintazatot, és kapcsolatra
jellemzd egyedi és megismételhetetlen jatszmakat. A problémat az okozhatja, ha annyira belehelyezkedink a
kapcsolati szereplinkbe, hogy ezzel a k6zds lehetéségeink, fejlédésiink esélyeit csOkkentjik. Tovabba az, amikor egy
modszer (és az ehhez alkalmazott viselkedési mintak), amivel az egyik fél megnyugtatja magat, a masiknél éppen a
panik gombot nyomja meg.

A fizikai kdzelség pedig ndveli a stresszreakciok és jatszmaink élesebbé valasat. Ebben a helyzetben tehat fokozottan
érdemes monitorozni énmagunkat és a parunkat. Megvizsgalni, miikodésiinket és elkerlilni azokat a negativ hurkokat,
amikbe hajlamosak vagyunk beleragadni!

3. A struktura fontossaga

Fontos, hogy a krizishelyzetben is megszervezzik a mindennapokat. Nagyon sokan tébb szerepnek teszek eleget:
dolgoznak, tanulnak a gyermek(ek)kel, szérakoztatjak a kisebbeket, haztartast vezetnek Eppen ezért ajanlott egy
olyan rendszert kialakitani, amelyben latszik, kinek milyen tervei, feladatai, vannak. Célszer(, ha a hét elején
nagyvonalakban atbeszéljik a hetet, és aztan minden reggel vagy este atbeszéljik a kovetkez6 napot.

Akire alapvetéen tdbb feladat harul, azt tehermentesitsik (pl. aki hétkézben kevesebbet f6z, § 16zz6n hétvégente, és a
takaritast is legyen elosztva a csaladtagok kdzdétt), hiszen az a fél a kbzds életbél kdnnyen kiéghet. Ne felejtsiink el a
parancsolgatas és elvarasok helyett kérni a masiktol, hiszen eléfordulhat, hogy nem érzékeli leterheltségiinket.

4. Adjunk id6t magunknak!

A jelenben igyekezziink olyan médon élhetévé tenni életiinket, hogy a minbségi idébdl csaladunk és tarsunk mellett
jusson idd dnmagunkra is. Ezért kildnésen fontos a személyes hatarok megteremtése és tiszteletben tartasa. Ez lehet
egy iddbeli keret (a 20 perces tornam idejére senki ne zavarjon), de lehet egy térbeli védett zéna is egy bizonyos fotel,
ahova lerogyhatsz, és mindenki tudja, hogy nem zavarhat. Talaljuk meg, hogy mi az a tevékenység (futés, f6zés,
meditalas, firdészobai lelazulas, olvasas stb.) amit legjobb egyedil végezni. Ezt tegylk mindenki szamara
transzparenssé, kerlljon kimondasra.

5. Csempéssziink szint a mindennapokba

Erdemes arra koncentralni, hogy kihozzuk ebbél az idészakbdl a legjobbat: Ujra és akar jobban megismerhetijiik
egymast, avagy Uj dolgokat tudhatunk meg réla és a vagyair6l, ami nem biztos, hogy az atlagos hétkéznapok soran
kidertine. Apré meglepetésekkel, odafigyeléssel kedveskedhetiink a masiknak, meg persze magunknak is. (pl.
cetlikre felirjuk a kivansagainkat, gyijtsik 6ssze egy beféttestivegbe, majd minden nap hazunk felvaltva egyet, és
teljesitjik azt. Nem kell nagy dolgokra, csak ami jelen helyzetbe kivitelezhet6: csak szabad 6haj, reggeli az agyba,
egész este a taviranyitd uralasa stb.)

Emellett tegylnk kis ,innepeket” az otthoni létbe: tegylk le a kitérdelt tréningnadragot, vegylnk fel egy csinos ruhat,
rendezlink egy gyertyafényes vacsorat az erkélyen vagy a kertben. Ha ez kicsit rohejes, és nevetésbe fullad a dolog,
annal jobb. Nevessetek, élvezzétek egymas tarsasagat a kényszerliség adta kereteken tulmutatva. A
valsaghelyzetben ugyanis a kapcsolatra nehezed6 plusz terheket a humor segitségével tudjuk a legjobban kezelni.

Ezen a cikk mindenkinek szdl, fiatal hAzasoknak vagy mar id6s6dd paroknak, hiszen a feladat ugyanaz: apolni
kapcsolatunkat minden kériilmények kdzt. Es miért ne tehetnénk ezt meg a lehetéség szerint minél tdbbszér tgy, hogy
mindketten, férjek és felesége, ndk és férfiak igazan jél érezzilk magunkat a kéz6s munka folyamataban. Talan
lassuljunk le és ismét tanuljuk meg, hogyan kell egytitt lenni, egymasra figyelni, kapcsolédni. Kitartast kivanok és sok
erét mindehhez. Vigydzzunk egymasra!

MAV Zrt. Szervezetfejlesztés
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Forras:https://www.mavcsoport.hu/home-office
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