UZLET& .
PSZICHOLOGIA

2019/2. SZAM

Imre-Tovari
Zsuzsa
pszicholégus,
sportpszicholdgus,
business coach

Szab6 Zsolt
munka- és szerve-
zet-szakpszicho-
légus, ELTE PPK,
egyetemi adjunktus

MV
Dr. Geszler
Nikolett
szociologus, az

Ipsos szenior
kutatdja

Torma Kalman
vezetési tanacsado,
szervezetpszichold-
gus, oktatd (ELTE TTK
és ELTE BTK)

Polgar Akos
|T-szakember, pet
és house sitter, iré

Kishazy Gergely
igazsagigyi munka-
és szervezet-
pszicholégus, politi-
kai szakérté

>
-4

\

Eideh Titanilla
HR Visionary
Trainer

2

Paulovics Eva
a Jobsgarden
lgyvezetbje

-~
P

Ferenczy Nyul

David

viselkedéselemzd

Kun Anett
pszicholégus

Horvath Agnes
alvastréner,
mindfulnessoktatd

-

o
4
- > 11

Kurtan Klara
HR, karrier-
tanacsado, coach,
szervezet-
fejlesztd

Horvéth Irma
csapatfejlesztd,
facilitator, coach

AMENNYIBEN SZIVESEN DLV@SN;\ RENDSZERESEN A”KETHAVUNTA MEGJELENG
UZLET & PSZICHOLOGIAT, FIZESSEN RA ELG HONLAPUNKON!

WWW.UPSZI.HU

HA KERDESE, H0ZZASZOLASA VAN, VAGY HIRDETNI SZERETNE NALUNK,
UGY KERJUK, AZ ALABBI ELERHETOSEGEKEN KERESSEN MINKET:

TELEFON: +36 1 430 4591
FAX: +36 1 430 4579
EMAIL: UPSZI@UPSZI.HU

| BEKOSZONTO |

BEKOSZONTO

A munkahelyi jollét egy viszonylag elcsépelt kife-
jezés, amit jo ideje hasznal a hr-szakma. Ma mér
nem mondunk Gjat azzal, hogy a munkahelyeken
is legalabb annyira fontos jél lenni — produktivitas,
kreativitas, lojalitas és hasonld jelenségek hattér-
feltételeként —, mint az élet mas szinterén. Ugy-
hogy magasabb fokozatra kapcsoltunk, mélyebb
rétegeiben vizsgaltuk a kérdést, és arra igyekeztiink
valaszokat taldlni, hogy hogyan lehet fokozni a jol-
létet. A jolléthez pedig a kudarcok, mélypontok,
valsdgok, munka kapcsan a kiégés is hozzatartozik.

Tudom, kézhely, de sokszor nagy mélységeket
kell megélni ahhoz, hogy 0j célokat és eréforraso-
kat fedezziink fel magunkban. Am ez a gondolat
szép lassan kezdi elvesziteni kozhelyjellegét, ahogy
dr. Buda Laszl6 pszichidter a vele készult interju-
ban kibontja, kézzelfoghatéva teszi a folyamatot.
Az interju végére mar szinte sajnalja az ember,
hogy nincs valsagban. S mintegy folytatasként
Imre-Tévari Zsuzsanna ir arrél, hogy ugyan mind-
annyian fuggék vagyunk, mégis mitél lehet agy
boldognak lenni, hogy ne egy-egy konkrét dologtél
fiiggjon ez az érzésunk.

Visszatéré motivum tébb cikkben is az életcél,
a lelki egyensuly megtaldldsa, a stabilitas, hiszen
enélkiil hogy is beszélhetnénk munkahelyi jobblét-
r61? Ha eleve jél vagyunk, akkor mertilhet csak fel
akérdés, hogy hogy vagyunk a munkahelytinkon.
Egyaltalan j6 (munka)helyen toltjik-e az életink
nagy részét? Remeéljik, tudunk inspiralé gondo-
latokkal segiteni abban, hogy ki-ki megtalalja
a valaszt ezekre a kérdésekre.
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A valsag ajandéka: beszélgetés dr. Buda Laszlé pszichiaterrel

NE AKARJUK MINDENARON
ELKERULNI A KIEGEST!

Béke van koriilottiink, betegségeket tudunk gyégyitani, majdnem mindenkinek jut
ivoviz — régen volt ilyen j6 dolga az embereknek a fejlett vildgban. Mégis mindenhol
a valsag néz vissza rank: gazdasagi valsag, klimavalsag és a sajat életiinkben
eléfordulé szamtalan valsag. Errdl az ellentétrél beszélgetiink dr. Buda Laszlé
pszichoterapeutdval: valsagkezelésrél, korszellemrél, fél szivekrdl és kipufogokrol.

Miért van manapsag ennyi
ember valsagban? Kapu-
nyitasi panik, kapuzarasi
panik, életkdzepi valsag,
kamaszkor... Nem lett egy
kicsit divat valsagban lenni?
Nem tudom megmondani, meny-
nyire lett divat, mert én egyé-
nekkel foglalkozom, nem a tar-
sadalom elemzésével. Azok az
emberek, akikkel én taldlkozom,
elég gyakran vannak valsigban
— ezért is jonnek terapeutdhoz.
Tobbnyire olyan élethelyzetben
vannak, amit sem megoldani,
sem elkertilni nem tudnak.

Torvényszeri, hogy mindenki
atessen ezen?

Egyaltalan nem. Példaul a ka-
maszkor is valakinél rettenetes
nagy cirkusszal jar, és az egész
csaldd belerokkan, valahol meg
nincs semmi kiilénds, felnétt
a gyerek, aztin észre se vet-
tuk. Az életkozepi valsdg vi-
szont valéban divatos fogalom
lett mostanaban.

Eletk6zepi, azaz Ggy a negy-
venes éveink felé keriiliink
valsagba?

Igen, bar ez azért nem feltétlentl
életkorhoz kotott. Van, akinek
ilyen jellegti krizisei mar az élet-
palyaja elején jelentkeznek, és
van, akinél egyéltalan nem ko-
szént be. Vagy kitolodik késébb-
re. Ugy tiinik, a legtsbb ember az
élete elsé felében igyekszik vala-
milyen karriert csindlni. Maga
sem tudja, hogy mi motivalja, de
altalaban bizonyitani akar, meg
akar felelni, nallésodni, fug-
getlenedni akar. Végre-valahdra
a gyerekkor relative elnyomott
lelkiallapota véget ér —lassuk be,
aszulSk ott azért nagy hatalmat

jelentenek. Valamilyen szintd
kontrollt mindenki megpré-
bél szerezni a sajat élete folott:
hatalmat méasok fslott, szabad
mozgasteret, pénzligyi meg min-
denféle értelemben vett szabad-
sdgot var, és ennek megfelelen
elképzel egy karriert. Aztan vagy
bejon a dolog, vagy nem.
Eredetileg az életkdzepi val-
sdg mint fogalom nem is csak
a munkara vonatkozott, hanem
arra a megdobbenésre, hogy te
j6 ég, hat itt vagyok ennyi éve-
sen, és még mindig nem vagyok
boldog, vagy még mindig nem
tudom, hogy miért csindlom ezt
az egészet. A lemez B oldalan
vagyok, mér biztos, hogy nincs

| PORTRE

Szerz6:

Kézai Kriszta

Eredetileg az életkdzepi valsag mint fogalom nem is csak
a munkara vonatkozott, hanem arra a megdobbenésre,
hogy te jo ég, hat itt vagyok ennyi évesen, és még mindig
nem vagyok boldog, vagy még mindig nem tudom, hogy
miért csindlom ezt az egészet.
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NEVJEGY

Dr. Buda Laszlé

Pszichiiter és pszichoterapeuta, egykori

egyetemi tanszékvezetd, a Szomatodrama és az

Ultrarévid Terdpia modszerek megalkotéja és

tanitdja, valamint két gyermek édesapja. Miel6tt

orszagos ismertségre tett szert, 25 évig vezetett

egyéni terapidkat, onismereti csoportokat,

véllalati tréningeket. Rendszeresen ad el a

Nyitott Akadémia rendezvényein, 6t konyv

szerzéje, melyek koziil legismertebbek a Mit tizen

a tested? és a Mit tizen a lelked? cim( bestsellerek.

Kényvein, el6adésain, tanfolyamain keresztiil mér

sok tizezer ember szdmdara mutatta meg az utat

a testi-lelki egészség és a derts élet felé.

(Forrds: www.budalaszlo.hu)

annyi hatra, amennyi eddig eltelt,
és sehol nem tartok. Ennek igy
semmi értelme, ahova ez vezet,
az engem nem fog boldogga ten-
ni. Ez egytitt rendkivil nyomasz-
t6 lelki csomaggd tud 6sszedllni.

Az egész krizissel vagy a kiégéssel
érkezo legfontosabb iizenet az,
hogy nem kell félni téle. A kiégés,
a burnout-szindroma nem egy
betegség, ahogy ezt eleinte
kezelték. Nem egy olyan allapot,
amit mindenaron el kell keriilni.

Ez gond? Legalabb idejekoran
rajott...

Ez lehet nagyon j6 is, igen. Az
egész krizissel vagy a kiégéssel
érkezé legfontosabb tizenet az,
hogy nem kell félni t6le. A kiégés,
a burnout-szindréma nem egy

betegség, ahogy ezt eleinte kezel-
ték. Nem egy olyan éllapot, amit
mindenéron el kell keriilni. Ez
kicsit olyan, mint az auté kipu-
fogtja. A régi autéknal ki kellett
égetniidénként a kipufogot. Ki-
kormoltik, minden zsirt, koszt,
ami lerakodott, leégettek réla.
Utana megujulva, felfrisstlve
mehetett tovibb. A vilsignak
ez az ajandéka, ezért pszicholé-
gusi szempontbdl nagyon fontos
dolog. At kell menni rajta, meg
kell élni, nem szabad elkertilni,
elodé4zni, letagadni, hanem bét-
ran keresztilmenni rajta. Volt
egy paciensem, aki ezt ugy fogal-
mazta meg, hogy: ,Keresztulki-
sérem magam a nehéz id6kon.”
Ez nekem nagyon tetszik, mert
benne van egyfajta batorsag az
élettel szemben, benne van egy
kis bizalom a gondviselésben,
hogy majd csak nem doglok
bele, meg magamban is bizom,
hogy én is mozgdsitok mindent,
amit kell. A munkahelyi viligban,
a karrierharcok kozepette elég
gyakran megesik, hogy valaki
ezt ki akarja spérolni. Az utol-
s6 pillanatig tagad, pedig belul
6 mar érzi, hogy valami nem
stimmel, kihunyt a szenvedély
azzal kapcsolatban, amit csinal.
Vagy mordlis dilemmai lesznek —
ezis egy nagyon érdekes teriilet.
Hirtelen megérzi, hogy az az tigy,
aminek szentelte magat, nem jo.
Erkolcsi értelemben.

De ez azt feltételezi, hogy
szabadon valaszthat. Mi van
akkor, ha be van szoritva: ki
kell fizetni a lakashitelt, ott
vannak a gyerekek...

Szabadnak lenni azért nem feltét-
lenul a korilmények fiiggvénye.
Extrém példaként gyakran eld-
hozzak a koncentracids tdborok
emlékeit. Alegmegrazobb torté-
netek a 20. szazadbdl. Ott is az

a tanulsig, hogy az emberek na-
gyon killonbozsképpen reagéltak
erre. Victor Frankl pszichiater,
aki harom évig volt koncentréciés
taborban, és csaknem minden
szerettét ott vesztette el, azt
mondja, hogy a legabszurdabb,
legfdjdalmasabb és legember-
telenebb helyzetben is van az
életnek egy lehetséges értelme,
amitdl a szenvedés is értelmet
nyer. Amikor az embernek nincs
lehetésége szabadon alkotni, és
az élet élvezete is enyhén szélva
meg van nehezitve, akkor is ér-
telmet adhat az életnek az, hogy
lelkileg fejlédhet. Belul szabad
maradhat az ember a legextré-
mebb korilmények kozott is.
Persze csak akkor, ha nem hiteti
el magaval, hogy neki nincsenek
valasztasi lehetdségei.

Mit szokott mondani valakinek,
aki ebben a helyzetben van?
Mennyire nehéz atadni, hogy
a valsag tulajdonképpen egy
lehet6ség?

Akikkel én beszélgetek terapias
helyzetben, altaldban azért van-
nak itt, mert nagyon szeretné-
nek valamilyen kiutat taldlni. Es
elébb-utébb meg szoktak érteni,
hogy ezt a kiutat nem feltétleniil
ugy kell megtalalni, hogy ezerrel
varom, mit hoz az élet. Hanem
ez legtobbszor egy belsé 4tren-
dezést, tobbnyire elengedést
igényel. Takaritast.

Tehat tenni kell érte.

Igen. Teret kell teremteni beliil,
hogy az ember felismerje a sza-
badsdgit, azt, hogy mindig van-
nak doéntésilehetéségei. A cselek-
vés az, ami szabadda tesz. Viszont
ehhez el8szor fel kell ismerntnk
a korlatozottsag, a determinalt-
sag érzésének a mozgatérugoit.
Tegyuk fel példaul, hogy nekem
fol kell kelnem minden reggel hat-



kor, hogy beérjek nyolcra, mert
van egy allisom, és nem enged-
hetem meg magamnak, hogy
késsek, mert akkor kiragnak.
Ha nem figyelink oda, az egész
gondolatmenet leegyszertisodik
egy ,kell”-re, és ez a ,kell” komoly
zsarnok lesz az életinkben. De
van, aki el tudja magét juttatni ad-
dig, hogy 4tfogalmazza magaban
mindezt: kelleni nem kell, megte-
hetem azt is, hogy nem kelek fel,
nem megyek be a munkahelyem-
re — de annak lesznek kovetkez-
ményei. Meg kell néznem, hogy
az a dontés hova vezet. Ha nem
akarom vallalni azokat a kovet-
kezményeket, akkor felkelek. De
nem azért, mert ,kell”, hanem
mert én igy dontok.

Ha tehat sajat dontéseként
fogja fel az ember a muszajt,
akkor konnyebb lesz elviselni?
Igen, ha igy éli meg, mar nem
olyan nyomaszté. Es ez fontos,
mert a kell”-eknek ez a zsarnok-
saga elképesztd rossz hangula-
tot teremthet a mindennapok-
ban. Es valéjaban tényleg nem
ez a helyzet.

Nincs olyan érzése ilyenkor
az illetének, hogy neki
érdekében all igy terelni
a sajat gondolatait? Ez nem
von le az értékébdl? Mennyire
tekinthet6 igy 6szintének?
Attol, hogy ez az & sajat érde-
kében torténik, még muiiksdik.
Néha sziikség van r4, hogy olyan
keretbe helyezzik ezt az egészet,
ahogy nem annyira lehangolé.
Péld4ul, hogy minden dolgot,
amit kényszernek éltem at, le-
het dontésként is értelmezni. Ha
ez jé hatassal van a tovabbiakra,
az nagyszerQ.

Tehat akkor a tiineti kezelés is
megoldas? Engedjiik el, hogy

talalunk jobbat, és fogadjuk el,
hogy ez van?

Szerintem igen. Elfogadni, hogy
most ez van, és hogy a lelkemnek
van egy olyan része, ami dhitozik
valami masra, de jelenleg nem
latom ennek a realitsat, és ezért
beleéllok a valésigba szaz sza-
zalékig. Es ha majd kinyilik egy
ajté, ami most még nincs, akkor
bemegyek rajta. De addig ezt csi-
nalom, ami van. Csak készen kell
allni az ajtényitasra.

Ez nem nagyon fajdalmas?

F4jdalmas is lehet, veszélyes
is lehet. Kilénféle kockizatai
vannak annak, ha valaki elkezd
reflektalni magara. Lehet, hogy
jobban jar, ha nem bolygatja. De
csak rovid tavon. Hogy a sajat
szikebb szakmimat vegyem
példanak, orvosként is ugy ren-
dezkedtiink be, mintha egy fo-
cimeccsen lennénk. Az a lényeg,
hogy ha egy jatékos lesértil, akkor
legyen ott valaki, aki beszalad, és
megprobal mindent megtenni
azért, hogy az illeté tovabb tud-
jon focizni. Hogy a kilencven perc
mtiksdjon. Es tulajdonképpen
visszakiildi 6t abba a szituacié-
ba, ami megbetegitette. Minél
hamarabb &lljon 14bra, és menjen
vissza ugyanoda. Ha egy orvos
nem igy gondolkodna a pélyan,
ha nekiallna ott életmddtanécso-
kat adni, meg el6adast tartani ar-
rdl, hogy milyen veszélyes a foci,
esetleglebeszélné réla a pacienst,
az nonszensz lenne. Ugyanez vo-
natkozik az tzleti korokre is. Ott
az emberek els6 korben azt szok-
tak varni — ha egyaltalan igénybe
vesznek tandcsadot, pszichols-
gust, barkit —, hogy emelje a ha-
tékonysagot, trikkoket, tippeket,
,besztprektiszeket” kérnek, hogy
hogyan irdnyitsak az embereket.
Hogyan hasznaljak, befolyasoljak
Sket, hogyan kossenek win-win

| PORTRE |

megallapodasokat, ahol a lényeg
ugye az, hogy neki legyen win.
Arra kérnek utmutatést, hogy
hogyan manipulalhatjak ered-
meényesebben a kérnyezetiiket.
Es ezzel nincs is semmi baj, ez
igy van rendben. Viszont néha
tényleg az egész épitmény meg-
inog, mert valaki folteszi a nagy
kérdéseket, vagyis hogy ponto-
san mit is keresek én itt, hova
rohanok, miért gydjtogetek, mit
akarok egyaltaldn, mi fontos ne-
kem az életben igazan? Ha valaki
atgondolja ezeket, gyakran arra
jut, hogy na j6, inkabb hagyjuk.

A cselekvés az, ami szabadda
tesz. Viszont ehhez eloszor fel
kell ismerniink a korlatozottsag,
a determinaltsag érzésének a
mozgatorugoit.

Ilyenkor szoktak elkezdeni
kézmiives szappant f6zni meg
Caminét jarni?

Igen. Nekem nagyon tetszik ez
a folyamat, szeretem latni, hogy
egy csomo ember, amikor mar
sikeres vezetd, szép karrierje van,
r4jon, hogy ugyan folért 6 alétra
tetejére, de alétra nem a jé falhoz
tdmaszkodik, nincs ott semmi.
Vagy nem az van, amit vart. Es
akkor lekecmereg, lassit, meg-
prébalja megnézni, hogy mihez
is lenne valéjéban kedve.

Van valami tendencia abban,
hogy mihez kezdenek ilyenkor
az emberek?

Aleggyakoribb, ugy vettem észre,
hogy valami egyszeri és hasznos
tevékenység vonzza Gket. Mas
emberekkel foglalkozni, segiteni,
alkotni szeretnének.
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Egy t6zsdei cég vezetdje,
miutan tonkretett harom
osztalyvezetdt, egyszer
csak radobben, hogy 6 egy
kutyamenhelyen szeretne
dolgozni?! Hat ez elég éles
valtasnak tinik...

Nem biztos, hogy ennyire sarko-
san, de igen. Vagy ami még el
szokott kertlni, hogy érdekli sket
afold, az allatok, valamilyen kre-
ativ dolog, kézmiivesség.

Onnek is voltilyen szakasz az
életében? Sosem akart inkabb
asztalos lenni? Nem akart egy
nagyobb valtast?

Nekem ugye szerencsém van,
mert én Un. segité szakméban
dolgozom, vagyis napi szinten
friss, emberi térténetekkel

Azért van itt a sarokban
a zongora?

Igen. Otthon is van egy. Folkelek
féléraval kordbban, mint barki
a csalddomban - azért, hogy le-
gyen egy tiszta féléram zongoraz-
ni. Es végteleniil élvezem, hogy
nincs ott senki. Fiilhallgatéval
jatszom, és kdzben ki-kitekintek
az udvarra. Boldog vagyok, hogy
igy kezdhetem a napjaimat.

Visszatérve a témankhoz, On
szerint mi az, ami leginkabb
visszatartja az embereket
attél, hogy valtoztassanak az
életiikon?

Nekem az a tapasztalatom, hogy
alegtobb ember szeretne egysze-
rlen egy ,0ké-érzéssel” élni, hogy
oké a vildg, én is oké vagyok,

Fajdalmas is lehet, veszélyes is lehet. Kiilonféle
kockazatai vannak annak, ha valaki elkezd reflektalni
magara. Lehet, hogy jobban jar, ha nem bolygatja.

De csak rovid tavon.

10

talalkozom, és ezt nem lehet
megunni. A mai napig nem
tudnék érdekesebb témit ta-
lalni, mint hogy hogyan mi-
kodnek az emberek. De persze
kisebb valtasok, valtoztatasok
folyamatosan foglalkoztatnak.
Hol a terapia, hol a csoportozas,
hol az irds vagy az el6adés vonz,
igyekszem kreativ 6sszhangot
teremteni a tevékenységeim ko-
zétt. Bs szeretek olyan részeket
fenntartani az életemben, ahol
a manualitds meg tud jelenni:
barkacsolas, varras, kertészke-
dés. Es persze a képzémivészet
meg a zene.

csindljuk, amit éppen a pillanat
var télunk. Ahogy a buddhistdk
szoktak mondani: arra a kérdés-
re, hogy mi a dolgom az életben,
az alegjobb vélasz, hogy nézz az
orrod elé. Ami ott van, az a dol-
god. Kész. Ezzel a természetes,
osztatlan, lelkes figyelemmel
fordulni afelé, ami épp szembe-
jon velink. De legtébbszér nem
ez van. Az ember figyelmének
egy része a multjdhoz kotédik:
a dolgok igazabdl nem jél sikertil-
tek, és emiatt van most ez meg
az. Nyilvan nem kell 4llandéan
amultban vajkéilni, de ha valami
megakadalyozza, hogy nyitott le-

gyek arra, ami jelenleg kérbevesz,
akkor azzal valamit csinélni kell.
A multat nem kell sem megtagad-
ni, sem elfelejteni, a multat at6-
lelni kell. Befogadni, megkell vele
békélni — és ez idénként munkat
igényelhet. Ugyanigy korldtozhat
a jovére vonatkozé aggodalmak
tomege. A mult rendezetlensé-
ge miatt a jovébe is kulonféle
katasztrofakat tudunk vetiteni:
Lagysem sikertl”, ,el6re tudtam”.
Mindez 4tvetiil az elképzelt jové-
be, és megakadélyoz abban, hogy
teljes szivvel csinaljuk azt, ami
az orrunk elétt van. Na, ezekkel
érdemes foglalkozni.

Mi lenne az elérendé,
optimalis allapot?

Azt hiszem, tul sok energiat
forditunk a racionalis oldalunk-
ra, mikozben érzelmi lények is
vagyunk. A racionalis lénytnk-
nek szitksége van autonémiéra,
értelmes munkarendre, megfe-
lels korilményekre. Az érzelmi
lényunknek szitksége van jo
kapcsolatokra, dertre, optimiz-
musra, lelkesedésre. Es ugye van
a —mondjuk igy — spiritudlis 1é-
nyink, a lelkiink mélyebb réte-
ge, ahol meg sziikség lesz arra,
hogy ugy érezziik, amit csina-
lunk, azzal hozzajarulunk valami
nagyobb, valami értelmes, szép,
fontos dologhoz. A Tdvol Afrikd-
t6l cim filmben mondta valaki,
hogy az a j6 az allatokban, hogy
nem csindlnak semmit fél sziv-
vel. Hozzateszem, hogy az a nem
j6 az emberekben, hogy bizony
elég sok dolgot csindlunk fél sziv-
vel. Es ez nem tesz jot sem az
igynek, sem nekink. Mi is arra
vagyunk optimalizdlva, hogy ha
csinalunk valamit, akkor azt csi-
naljuk teljes odaadassal.



