Slow. A mozgalom
tagjai szerint nem

a gyorsasag, hanem
a min@ség szamit

Pdrbeszédet = kezdeményez
Slow@Work cimmel a mun-
kahelyi kiegyensulyozottsag-
6l a tartalmas, tudatos és las-
sabb életet népszertisité Slow
Budapest mozgalom, amely
arra hivja fel a figyelmet, hogy
a tdlhajszolt, dllandd stresz-

szel kiizd6 munkavallalok
kénnyebben
veszitik
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el motivdcidjukat, betegsze-
nek meg, vagy hagyjdk ott az
dlldsukat. A témdban késziilt
kérdéivet mdr tobb mint ha-
romszdz vezeté és alkalma-
zott toltotte ki, utébbiak 58
szdzaléka szerint munkdltaté-
juk egydltaldin nem foglalko-
zik azzal, hogyan érzik magu-
kat a munkahelyiikon.

Fel kell ismerni
Pedig a probléma az tizle-
ti fejlédés és siker gdtja is
lehet a Slow Budapestet ve-
zetd Krajcsé Nelli kommu-
nikdciés szakértd és Suddr
Gyorgyi life coach,
tréner szerint.
A felada-
taikat

kapkodva végz6, gyakran
irredlis hatdridéknek megfe-
lelni igyekvé munkavallalék
nem mindig tudjdk teljesiteni
az elvdrdsokat, frusztralttd
vdlhatnak, ,talporoghetnek”,
és ezt taldn észre sem veszik.
- A legfontosabb, hogy felfi-
gyeljiink arra, ha tal gyors a
tempd, és tegylink is ellene.
Sokan normadlisnak tekintik
a rohandst, pedig az hosz-
szabb tdvon komoly egész-
ségi problémdkhoz vezethet
- figyelmeztetett a témdban
szervezett nyilt beszélgetésen
Fekete Olivia klinikai szak-
pszicholégus.

Az ELTE PPK munkahelyi
stresszel és kiégéssel foglal-
koz6 tandrsegédje szerint
azonban szinte mindig van
mod a vdltoztatdsra, csak
meg kell taldlni, hogy hol.
— Felesleges azon bosszan-
kodni, ami az adott munka-

kérben  megvdltoztatha-
tatlan adottsdg, érdemes

inkdbb azt megvizsgdl-
ni, hol van méd cse-
lekvésre. Sok mulik
azon, hogyan dllunk
a munkdhoz. Pozitiv
attitiddel, proaktiv
szemlélettel  sokat
javithatunk a sajit
helyzetiinkén - véle-
kedett a szakember.

Nem lassabban, jobban
A felismerésben és
a helyzet javitdsa-
ban segithet a slow
hozzddllds, amelynek

alapjdn Krajcs6 és Suddr

egy tréningprogramot is
kidolgozott. Ennek sordn
adott vdllalati kereteken be-
lil javasolnak a vezet6knek
és a beosztottaknak olyan

50-60

szazaléka a kies6 munkanapoknak
a munkahelyi stressz szamldjara
irhato az EU-OSHA felmérése szerint.

vdltoztatdsokat, mddszereket,
amelyek a hatékonysdgot és a
munkavdllaléi elégedettséget
egyszerre novelik.

A slow gondolkoddsméd
szerint érdemes példdul leszd-
molni azzal az elképzeléssel,
hogy multitaskinggal gyor-
san j6 eredmények sziilethet-
nek, hiszen nem attdl lesz
hatékony a munkavégzés,
ha a dolgozék ide-oda kapva
végzik a feladataikat, vagy a
monitor elétt lapdtoljdk be az
ebédjiiket. A kreativ megolda-
sok sem ilyenkor, hanem el-
mélyiilt gondolkodds hatdsdra
sziiletnek. Hasznos kiiktatni
az idérablé tevékenységeket
- példdul elfelejteni a netes
jatékokat - is, igy elkertilhet6

e Szembemegy azzal az
elképzeléssel, amely szerint
a gyorsabb a jobb. Célja
nem az, hogy mindent
lassan, hanem a megfelelé
tempdban tegylnk.
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lehet, hogy a munkaidé lejdr-
ta utdn is a benti feladatokkal
kelljen foglalkozni.

Nem csak a munkahelyen

A budapesti slow-k tudjdk, ta-
ndcsaik elsésorban azoknak
a cégeknek lehetnek haszno-
sak, amelyek kreativ gondol-
koddst, 0j otleteket vdrnak
munkatdrsaiktél, az alapjdt
képezé slow filozdfia azonban
szinte bdrmilyen munkahe-
lyen segithet a kiegyensulyo-
zottsdg elérésében.

A slow elveknek pedig
nem csupdn a munkahelyen
van létjogosultsdguk. Aki
slow, az élet minden tertile-
tén igyekszik a ,mennyiség
helyett minéség” elvét kovet-
ni. A jelen megélése, a tuda-
tossdg, annak meghatdrozdsa,
hogy mi fontos és mi kevésbé
az, segithet egyensulyba ke-
rilni a munkahelyen és azon
kiviil is - valljdk.

réw HORN
4| ANDREA
ﬁ www.metropol.hu

e A slow gondolkodasmod
ma mar megtalalhaté
az élet szamos teruletén,
igy létezik slow utazas,
tanulas, mdvészet, divat,
technoldgia és tudomany is.

e Els6 képviselgje Carlo
Petrini, aki 1986-ban
tiltakozott a rémai Spanyol
lépcsé mellé tervezett
gyorsétterem megnyitasa
ellen. Kezdeményezése
inditotta utjara a slow food
mozgalmat.

e A slow varosok (CittaSlow)
vezetdi elkotelezik magu-
kat amellett, hogy minél
élhetSbbé tegyék az adott
telepllést. A mozgalom
ezen 4dganak egyetlen
magyar tagja Hodmezé-
vasarhely.
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KATONA LASZLO

het a lelassulas

. 3
A tulporges

égetben sziikséges, nem el- benniik, hogy mindannyian
lendriztem kényszeresen az ugy érzik: a talporgetett élet-

2 o e-mailjeimet, kikapcsoltam, vitel tdrsadalmi probléma.
tarsadalml feltdltédtem. A munkatdrsa-
Egészséges Munkahelyek » imnak csak az tiint fel, hogy =~ Mit tesz a mozgalom?
- Kezeljiik a stresszt! prOblema rugalmasabb, kreativabb - Lassan két éve, hogy
cimmel inditott kampanyt lettem és tobbet mosolygok.  1étrejott a Slow Budapest,
az Eurépai Munkahelyi Biz- Mindez persze mindennapi ez 1d6 alatt rendeztiink mdr
tonsdgi és Egészségvédel- Krajcso Nelli, a Slow Buda- dontéshelyzetet teremtett, slow food f6zést, Slow Hetet
mi Ugynokség (EU-OSHA) pest alapitdja lemondtam a szimomra - tébbek kozott olvasos,
aprilisban. kevésbé fontos dolgokrdl semmittevds és varosfelfede-
Hogyan lett slow? azért, hogy a fontosak meg z6s nappal —, kardcsonykor
A munkahelyi stressz - Mar kozépiskoldsként is a mozgalmat, hogy mindezt  tudjanak val6sulni minGségi  Ajindékozz idét! fot6soro-
a vaz- és izomrendszeri rengeteget vdllaltam, spor- mdsok is megtapasztalhas- mddon az életemben. zatot inditottunk. Elkésziilt
betegségek utan a maso- toltam, nyelveket tanultam,  sdk. Budapest els6 slow térképe
dik leggyakrabban jelen- és a féiskoldn sem vettem Kikbél all a Slow Budapest?  a vdros azon helyeivel,
+  tett, munkaval kapcsolatos vissza, mdr akkor kérhdzba ~ Min valtoztatott? - A mozgalom szervezé- ahovid kicsit el lehet vonulni,
2 egészségugyi probléma kertiiltem a stressz miatt. Hat - Hatdrokat szabtam sében jelenleg mintegy fel lehet tolt6dni. Ezeket
2 ;§sj Europaban. éven dt dolgoztam kommu- magamnak, amelyeket igye-  tizenéten vdllalnak részt késébb egy kozos séta
e . X nikdcios teriileten, és egy keztem nem 4tlépni. El6szor  6nkéntesként. A csapatunk keretében terveziink bejdrni.
i Leggyakoribb okaként id6 utdn beldttam, hogy arra vettem rd magam, hogy  olyanokbdl dll, akik mar Dolgozunk azon, hogy a heti
s dolgozok a munka nem nekem val6 a talporgés.  minden reggel reggelizzek, megtapasztaltdk, milyen a »Slow tandcsok” grafikarova-
e OBNEESE 08 MU Amikor a slow mozgalomrél  és leszoktam arrél, hogy talhajszoltsdg, és ez ellen a tunkban megjelent alkotd-
%@%k‘g ka hoely bizonytalansagat olvastam, rddébbentem, a monitor elétt ebédeljek. sajdt életiikkben is probdlnak  sokat egy kidllitds keretében
gﬁ o 7227, = vessenl [l @i hogy véltoztatnom kell az Biciklivel kezdtem munkdba  tenni, 20-30-as éveikben jaré  is bemutassuk, de majustél
i Vgg; il nlagy s e életemen. Tudatos dontések  jdrni, elészor csak pénteken, irodai dolgozok, multik vild-  rendszeresen szerveziink
an f( p °l) 0N amf],rft @ ln;unt nyoman, kis lépésekben de ez hamarosan mindenna-  gdt otthagyck, egyetemistdk, slow workshopokat is, ahol
V: ¢ Z; I?lftga's?c :rr:h!t:fték haladva két hénap alatt possa vdlt. A munkahelyen palyakezddk, fotésok, irdk, mindenki gyakorlatban is
( 5_3‘;0 ) az EU-OSHA friss étalakitottam az életem. is igyekeztem kihaszndlni gasztromdnok, grafikusok megtapasztalhatja majd a
felméréséban Most sokkal jobban érzem a sajdt mozgdsteremet, mun-  vagyunk. Vegyes tdrsasag, lassuldst.
’ magam, és azért inditottam kaidén kiviil, ha nem volt hasonl¢ torténetekkel. K6zds  H.a.
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Do, INeked van APROPO-d? """

HOGY OSSZEJOJJON!

YELE T2 BN G REE &N G E G RET R eGP O AS Sokunkban felmeriilt mar a kérdés, hogy adoményaink pontosan hogyan segitik az arra
szeriibb lehet az SOS Gyermekfalu APROPO programjanak kdszonhetden, raszorulokat, mire forditjak a pénzt a kedvezményezett szervezetek. Az SOS Gyermek-

ldald . e il falu egyike azon, minddssze 10 magyarorszagi alapitvanynak, amely az ,,Etikus Ado-
A program oldalan, www.apropo.sos.hu-n mindenki sajat éimenyein keresztil manygyiijtd Szervezet” cim biiszke tulajdonosa. Az alapitvany tokéletesen étlathato,

WD TEREN OB TR LT R LT O VR LT ELCIGES hiteles kényveléssel rendelkezik, igy minden adomanyozo biztos lehet abban, hogy a
pénze megfeleld helyre kertil, és valéhan az SOS éltal nevelt gyermekek nevelésé-
Az innovativ adomanygydijtési oldal hasznalata rendkiviil egyszeri, barki létrehozhat  hez jarul hozza.

egy sajat esemeényt (pl.: sziiletésnap, futdverseny, eskiivd, céges rendezvény), amely-

re sajat ismerdseit és baratait meginvitalva a célként kit(izott adomanyt dsszegydjti. Az SOS Gyermekfalvak csaladot biztositanak az allami gondozasha kerdilt gyermekek
Az igy dsszegyiijtott dsszeg kozvetleniil az SOS Gyermekfaluhoz keriil, igy mind-  szdmdra, 0-t6l 24 éves korig, s6t amennyiben erre lehetdség adddik, a gyermekek
annyian atélhetjiik az adomanyozas 6romét, mikozben baratainkkal szorakozunk.  édestestvéreikkel egyiitt nevelkednek, igy még kevesebb fontos kapaszkodat veszite-
Tehat (gy élhetsz 4t ismerdseiddel, csaladoddal jobbnal jobb élményeket, hogy az ado-  nek el régi életiikbél. Mindemellett biztositjak szamukra a megfeleld figyelmet, gondos-
ményozés dromével noveled ezek értékét. Es mivel sajat igényeidhez és lehetéségeidnez  kodast, szeretetet és az esélyt, hogy elindulhassanak céljaik felg.

igazithatva segitesz a gyerekeknek, egyéni sikerként is megélheted az adomanygyijtést. ,

Az innovativ APROPO kiilénlegessége abban rejlik, hogy az emberek otletességének és i

kiilonbdzo érdeklGdési korének kdszonhetGen a tdmogathatd programok, amelyekkel "{ \

kitalaldik az SOS Gyermekfalu munkajat segitik, rendkiviil soksziniiek.

Az adomanyozasban Gttdrének szdmité APROPO miikddése ennyire egyszer(: Eszter
példaul nagyon szeret f6zni, igy kerti partit szervez a bardtainak, am ajandékok he-
lyett inkdbb azt kéri, hogy a weboldalon Iétrehozott eseményén keresztill tdmogatast
adjanak baratai. Nem is kell mast tennie, csak regisztralni a kerti partit a weboldalon,
meghivni ismerdseit és meghatarozni az 6sszeget, amelyet szeretne 6sszegydijteni az
S0S gyermekek szamara. A tobbi mar csak szérakozas!

Nagyon jo érzés hozzajarulni egy fontos cél megvaldsitasahoz, példaul ahhoz, hogy a csa-
ladjukat elveszitett gyerekek jbol szeretd otthonra taléljanak. Ezt az érzést akar az APROPO
haszndlatéval, akdr személyi jovedelemadonk 1%-nak felajanlasaval is atélhetjlik. Ado-
szam: 18258772-1-43. Raadasul személyi jovedelemaddnk 1%-rol egyénileg donthetiink,
és ingyen, de anndl sokkal tobbet tudunk segiteni a csalddjukat elveszitett aprdsagoknak.




