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Csaladok a csaladokért:

interaktiv kozmiivelodési szerepvallalas a cselekvd és értékteremto csaladi

egyiittmiikodések megteremtése érdekében

EFOP-5.2.4-17-2017-00007

BESZAMOLO

Kedvezményezett neve:

VOKE Csomoponti Miivelodési Kozpont

Helyszin

5000 Szolnok, Jubileum tér 1/a

Foglalkozas tipusa

Klubfoglalkozas

Foglalkozéas datuma

2019.05.24

Foglalkozéas Témaja

Hogyan teremtsiik meg a munka-
maganélet egyensulyat?

Egy feln6tt ember ¢lete tele van kiilonféle szerepekkel. Lennie kell egyszerre baratnak,
feleségnek/férjnek, dolgozdnak — esetleg tanulonak is -, vagy hobbitol fliggden akar gitarosnak,
muvésznek, sportolonak, stb. Az egészséges az, ha mindre fektetiink hangsulyt, és ha elérhetd,
hogy minden szerepet aktivan ¢€ljlink.

Természetesen, ez a hangsily nem mindig teljesen egyenld. Barkivel megtorténhet, hogy
tuloraznia kell par napot mondjuk a feljebb jutasa érdekében, és emiatt kevesebb ideje marad a

barataival taldlkozni — ahogy az is megeshet, hogy mondjuk egy maganéleti krizis (pl.

parkapcsolat befejezése/valas) csokkenti a munkahelyi teljesitményt. Ha valamelyik allapot
allandova valik, onnantdl nevezhetjiik a helyzetet problémanak, és onnantél mondhatjuk azt,

hogy az illetd életében nincs meg a munka-maganélet egyenstly.
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Arrél beszélgettiink kotetlen formaban a baba-mama klub foglalkozasunkon ki, hogyan prébal
egyensulyt teremteni a munkdja €s a csalad kozott. Megprobaltuk tippeket adni a tapasztalatok
alapjan, hogyan teremtsiink egyensulyt az életiinkbe.

A munkat kovetden ki kell tudni kapcsolodni. Nem szabad ugy felfogni, hogy van még egy-két
6ra minden masra a munka mellett, hanem gy, hogy van a munkaidd, meg a munkan kiviili
1do.

Iktassunk be valami sportot, vagy csak egy kis pihend/relaxacids idot. Ha stresszes a munka,
akkor az val6észiniileg nem csak a munkahelyen toltott orak alatt jelenik meg, hanem egész
¢letiinkre kihat. Rosszabb esetben nem csak a negativ gondolatok ronditanak bele személyes

¢letiinkbe, hanem az is, hogy a szabadidd probaljuk otthonr6l megoldani azokat a munkahelyi
problémakat, amik miatt fesziiltnek érezziik magunkat.

Sosem kés6 1) dolgokba belekezdeni. Fontos tudni, hogy a sporthoz hasonl6an sok hobbi adhat
még sikerélményeket és pozitiv visszacsatolasokat.

Sok ember csak a hétvégét tekinti igazi szabadidoének, mert akkor nincs munkanap. Holott a
hétkdznapok masodik fele is 1étezik: lehet nincs benne annyi 1d6, mint egy hétvégi napban, de
ezt is ugyanugy hasznalhatjuk barati programok szervezésére, tdlthetjiik a csaladdal,
foglalkozhatunk hobbijainkkal, stb.

Jarjunk el szérakozni. Ez ne menjen a csalddra forditott id6 rovasara, viszont rajtuk kiviil nem
szabad megfeledkezni a baratokrél sem. Minden napos szinten eljarni valahova természetesen
egészségtelen, de egy-egy program a baratokkal barmikor tokéletes kikapcsolddas lehet.
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