Ezt az 5 dolgot kell figyelembe venniink, ha jol akarjuk érezni magunkat munka kézben

Bar a virushelyzet alatt bevezetett korlatozasok mar valamelyest enyhiiltek, szdmos munkahely
megtartotta az otthoni munkavégzés lehetGségét. A jelenlegi allas szerint a home office bizony
hosszl tavon is vellink maradhat, és mivel kbnnyen megtérténhet, hogy mindig mas kérnyezetben
kell majd dolgoznunk, érdemes tisztaban lenniink azzal, hogy milyen feltételek mellett fogjuk
valéban jél érezni magunkat. Ebben segit most a Budapesti Metropolitan Egyetem (METU) Epitészet
és Design Tanszékének mesteroktatéja, Bodonyi Zoltan.

Bodonyi Zoltan szerint a nagyobb cégek tisztaban vannak azzal, hogy a munkaer6 bevonzasaban és az
alkalmazottak altalanos elkotelez6désében, hatékonysagaban hasonléan fontos szerepet jatszik a
kellemes hangulatu atmoszféra, mint a kollégak vagy az anyagi juttatasok. A hangulatot, amit egy
kornyezet araszt, olyan paraméterek hatarozzak meg, mint a szinek, a fények, a belmagassdg, a butorok
elrendezése. Gondoljunk a tavoli munkavégzésre is Ugy, mint egy irodai kornyezetre: mit gondolnank
a munkakoérnyezetiinkrél akkor, ha el6szor latnank meg? llletve gondoljuk végig, milyen célt szeretnénk
elérni a munkakornyezet kialakitasaval: 6sztonz6, inspirald, vagy netan nyugtatd hatast szeretnénk
elérni?

1. Szinek

A szinek nem csak esztétikai szempontbdl fontosak: hatdssal vannak a hangulatunkra, a
kreativitdsunkra, ezaltal pedig a hatékonysagunkra is. Minél természetkdzelibb szinek vesznek koérdl
minket, annal jobb a kdzérzetilnk, igy a z6ld mindig jé valasztas lehet — stresszcsokkentd, nyugtato és
boldogségérzetet kelt§ hatasat barmikor kihasznélhatjuk. Erdemes tudnunk, hogy mig a meleg szinek
0sztonz6 hatasuak, a hideg szinek inkdbb nyugtatd jelleglek. A kék szin bar szintén természetes, tulzott
hasznalata és sotétebb arnyalatai depressziv érzéseket is kivalthatnak. Hasonlé a helyzet a pirossal: bar
Osztonz6leg hat, tulzott jelenléte akar zavard vagy ingerl6 is lehet.

2. Fények és természet

A megfelel6 fényviszonyok és az oxigéndus levegé alapveté fontossagliak a munkavégzés
szempontjabdl. Tul kevés fény és elhasznalt levegé mellett almosak, kedvtelenek, figyelmetlenek
leszlink, ezért a két els6 tényez6, amire mindig figyelnlink kell, a minél tobb természetes fény és friss
levegl. Ezek mellett érdemes beengedniink a természetet is: a ndvények azon tul, hogy zold szinlikkel
jobb hangulatot keltenek, novelik a mentalis és fizikai komfortérzetet, és kedvezéen hatnak a
kreativitdsra és a figyelemre.

3. Elrendezés

A METU mesteroktatdja szerint alapvetd fontossdgu, hogy a munkavégzésre szant sarkot, asztalt,
terlletet valamilyen szempontbdl elkilonitsiik a tér — példdul otthonunk — tobbi részétél. Ez persze
nagyban fligg a tér adottsagaitdl: a munkaasztal orientdltsaga, az ablakhoz, ajtéhoz viszonyitott helye,
valamint a hasznald nézési iranya nagyban befolydsolja az szeparaltsag érzetét. Ezen felll a butorozas
adhat kreativ megolddsokat. ,Egy jol megvdlasztott — minimum 150 cm-es, azaz iil6 pozicioban
szemmagassdgig éré — polcos szekrény, egy térelvdlasztd paravdnfal, de akdr egy fiiggény is



hatékonyan tud kialakitani privatabb munkakérnyezetet” — mondta Bodonyi Zoltdn. Ha nincs
semmilyen lehetGségiink az elszeparaldsra, vagy ha netan tul hangos a kornyezet, egy fulhallgaté vagy
egy flildugé is hasznos megoldas lehet.

4. (Osztonz6 részletek

Bar azt gondolndnk, home office sarkunkban érdemes személyes kiegészitGkkel, eszkdzokkel
korilvenniink magunkat, a szines-szagos targyak egyes feladattipusoknal kénnyen elvonhatjik a
figyelminket ahelyett, hogy 6szténz6leg hatndnak a munkdnkra. Bodonyi Zoltdn szerint a kiegészit6k
kapcsan is érdemes tudatosan gondolkodnunk: a kreativ munkat végz6k szamara példaul idedlis lehet,
ha valtozatossa teszik a munkdra szant id6t orankénti 10 perces sétdval, gyakori hely- vagy
pozicidvaltoztatassal, aprd jatékokkal, targyakkal, hiszen ezek mind-mind befolyasolhatjak a
munkajukat. Monoton feladattipusok esetén azonban akdr hatraltathatnak is minket az izgalmas
részletek.

5. Gondoljuk végig a sajat preferenciainkat

»Nagyon kiilbnbézéek vagyunk, ezért nagyon kiilénbézéen éljiikk meg az otthoni és a munkahelyi
életiinket is. Sokaknak nem megy jol a home office-ban térténé munkavégzés, mdsokat pedig a nagy
és zsufolt iroddk frusztrdlnak. Attdl fliggben, hogy mi az elvégzendd munka és milyen személyiségek
vagyunk, kiilénféle helyszinek, szitudciok lehetnek idedlisak szdmunkra” — mondta Bodonyi Zoltan. ,Egy
kreativabb feladatot példaul a teraszon borozgatva is el lehet végezni, a monoton munkahoz azonban
jellemz8en elszeparélt kornyezetre van sziikség. Eppen ezért gondoljuk végig, mi az, ami a személyes
jellemzdink és a tevékenységiink szempontjabdl a legjobb valasztas.” A szakember szerint a kornyezet
jellemz@in tal is alapveté fontossagu, hogy tudatosan ketté kell valasztanunk az otthoni és a munkahoz
kapcsolédé feladatainkat. ,,/gazdn hatékonyak csak az id6 megfelelé beosztdsdval és a napi célok
gondos feldllitasdval lehetiink” — tette hozza.
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A Budapesti Metropolitan Egyetemrdl
A Budapesti Metropolitan Egyetem (METU) Magyarorszdg legnagyobb magdnkézben Iévé felsGoktatdsi
intézménye. A METU-n 2 karon, 4 f6 képzési teriileten folyik képzés: kommunikdcid, (zlet, turizmus és

mlivészet. A folyamatosan béviil6 magyar és angol nyelvii kindlatban jelenleg 35 alapszak, 33 mesterszak,
15 szakirdnyu tovdbbképzés és 7 felsGoktatdsi szakképzés kéziil valaszthatnak az egyetem irdnt érdekl6dék.
A Metropolitannek jelenleg tbb mint 7500 hallgatdja van, kézel 1000 kiilféldi didkkal a vildg 90 orszdgdbdl.

Az intézmény 2001 dta meghatdrozo és dinamikusan fejlédé szereplbje a hazai felsGoktatdsnak és immdr a
kelet-kézép eurdpai régionak is. Jelenleg 5 kontinensen kézel 200 kiilféldi intézménnyel tart fenn. A METU
myBRAND oktatdsi mddszertandval hazdnkban elséként alakitotta dt oktatdsi modelljét a nemzetkézi


mailto:dvarga@noguchi.hu

fels6oktatdsi trendekhez illeszked6 portfolio alapu képzési rendszerré. Oktatdsa folyamatosan megujulo
mddszerekre éplil, amelyet nemzetkézi tapasztalattal rendelkezd oktatdk és inspirativ, innovativ kérnyezet

tdmogat, ezzel felkészitve a hallgatékat a vdltozo munkaerdpiaci igényekre hazai és nemzetkézi szinten
egyardnt.



