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KARPATI LASZLO

EGESZSEGMEGORZES ES TUDATOS ELETMOD A 21.SZAZAD DIGITALIS
MUNKAHELYEIN

Jelen tanulmany néhany kiemelten fontos munkakori Kihivasra igyekszik fel-
hivni a figyelmet, amelyek napjaink digitalizalt vilagaban, els6sorban az irodai
munkat végzok korében, gyakran jelentkeznek. Azonban a tanulmany nem all
meg pusztan a jelenségek és azok osszefiiggésrendszerének ismertetésénél, ha-
nem igyekszik megoldasi javasaltokat is megfogalmazni a felmeriilt egészség-
ligyi problémakra. A szerzd célja, hogy a féleg irodai munkat végzok szamara
egy egészségtudatosabb, ugyanakkor megvalodsithat6 életvezetési és a munka-
jukban is alkalmazhato alternativat kinaljon.

Bevezetés

Napjainkban egyre nagyobb teret hddit maganak a digitalis térben torténé munkavégzés, amely-
nek szinhelyéiil els6sorban a kiilonb6z6 irodak, mig masodsorban a lakasok és otthonok szolgal-
nak (home office; otthoni munkavégzés/tavmunka). E munkavégzés soran, kiilondsen, ha az
irodai kdrnyezetben torténik, igen nagy mennyiségli impulzussal, szamtalan konstans jelenlévd
zavaro tényezb6vel és egyéb, a hatékony munkavégzést akadalyoz6 elemmel kell szdmolniuk a
munkavallaléknak (Levitin, 2014; Selk et al., 2015; Tate, 2015; Newport, 2019; Glazer, 2021). Ezek
koziil rendszerint az alabbi tényez6k emelkednek ki:

1. valamilyen varatlan esemény vagy személy felbukkanasa, amely kizokkent a mar meg-
kezdett munkafolyamatbol.

2. korabbi szokasainkbdl ad6d6 nehézségek (rossz beidegz6dések)

3. aproduktivitas sziilte kényszerképzet hatasa

4. egyéb, az életmddunkhoz (étkezés, mozgas és alvas) kot6do befolyasolo tényezd

A kovetkez6kben roviden bemutatom a fent emlitett tényezdket és az altaluk generalt, az irodai
munka soran megmutatkozd esetleges nehézségeket. E attekintés utan pedig olyan modszereket
és lehetséges szemléletvaltoztatasokat prezentalok, amelyek adaptalasa pozitivan hathat a mun-
kavallal6k fizikai, mentalis és lelki egészségére.

A produktivitas dilemmaja

A modern kor egyik leggyakrabban hangoztatott szava a produktivitas. Produktivitas alatt rend-
szerint azt a termékenységet, termelékenységet értjiik, amellyel jol leirhaté egy sikeres és tartal-
mas élet. Ennek rendszerint részét képezi a sikeres tanulmanyi, k6zosségi, sport, maganélet, mi-
kozben a fentiek mellett a virtualis térben (is) az egyén mind t6bb és tobb terméket vagy tartalmat
(content) képes el6allitani. Ez utobbi jelenség kiillondsen igaz a kdzosségi médiaban, kiilonoskép-
pen a Facebook és a YouTube vilagdban tevékenykedd egyénekre és csoportokra, akiket rendsze-
rint tartalomgyartoknak (content maker/content creator) neveziink. E csoport tagjai els6sorban
azok koziil kertlnek ki, akik életében az internet és az okostechnoldgia joval nagyobb szerepet
jatszik, mint a korabbi generaciok életében (Karpati, 2016). Ugyanakkor, ami rendszerint nem
hangzik el a produktivitas fogalma kapcsan, hogy mikdzben egyre tobb tartalom (pl. videdk, zenék,
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podcastok, irasok stb.) keriil ki az alkoté keze alol, ez sokszor képes a tartalom ,teremt6jének”
egészségére menni. Nem pusztan a folyamatos mindségi tartalomgyartas jelentette fizikai és men-
talis megterhelésrél beszélek, hanem gyakran a tartalom mindségét firtat6 esetleges megjegyzé-
sekre, kommentekre val6 reagalasrol is. Noha a produktivitdsnak a fenti aspektusat az irodai dol-
gozdknak nem igy kell megélniiik, mégis 6ket is terheli a folyamatosan névekvd kévetelmény,
amely arra irdanyul, hogy minél tobbet, minél gyorsabban és minél hatékonyabban ,hozzanak
létre”. E elvarasnak valé megfelelés azonban gyakran kozép és/vagy hosszitavon konnyedén el6-
idézheti a dolgozokban a mar jél ismert kiégés szindrémat (burn-out syndrome), amelynek hata-
sara csokken az alkalmazottak terhelhet6sége, csokken az ingerkiiszobiik, ezzel paArhuzamosan
pedig n6 a benniik 1évé fesziiltség szintje, féleg, ha nem képesek eredményesen megkiizdeni a
belsé frusztraciojukkal. A fenti nehézségek orvoslasanak egyik legjobb médja, ha olyan szokasok-
kal valtjuk fel a korabbi rossz beidegz6déseket, amelyek hozzajarulnak a teljesebb, egészségesebb
élethez. Ezekrdél egy késébbi pontban még részletesen szélunk.

Az egyik legfontosabb szemléletbeli valtozas, amellyel nagyban fokozhatjuk valédi munkavégzé-
slinket az ugynevezett minimax elv adaptdlasa a munkahelyi feladatainkra. Ennek 1ényege, hogy
minimalis tobblet energiabefektetéssel maximalis sikert és nyereséget tudjunk el6allitani. Nem
véletlen a siker és a nyereség megkiilonboztetése, ugyanis a cégek vagy vallalkozasok gyakran
helyezik az anyagi sikert (nyereség) el6bbre, mint dolgozo6iknak az eredményességét és az elége-
dettségérzését (sikerélmény). Hogy tehat noveljiik az alkalmazottak sikerességét, érdemes olyan
modszereket alkalmazni az irodai munkavégzés soran, mint a pomodoro-technika (A méodszer
lényege a kovetkez6képpen foglalhatd 0ssze: meghatarozott ideig kizarélag egy meghatarozott
feladattal foglalkozzunk, majd tartsunk révid sztlinetet, ami alatt mozgunk és felt6lt6diink a kovet-
kez6 etap megkezdése el6tt).

A fenti technikat tobbféleképpen lehet alkalmazni, ezért alljon itt egy lehetséges valtozat: foglal-
kozzunk legfeljebb 45 percig intenziven, minden fajta zavaré eszkoz (pl. okostelefon, internet, ko-
z0sségi média) nélkiil egy adott feladattal, majd legalabb 10 percig tegyiik azt félre. Az ilyen szii-
netekben, ha tehetjiik, alljunk fel iréasztalunktdl és mozogjunk egy kicsit. Ezzel fokozzuk a kerin-
gésiinket, ami kiilondsen lényeges lehet az egész nap tilémunkat végzék szamara. Emellett rend-
szeresitsiink az asztalunkon vizet vagy teat, hogy elkertiiljiik a folyadékhianybdl eredé kiszaradas
veszélyeit. Tovabba érdemes valamilyen kisméret( talba ragcsalni valot is kitenniink, hogy a mun-
kavégzés kozben vagy utdna legyen idénk feltolteni készleteinket a kovetkezo etapra. J6 6tlet lehet
ilyen célra a friss gytimoélcs, zoldség vagy olajos magvak keveréke (Greger & Stone, 2015). Erre
kés6ébb visszatériink még.

Hasonléan el6segitheti irodai és mindennapi produktivitdsunkat, ha aktivan hasznalunk emlékez-
tet6ket (reminders). Ezek lehetnek a hagyomanyos ragacsos papirok, cetlik is (post-it no-
tes/sticky notes), vagy azok szamitdgépes, esetleg mobileszkozre letolthet6 alkalmazas valtoza-
tuk is. Utobbiak esetén lehet6ségiink van sorrendbe tenni a legfontosabb aznapi, heti, havi vagy
akar éves feladatainkat is. Beallithatunk melléjiik stirgésséget, megadhatunk szamukra hataridét,
vagy akar azt is, hogy kikkel kdzosen végezziik az adott feladatot, ha éppen tobben dolgoznank
egy adott projekten. J6 példa lehet a letolthet6 emlékeztet6 alkalmazasokra a TaskKito, a Tappsk,
vagy a Sorted. Csoportos munkavégzésnél (f6leg tobb kollégat foglalkoztatd projektek esetén) jé
szolgdlatot tehet a Google Teams, a Slack vagy a Trello. Ha azonban nem sajnaljuk az id6t a ko-
moly és alapos tervezésre, vagy esetleg otthon is szeretnénk valamilyen projektet, tanulméanyaink
elémenetelét, esetleg olvasmanylistat felallitani, akkor érdemes megfontolni a Notion-nel valé ko-
zelebbi megismerkedést. Azt pedig, hogy az altalunk elvégzendéként elkonyvelt feladatokat ho-
gyan oldjuk meg, legyen sz6 akar sorrendrdl, akar arrél, hogy ténylegesen meg kell-e oldanunk az
adott feladatot, érdemes az Eisenhower-matrix nevli médszer alapjan szelektalni (A mddszer 1é-
nyege, hogy a rank bizott feladatokat négy kategoériaba osszuk a kovetkezo tengelyek mentén:
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vizszintes tengely: siirg6s - nem stirgds; fliggéleges tengely: fontos - nem fontos; majd ezt kove-
t6en lassuk neki a siirgds és fontos feladatok elvégzésének, mikdzben a nem siirgés és nem fontos
feladataink szamat igyekezziink nullara csokkenteni). Ha figyelembe vessziik az Eisenhower-mat-
rixban talalhat6é kategéridkat és azok leirasait, akkor vilagossa valik szamunkra, hogy minden
egyes feladatunk elvégzése soran mérlegelniink kell, hogy melyek az igazan fontosak, és melyek a
kevésbé lényegesek. Az e kérdés kapcsan hozott dontéseink fogjak meghatarozni, hogy képesek
lesziink-e a tobblet munkavégzés helyett inkdbb az érdemi, valéban hasznos munkat el6térbe he-
lyezni. Ha pedig elértiik a tudatos munkavégzésnek ezt a szintjét, akkor képesek lesziink valéban
kiteljesedni a munkavégzésiinkben anélkiil, hogy 6sszeomlanank a terhelés stlya alatt (Selk et al.,
2015; Tate, 2015; Cameron, 2018; Newport, 2019).

A figyelem Kkorlatai és annak kiaknazasa

A figyelem kapcsan felmeriil6 gyakori téveszme, hogy az egy szinte korlatlan eréforras, amelyet
elég néha pihentetni ahhoz, hogy az esetleges lankadas esetén ismételten teljes kapacitassal mi-
kodjon (Levitin, 2014; Brooks, 2015; Newport, 2019; Glazer, 2021; Leaf, 2021). Ez az allitas azon-
ban nem felel meg a valésagnak: elég csak arra gondolnunk, hogy amikor egy értekezlet utan visz-
sza kell zokkenniink egy korabban megkezdett feladat végzésébe, az gyakran ismételt eréfeszitést
igényel, hiszen a figyelmiink és gondolataink tovabbra is az értekezleten elhangzottak feldolgoza-
san munkalkodnak. Igy tehat, kézvetleniil barmely feladat megoldasanak megkezdése elétt, érde-
mes egy par perces sziinetet, egy ugynevezett buffer-t beiktatni, annak érdekében, hogy a korabbi
mentalis munkafolyamat ,kitiriilhessen” elménkb6l. Emellett érdemes rahangolédnunk a kévet-
kez6 feladat elvégzésére, miel6tt ténylegesen nekilatnank annak. Példaul, gondoljuk at, hogy mi-
lyen lépéseket kell tenniink a feladat elvégzése érdekében? Mire lesz ehhez sziikségiink? Ki-
vel/Kikkel kell esetleg egytitt dolgozni a feladat megoldasa soran? A fenti rahangol6dast kovet6en
mar joval hatékonyabban tudunk nekifogni a feladatvégzésnek, mintha kozvetleniil az értekezlet
utan tettiik volna ezt.

A buffer modszer beiktatasa ugyan nagyban hozzajarulhat gondolataink 6sszeszedéséhez és a ko-
vetkezd feladat tudatositasahoz, ugyanakkor nem képes kiiktatni az olyan munkahelyi jelensége-
ket, mint példaul a szamos esetben indokolatlanul hosszu vagy éppen teljesen felesleges értekez-
leteket, vagy a sziikségteleniil felbukkané munkatarsakat. A fiatal munkatarsakra, elsésorban az
Gket ért tarsadalmi valtozasok okan, vélhet6en joval jellemz6bb a kozosségi média bongészése és
az arra valé reagalas, ami szintén dekoncentraltsaghoz vezethet (Karpati, 2016). Mindezek azért
is befolyasolhatjak karosan a hasznos munkavégzést, mert minden egyes alkalommal, amikor ki-
zokkentik a dolgozot az adott munkafolyamat menetébdl, egyrészt mikro-frusztraciot generalnak
benne, amiért egy mar megkezdett munkafolyamatbol hirtelen kiszakitjak, mikozben 6 esetlege-
sen a flow-élmény szintjéig jutott mar a munkavégzésben; masrészt, mert ilyenkor a gyakran
nem megfeleld id6zités miatt, miutan kizokkent a munkafolyamatbél, majd reagalt a zavar6 ténye-
z0re - ami ismételten eltereli a figyelmét a korabbi munkafolyamatrdl - ismét vissza kell helyez-
kednie a mar megkezdett munkaba. Ha ezt a visszahelyezkedést Gjabb megzavarasok kisérik, f6-
leg, ha ezek nem sokkal az Gijrakezdés utan jelentkeznek, akkor a mikro-frusztracié feler6sodik, és
a kés6bbiekben fokozddik annak ereje (Levitin, 2014; Brooks, 2015; Newport, 2019; Glazer, 2021;
Leaf, 2021). Eppen ezért kiemelt jelentSségii, hogy a dolgozék képesek legyenek az aktuélisan
végzett munkafolyamatukat a lehet6 leghosszabb ideig fenntartani, akar a pomodoro-technika se-
gitségével, akar fenti tényezdk visszaszoritasaval.

A kollégak megkereséseinél példaul mérlegelni kell, hogy valéban az érintett kompetenciajaba
tartozik-e az adott probléma kezelése. Ha nem, érdemes atiranyitani a megkeresést a kompeten-
sebb félhez, vagy ha nem siirgésen elvégzendé feladatr6l van szo, gyorsan leirni azt, majd
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visszatérni az eredeti feladathoz, igy minimalizalni a kiesés veszélyét. Az értekezletek megrefor-
malasa kapcsan tobb szerz6 is ugy vélekedik (Levitin, 2014; Crawford, 2015; Tate, 2015; Glazer,
2021), hogy a megndvekedett online jelenlétre tekintettel érdemesebb lenne azokat a virtualis
térben megtartani és kizarélag a legsziikségesebb elemekre korlatozni, hogy ezaltal a ténylegesen
elvégzendd feladatokra minél tobb ideje jusson az érintett kollégaknak.

Jobb szokasok, rosszabb szokasok

Az életiink sordn végzett cselekvéseknek legalabb a harmada nem tudatosan végrehajtott, sokkal
inkabb a korabban kialakult szokasrendszeriink befolyasolja azt (Dean, 2013; Fiore, 2014; Brooks,
2015; Eurich, 2017; Clear, 2018; Fogg, 2020). Ennek megfeleléen egyaltalan nem szabad, hogy
szamunkra k6zombos legyen, hogy mely automatizalt cselekvésiinket milyen szokasrendszerek
iranyitjak. Egyuttal azt is figyelembe kell venniink, hogy a szokasaink kialakuldsanak az elsédleges
helyszine a sajat csaladi kornyezetiink, igy a legf6bb szemléletbeli sajatossagainkat és primer szo-
kasainkat onnan vissziik magunkkal a késébbi munkahelyiinkre is (Dweck, 2015). Eppen ezért
nem mindegy, hogy milyen szokasokat visziink magunkkal, illetve, hogy amennyiben szokasaink
nem szolgaljak a mi fejlédésiinket és el6relépésiinket az életiinkben, képesek vagyunk-e megval-
toztatni, esetleg leépiteni azokat. Az ilyen valtoztatasok természetszer(ien tjfajta szemléletmédot
kivannak meg, amely sokszor nem kénnyen megval6sithaté. Ennek els6dleges oka az, hogy az 1j-
donsagok és a valtoztatasok mindig eréfeszitéssel és a korabban megszokottoél valo eltéréssel jar-
nak, ami gyakran a komfortzonabol vald kilépést kivanja meg (Dweck, 2015). Ugyanakkor fontos,
hogy képesek legyiink nyitottan hozzaallni a valtozashoz és a benniink 1év6 megvaltoztatni valé-
kat - legyen sz6 akar szokasokrdl, akar rossz tulajdonsagokrol - ne akaddlyként, hanem legyd-
zendé kihivdsként kezeljiik. ugyanis a megfogalmazas is szamit a szemléletvaltas soran.

Ahhoz tehat, hogy jobb szokasokat alakitsunk ki az életiink minden teriiletén, kivaltképpen a mun-
kavégzésben, els6 1épésként fel kell térképezniink azt, hogy hogyan éljiik mindennapi életiinket.
Ehhez érdemes feltenni a kovetkez6 kérdéseket:

*  Melyek azok a szokdsaim, amiket jénak/rossznak gondolok? Miért?
* Mely teriileteken lehetnék jobb/hatékonyabb/boldogabb?

* Hogyan tudom elérni az ehhez sziikséges valtozast?

» Mit fogok tenni a fenti valtozasok eléréséhez?

* Hogyan tudok kitartani a fenti iton, ha nehézségeim tdmadnanak?

Mint lathatd, a fenti kérdések igyekeznek tudatosan és pontosan koriilhatarolni azon teriileteket,
amelyeket az egyénnek valtoztatni érdemes. Az ilyen és ehhez hasonl6 kérdések feltevése soran
fontos, hogy tigyeljiink a megfogalmazasra is, hiszen az olyan szavak és kifejezések, mint a ,kell”,
»~muszdj”, ,Mit kell tennem ahhoz, hogy...” mind kényszerérzést sziilhetnek, igy idézve el6 ellenal-
last az egyénben, ezaltal megnehezitve az 4j szemléletmdd és a valtoztatasra vald nyitottsag meg-
sziiletését.

Az j szokasok integralasa vagy a régiek leépitése soran rendszerint az alabbiakra érdemes figyel-
met forditani:

* Rendszeresség: attdl fliggden, hogy min akarunk valtoztatni, kell az 4j szokassal rend-
szeres kapcsolatba keriilniink. Példaul, ha minden nap olvasni akarunk, akkor ezt min-
den nap, mig ha hetente négy alkalommal akarunk sportolni, akkor erre azokon a na-
pokon Kertiljon erre sor, amikor beterveztiik.

+  Atlathatésag: ha valami miatt neheziinkre esne elvégezni az aznapi Kitizott célt, érde-
mes emlékeztetni magunkat arra, hogy a célt mi valasztottuk a magunk szamara, a
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magunk jobbitasara. Ezt megerdsitendd, érdemes tobb baratunknak is beszélni a cé-
lunkrél, hogy a transzparencia hatas miatt valoban szamon kérhet6ek legyiink.

* (Belsd) ellenallas: fontos tovabba, hogy képesek legylink motivalni magunkat amikor
a komfortzonabdl valé kilépés nehézkesnek tlinik. Hasznalhatunk motivacids idézete-
ket, filmjeleneteket, zenelistakat (pl. Spotify-on vagy YouTube-on is elérheté motiva-
cios zenék listai), de akar egyéb apro jutalmakat is hasznalhatunk 6njutalmazasra a
sikeresen elvégzett feladat utan, hogy megerdsitsiik a sikerhez vezet6 tton valé kiiz-
delembe vetett hitiinket.

» Vizualizalas: képzeljiik el minden nap legaldbb egy rovid id6re, hogy hogyan fogja meg-
valtoztatni az életiinket az Uj szokdsunk felvétele, vagy egy korabbi rossz szokasunk
elhagyasa. Ezek az elképzelések legyenek minél konkrétabbak és pontosan megfogal-
mazottak. Ezek lesznek a kitlizott cél megvaldsitasanak a szellemi hattere.

» Aktivcselekvés: 6nmagaban egy szokas eredményeinek az elképzelése egyaltalan nem
elégséges ahhoz, hogy az valéban meg is valésuljon. Eppen ezért cselekedniink is kell
ahhoz, hogy az elképzelés megvaldsulhasson. Ha izmosodni akarunk, képzeljiik el, aho-
gyan a gyakorlatok hatasara megvaltozik az alakunk, a kdzérzetilink és ahogyan egyre
vonzdbbnak latnak minket masok is, majd rogton lassunk is hozza a megvalésitashoz.
Ha szeretnénk fejleszteni a nyelvtudasunkat, képzeljiik el, ahogyan magabiztosan tar-
salgunk a nyelv beszél6ivel, akik megértik, amit mondunk nekik, majd kezdjiink is neki
a tényleges megvaldsitashoz.

* A halogatas elkertilése: Fiore (2014) alapjan kijelenthetjiik, hogy a legtébb korabbi
szokas megvaltoztatasara irdnyul6 kisérlet - lasd példaul az Gjévi fogadalmakat -
gyakran azért marad sikertelen, mert tul sokat halogatjuk. A késlekedés (procrasti-
nation) pedig azzal fenyeget, hogy az egyénnek mindig lesz valamilyen kifogasa az
adott cselekvés elkezdésre. Eppen ezért fontos, hogy amint elterveztiik valamelyik
szokasunknak a megvaltoztatasat, haladéktalanul lassunk is neki annak, hogy a kitfi-
zOtt célt elérjlik, kiilonben fél6, hogy csak Gjabb és Gjabb elodazas lesz a vége. Ez ter-
mészetesen nem jelenti azt, hogy azonnal cselekedniink kell, de a sikerhez vezet6 1t
megtervezését mar ekkor el kell kezdentink.

* Automatizadl6das: ha mar kell6képpen ,begyakoroltuk” az 1j szokdsunkat (ennek a
rogziilése kapcsan nincs egységes allaspont a szerzok kozott: van aki hetekrdl, mig ma-
sok egy hénaprdl vagy éppen hénapokrdl irnak), azt vessziik majd észre, hogy az tel-
jesen automatikusan torténik veliink. fly médon mar nem kell tudatosan és kont-
rolalltan rairanyitani a figyelmiinket, mivel az mar 6ntudatlanna és interiorizaltta valt.
Egy Uj szokasra tettiink szert.

Tudatos jelenlét (mindfulness) a munkahelyi gyakorlatban

* Az egyik leggyakoribb probléma a munkahelyi feladatvégzés soran amikor egy varat-
lan esemény, hirtelen valtozas hatasara az érintetteknek - legyenek azok vezetd, ko-
zépvezetd vagy beosztott pozicioban - nagyon révid id6 alatt, kevés rendelkezésiikre
all6 informacidval a hatuk mogott, raadasul nyomas alatt kell dontést hozniuk. Az ilyen
koriilmények kozott hozott dontések rendszerint nem kell§ koriiltekintéssel sziiletnek
meg, mikdzben az érintettek szeme el6tt rendszerint a ,lehetd legjobb dontés” megho-
zatalanak az elvarasa lebeg. Ezzel szemben az ilyen kényszersziilte helyzetekben is ér-
demes betartani a kdvetkez6 egyszerii 1épéseket:
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* El&szoris, vegylink mély leveg6t és probaljunk megnyugodni, mert nagy nyomadsa alatt
nem vagyunk képesek higgadtan és 6sszeszedetten gondolkodni. Ez viszont azzal jar,
hogy valamilyen fontos elemet nem vesziink figyelembe a dontési folyamat soran.

* Masodszor, érdemes a felmeriilt kihivast csoportosan/csapatban megbeszélni, kiilo-
nosképpen, ha az a szervezet nagyobb részét vagy akar egészét érinti. Ennek egyik le-
hetséges eszkdze lehet az otletborze (brainstorming). Azonban ahhoz, hogy e megol-
dasi mod igazan hatékony legyen, érdemes kizarolag indokolt esetben és az otletelés
folyamatanak a menetét betartva végezni azt.

* Harmadszor, torekedjiink arra, hogy minél tobb informaciét szerezziink be az adott
helyzet megértéséhez, a lehetséges nyereségek és veszteségek mérlegeléséhez, vala-
mint az esetleges kovetkezmények feltérképezéséhez. Ugyanakkor, ne akarjunk min-
den lehetséges informaciot 6sszegyftijteni, hiszen egyrészt végteleniil elnyujtjuk vele a
folyamatot, mik6zben a dontésmeghozatala még mindig varat magara; masrészt min-
dig el6keriilhetnek olyan varatlan tényezd6k, amikre korabban nem szamitottunk, igy
egy tokéletesen miikodéképes terv elkészitése igen problémas lehet.

A fentiek kapcsan érdemes megjegyezni, hogy ha mindig ,a lehet6 legjobb megoldast” keressiik,
ugy joval nagyobb energiabefektetéssel és szervezeti fesziiltséggel kell szamolnunk az oda vezet6
uton. Rdadasul, ha a késébbiek soran bebizonyosodik, hogy mégsem ez a dontés szamitott a lehetd
legjobbnak és ez stilyosan érinti a szervezetet, - akar anyagi, akar munkavallal6i vagy munkaltatéi
részrol - gy még erbteljesebb lesz a negativ visszajelzés (negative feedback) az érintettek sza-
mara. Eppen ezért fontos, hogy az otletborzék alkalmaval a résztvevsk kizarélag az ,elég j6 meg-
oldasok” megtalalasara torekedjenek. Ezeket a megoldasokat legf6képpen az kiilonbozteti meg a
slehetd legjobb megoldasoktdl”, hogy a tervezés soran mar szamolunk az esetleges veszteségek-
kel; nem keresiink olyan megoldasi médot, ami a lehet6 legjobb megoldasként kezelendd és barmi
aron végrehajtandd; valamint van benne hely a barmikor torténd sziikséges tjratervezéseknek és
modositasoknak. Az effajta szemléletmo6d adaptalasa sordn nélkiilozhetetlen segitséget jelent a
fejlédés-orientalt gondolkodasmod (growth mindset; Dweck, 2015) és a lateralis gondolkodas-
mod (lateral thinking; de Bono, 2015) megismertetése, megértése és a szervezet dolgozdinak mi-
nél szélesebb korben torténd esetleges bevezetése.

Sport, étkezés és alvas

Kozhelyszamba megy, hogy a rendszeres sport és a megfeleld étkezés szignifikans valtozasokat
képes el6idézni a szervezet miikodésében. Azonban ennek ellenére mégsem tekinthetd elégséges-
nek az e téren végzett tajékoztatd és életmddvalto, szemléletvaltd tevékenység. Még kevésbé lat-
juk ugy, hogy e valtoztatasok novekvo részt tennének ki a munkavallalék életében. Mivel sokan
idejiik nagyobb részében a szamitogépek el6tt végeznek munkat, igy szamukra kiillonosen indo-
kolt lehet a jelen rész tartalma.

A szervezeten belill torténé vizhaztartas zavartalan miikodése megkivanja a folyamatos és b4sé-
ges folyadék utanpdétlast. Kiillondsen igaz ez a nyari kanikulaiddszakban, amikor a fokozott kiilsd
hémérséklet hatasara testiink intenzivebb folyadékveszteséggel szembesiil. Ennek a veszteségnek
az ellensulyozasara fontos, hogy megndvelt folyadékbevitellel szamoljunk. Bar ez szinte termé-
szetesnek tlinik minden munkavallalé szamara, nem mindegy, hogy a fenti folyadék milyen format
o0lt. Greger és Stone (2015) allitasa alapjan egyértelmiien a viz a legjobb szomjoltd, amely a legbiz-
tosabb mddja is egyben a sejtek zavartalan miikddésén keresztiil a test biztos miikodésének a biz-
tositasara. Emellett kiemelik a tea és a kavé szerepét, amelyek nem pusztan élénkitd hatasukrol
ismertek: a zold teat inkdbb magas antioxidans tartalma és a bels6 szervek védelmében jatszott
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szerepe, valamint zsiréget6 hatasa okan érdemes fogyasztani, mig fekete tarsat els6sorban a las-
san és hosszu tdvon haté koffeintartalma miatt. Egy csésze jo erds kavé pedig a mentalis ébrenlét
mellett fontos szerepet jatszik a megfelel anyagcsere miikodésének a szabalyozasaban is (persze
csak mértékkel).

Noha a megnovekedett élelmiszer és lizemanyagarak némiképpen korlatozzak a megszokotthoz
képest nagyobb dézisu gyiimolcs és zoldség, tovabba magvak és bogyo6sok fogyasztasat, mégis le-
het6ségeinkhez mérten torekedniink kell ezeknek az étkezésekbe torténd beépitésére. Ennek
egyik oka, hogy szemben példaul a készételekkel és szamos gyorséttermi étellel, amelyet elvitelre
is megkaphatunk, a fenti ételek nyers formaban is kivalé vitamin, 4svanyianyag és nyomelemfor-
rasok. Ezenkiviil két étkezés kozotti ragesalnivaloként fogyasztva 6ket, képesek vagyunk mérsé-
kelni a mas ételekbdl szarmazo bevitt cukor, s6 és zsirmennyiségét is. A zoldségek és gyliimolcsok
emellett jelentds mennyiségii rostot tartalmaznak, amely a normadlis emésztés eldsegitésében
vesznek részt, valamint immunerdésité hatast is gyakorolnak, mikézben leépitik a szervezetben
felszabadulé szabadgyokoket, amelyek a rak kozvetett kivalté tényezdéi (Greger & Stone, 2015). Az
olajos magvak kapcsan fontos megjegyezni, hogy noha minden olajos mag tartalmaz eltéré meny-
nyiségben kalciumot, magnéziumot, mangant és vasat, tovabba B1-, és B6-vitaminokat, amelyek
nagyban hozzajarulnak a szervezet keringésének, az agymiikodésnek a hibatlan miikddéséhez, a
csoportba tartozo6 di6 magas Omega-3 zsirsav tartalmaval kiemelten tevékenyen vesz részt az op-
timalis agym{ikodésben. Igy aki szeretné e szervét kiilonésen intenziven tdmogatni, annak érde-
mes novelnie a didbevitelének mennyiségét.

Bar kozismert, mégsem lehet elégszer hangsulyozni a rendszeres sportnak mind a testi, mind a
szellemi egészség megbrzésében jatszott szerepét. A rendszeresen végzett kombinalt edzések
(kardiovaszkularis és sulyokkal végzett) eredményeképpen nem pusztan a keringési rendszer
erésodik meg, hanem a csontozat stirtisége is megnovekszik, valamint az izomtomeg is gyarapo-
dasnak indul. Ezen tilmenden a néi szervezetben a varand6ssag eredményeképpen jelentkezd
hormonalis zavarok is hatadrozottan mérsékelhetdk, egyben az olyan szellemi betegségek, mint az
Alzheimer-kér vagy az Asperger-szindroma is sikeresen kezelheté (Ratey & Hagerman, 2008).
Megjegyzend6 azonban, hogy bar a gyakran végzett fizikai eréfeszités valoban jotékony hatassal
lehet a test és a szellem ellenalloképességére annak erénlétén kiviil, fontos minden egyes esetben
el6zetese konzultalni orvossal vagy személyi edzével, miel6tt valaki elkezdi az ilyen iranyu tevé-
kenységet. Ratey és Hagerman (2008) emellett hangstlyozzak, hogy a leghatékonyabb betegség-
kezelések soran ugy talaltak, hogy a fokozatos testi aktivitds mellett kulcsfontossagu volt a meg-
felel6 gyogyszereskezelés beallitasa is. Igy tehat, eredményeik alapjan, egyértelmiinek latszik,
hogy a valéban hatékony egészséghelyreallitds soran egyarant kell tAmaszkodni mind a megno-
velt fizikai aktivitasra, mind a megfelel6 medicina alkalmazasara.

Az egészségesebb étkezés és a sportosabb életmdd mellett fontos még szdt ejteni a megfelel6 mi-
nGségli és mindségili alvasrol is, amely nélkiil a szellemi teljesitményt igényl6 munkavégzés (is)

jelentds visszaesést mutathat (Hammond, 2020). A valoban pihentet6 alvashoz vezet6 it néhany
fontos jellemz6jét az alabbiakban lehet 6sszefoglalni:

* Lefekvés el6tt legkés6bb egy 6raval mar semmilyen képernyd (telefon, tdblagép, lap-
top, televizio, stb.) ne kertiiljon a szemiink elé, mert az megzavarja a melatonin terme-
1ést, ami viszont nélkiilozhetetlen az elalvas el6segitésében (Karpati, 2019).

* Fontos tovabb3, hogy kertiljiik a fliszeres ételek és alkoholos italok fogyasztasat lefek-
vés el6tt, mert ezek ingerelhetik a gyomrot, illetve késleltethetik a tényleges elalvas
megkezdését, igy elnytjtva a REM (Rapid Eye Movement) fazisba vald eljutast.
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* Ha nagyon sok gondolat kavarogna a fejiinkben, ami nem engedi, hogy elaludjunk, ir-
juk ki 6ket magunkbdl, igy iliritve ki az elménket (Isd. a korabban bemutatott buffer
madszert). Ha ezek a gondolatok elvégzendé feladatok, akkor mindenképpen érdemes
ket egy megfelels feladatlistaba (to-do list) beépiteni. igy ugyanis maris elékészitet-
tiik az elvégzendd feladatot, ami lehet6vé teszi a nyugodtabb alvast.

Kovetkeztetések

A fentiekben bemutattam azon gyakori jelenségeket, amelyek negativan befolyasoljak az elsésor-
ban irodai munkat végzé munkavallalok teljesitményét és életminéségét. Fontosnak tartottam e
faktoroknak a munkavallalok egészségére gyakorolt hatdsanak az ismertetését, tekintettel az
egyre novekvd aranyt online térben végzett munkara. Ugy vélem, hogy amennyiben a valédi pro-
duktivitast gatld tényez6k mérséklésre vagy leépitésre keriilhetnek, ugy lehet6ség nyilhat mind a
valoban hatékony munkavégzés, mind a teljesebb munkavallaldi életvezetés elérésére. A fent be-
mutatott modszerek mindegyike valtozassal és valtoztatassal jar, ami soha nem konnyfi, a mellet-
tiik valé kitartas pedig még nagyobb kihivast jelenthet. Azonban amennyiben sikertil néhany méd-
szert és szokast meggyokereztetni a fenti eszkoztarbol és kitartani mellettiik, gy mar rovidtavon
is szadmithatunk az altaluk generalt pozitiv hatasokra. Hosszatavon pedig akar egy egész életen at
elkisérhetnek minket egy jobb és eredményesebb életvezetés felé. Azok szdmara pedig, akiknek
bévebb atmutatas kell a fenti témakban val6 elmélytiléshez, ajanljuk szives figyelmiikbe a cikkben
felhasznalt forrasok jegyzékét.
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