Tévedés, hogy csak a pletykára éhes kollégák szoktak kávé- vagy      65

cigarettaszünetben csevegni a munkahelyeken. Ahhoz, hogy a          125

munkahelyeden jó kapcsolatokat építhess ki és zavartalanul          184

dolgozhass együtt a többiekkel, meg kell tanulnod, hogyan           242

használhatod ki a lehető legjobban a kommunikációs                  293

képességeidet. Legyen szó formális csevegésről vagy kollegiális     358

eszmecseréről, a lényeg, hogy közelebb kerülj munkatársaidhoz.      421

Az első tanács ennek érdekében, hogy hagyd szóhoz jutni a           480

másikat is. A hallgatás legalább olyan fontos, mint a               535

beszélgetés. Hiába vagy közvetlen a munkatársaiddal, ne zúdítsd     600

rájuk mindig minden gondolatodat, ne kezdeményezz kényszeresen      663

beszélgetést csak azért, hogy hallasd a hangodat! Ha nincs          724

konkrét kérdésed, és éppen nincs semmi, amit sürgősen meg akarsz    789

velük vitatni, várd meg, amíg ők fordulnak hozzád. Arra is          849

ügyelj, hogy egy-egy eszmecsere alkalmával ne csak te vidd a        910

szót, hagyd szóhoz jutni a beszélgetőtársaidat is. A hallgatás      974

továbblendítheti a beszélgetést, emellett jelzi a partnerednek,    1038

hogy figyelsz rá. A második tanács, hogy adj visszajelzést.        1099

Beszélgetőtársad nagyon belelendült, és nem akarod                 1151

félbeszakítani, nehogy elveszítse a fonalat? Egy-egy               1206

fejbólintással, rövid közbeszólással jelezd, hogy odafigyelsz      1268

arra, amit mond. A visszacsatolással megerősíted: nem a falnak     1333

beszél. Ha te kerülsz olyan helyzetbe, hogy elragad a hév és       1395

hosszú percekig mesélsz egyhuzamban, tarts egy kis szünetet és     1458

várd meg, amíg partnered reagál az elmondottakra. Beszélgetés      1521

közben tartsd a szemkontaktust, és ne a környezetedben lévő        1581

tárgyakon legeltesd a szemedet, mert a viselkedésed                1633

érdektelenségről árulkodhat. Ne csak bólogass, miközben a másik    1698

mondja a magáét. Testbeszéddel: gesztusaiddal, testtartásoddal     1763

is azt sugalld, hogy szívesen beszélgetsz a kollégáddal. Ha        1824

untat vagy nincs időd hosszas eszmecserébe bonyolódni, közöld      1886

vele, hogy később folytathatjátok a megkezdett diskurzust. Nem     1950

kötelező szó nélkül végighallgatnod a másikat, ha van olyan        2010

észrevételed, ami szervesen kapcsolódik a témához, vagy az         2069

elmondottakkal kapcsolatban kérdéseid lennének. Ilyen esetben      2132

nyugodtan vágj közbe, hiszen a párbeszéd mindig két fél aktív      2194

részvételével zajlik. Ügyelj arra, hogy mindig udvarias és         2254

toleráns légy, kollégáid ne vegyék észre rajtad a                  2304

türelmetlenséget vagy a bosszúságot. Vannak udvariatlan            2361

gesztusok, amelyek agyoncsapják a beszélgetést. Az egyik ilyen     2425

eset, amikor nem tudunk befejezni egy mondatot. Alig van           2483

idegesítőbb dolog annál, mint amikor éppen belelendülnénk a        2543

beszélgetésbe az egyik kollégával, ám az félbeszakít minket.       2604

Újabb és újabb témát hoz fel, de mondandónkra már nem kíváncsi,    2669

mert mihelyt arra kerül a sor, hogy kifejtsük nézetünket, már      2731

egy másik téma van terítéken. Akad, akinek csak az a fontos,       2793

hogy hallassa a hangját: ilyenkor nincs mit tenni, érdemes         2853

rövidre zárni a beszélgetést. Ha mindenképpen félbe kell           2911

szakítanunk a másikat, mert csöng a telefon vagy éppen el kell     2974

intéznünk valamit, udvariasan vázoljuk a helyzetet. A lényeges     3038

kérdéseket vitassuk meg, a csevegést pedig halasszuk későbbre,     3101

amikor van pár nyugodt percünk. Ki ne ismerne olyan kollégát,      3164

aki minden helyzetben szükségét érzi annak, hogy gondolatait       3225

megossza a körülötte tartózkodókkal. Ő kérdezés nélkül elmondja,   3291

mi bántja, milyen betegségei vannak, mire vágyik, vagy éppen       3352

mitől retteg. Eközben nem veszi észre, hogy beszélgetőtársa        3413

feszeng, a legszívesebben elmenekülne, és csak udvariasságból      3475

szól közbe néha-néha. A beszédkényszeres munkatárstól nehezen      3538

lehet szabadulni, pár udvarias közbevetéssel ritkán lehet          3596

leszerelni. A leghatékonyabb stratégia ilyen helyzetben, ha        3657

határozottan - de nem udvariatlanul - közöljük vele, hogy nincs    3721

több időnk, vár a munka. Kellemetlen az is, amikor olyan           3779

kollégával beszélgetünk, aki nem mer a szemünkbe nézni, inkább     3842

elnéz a vállunk fölött, a cipője orrát vagy a szemközti falat      3904

bámulja. Azt látjuk, hogy feszeng, a legszívesebben szabadulna,    3969

de nem akar udvariatlan lenni. Ebben a helyzetben nehéz rávenni    4034

arra a másikat, hogy figyeljen ránk, ám sok esetben néhány         4093

közvetlen, személyesebb, de nem tolakodó kérdéssel elérhetjük,     4156

hogy ránk nézzen. Előfordul az is, hogy minden kérdésünkre csak    4221

igennel vagy nemmel felel a másik. Zavaró az is, ha folyamatosan   4287

bólogat, ám nyilvánvaló: lélekben máshol jár és teljesen mindegy   4353

neki, hogy éppen miről folyik a szó. Ebben az esetben, ha jó a     4417

viszonyunk vele, érdemes megkérdezni, bántja-e valami, van-e       4478

ideje ránk, vagy éppen rohannia kell valahova és azért hagy        4538

mindent ránk, hogy hamarabb szabadulhasson. Ha csak felszínes,     4602

kollegiális kapcsolatról van szó, a másik reagálását látva         4661

célszerű rövidre zárni a beszélgetést és csak a lényegre           4718

koncentrálni. Alapvető elvárás, hogy az ember tudja, kivel         4778

beszélget, még akkor is, ha akkor találkoznak először. Ha két      4841

kolléga közül az egyik bevon a beszélgetésbe egy harmadikat,       4902

akit csak ő ismer, az a minimum, hogy bemutatja őt a beszélgetés   4967

másik résztvevőjének is, különben csak kellemetlen feszengés       5028

lesz a társalgásból. Ha ez elmarad, a beszélgetésre                5081

kényszerített felek csak méregetni fogják egymást. A kínos         5141

helyzetet azonban lehet még fokozni. Ilyen például, amikor olyan   5207

téma vetődik fel, amelyet csak a beszélgetés két résztvevője       5268

ismer, a harmadik pedig arra kényszerül, hogy csendben             5323

szemlélődjön, mivel hozzá sem tud szólni a témához. Ilyenkor       5385

inkább beszéljünk meg egy olyan időpontot a másik kollégával,      5447

amikor zavartalanul válthatunk vele pár szót. Könnyen              5502

megbánhatod, ha túl sokat mutatsz magadból a munkahelyeden, ám     5565

az sem megoldás, ha bezárkózol és nem nyitsz a kollégáid felé.     5628

Hogyan találd el a helyes arányt és az arany középutat? Mi az,     5694

amit soha ne ossz meg munkatársaiddal? Óhatatlan, hogy akik egy    5760

zárt közösségben dolgoznak, többet tudnak meg egymásról, mint      5822

azok, akik a többiektől elzárva végzik a munkájukat. Nem           5880

véletlen, hogy a közvetlen kollégáink előtt sokáig nem             5935

maradhatnak titokban magánéletünk legfontosabb történései sem.     5998

De hol a határ? Mi az, amit még elmondhatunk, és mit érdemes       6062

titokban tartani? Szakértők szerint, mivel egyre több időt         6123

töltünk a munkahelyen, lassan összemosódik a határ a munkahelyi    6187

kapcsolatok és a barátságok között, ami főként annak köszönhető,   6252

hogy az emberek egy része a magánéletét is a munkahelyén éli.      6314

Ugyanakkor a szakértők arra is figyelmeztetnek, hogy nem árt       6376

meghúzni a határt a kollegialitás és a barátság között, hogy       6437

elkerülhetők legyenek a feszültségek, félreértések, sértődések,    6501

amelyek akkor keletkeznek, ha a felmerülő problémákat nem tudjuk   6566

tárgyilagosan kezelni. Senkinek nem esik jól például, ha           6624

kiderül, hogy kollégája jobban keres nála, még akkor sem, ha az    6688

illető más munkakörben dolgozik. Ilyenkor ugyanis óhatatlanul      6751

felmerül az emberben, hogy a másiknak könnyebb, jobban             6806

megbecsülik. A kisebbrendűségi érzés, az önbizalomhiány pedig,     6870

ami ebből fakad, nem tesz jót a teljesítménynek, munkakedvnek.     6933

Nem a társaság kedvence a hencegő kolléga sem, aki másokra         6993

tekintet nélkül arról mesél, mennyit költött a hétvégén, hova      7055

utazik, és milyen luxuscikkekre fáj a foga. Az sem kellemesebb,    7120

ha olyan kollégával hoz össze a sors, aki kényszeresen beszámol    7184

minden betegségéről, panaszáról, fájdalmáról, figyelmen kívül      7246

hagyva, hogy ezek érdekelnek-e bárkit is. Rosszabb a helyzet, ha   7312

a bőbeszédűség rosszindulattal társul, vagy a hajlandósággal,      7374

hogy a kolléga kibeszéljen másokat, kétes eredetű híreket          7432

terjesszen távollevőkről. Az is rossz, ha egyszerűen csak          7491

továbbadja azokat az információkat, amelyeket a folyosón, az       7552

ebédlőben felcsipegetett. Ekkor kellemetlenebb a helyzet, mintha   7618

pusztán egy állandóan csacsogó munkatárssal lenne dolgunk. A       7680

panaszkodás még elviselhető, ki lehet kapcsolni tudatunkból a      7742

nem kívánt információkat, ám a pletykával szemben nehezebb         7801

védekezni, az indiszkréció pedig a jó kollegiális kapcsolat        7861

halála. Ha azt hallod, hogy másvalakiről pletykálnak, az a         7921

legkevesebb, hogy nem veszel részt a találgatásokban, és nem       7982

adod tovább, amit hallasz. Gondolj bele, neked milyen rosszul      8045

esne, ha olyasmivel szembesülnél, amit már az egész osztály tud    8109

rólad, ám a valósághoz vajmi kevés köze van. A pletykálkodókat     8173

kérdőre lehet vonni, vagy figyelmen kívül lehet hagyni             8228

mondandójukat, ám ha valaki bizalmas információkat oszt meg        8288

rólad másokkal, óvatosan kell kezelned a helyzetet. Ha tudod,      8351

hogy ki szivárogtatta ki rólad a számodra kínos híreket,           8408

négyszemközt vond felelősségre az illetőt, és legközelebb semmit   8473

ne mondj el neki, amit nem tárnál a nagyközönség elé. Egy olyan    8538

vallásos kolléga, aki mindenkit meg akar téríteni, vagy akinek     8601

politikai nézetei meghatározzák tetteit és befolyásolják emberi    8665

kapcsolatait, még munkaidőben sem hagy nyugtot a többieknek. Ha    8730

nem akarsz elidegenedni kollégáidtól, sem kellemetlen perceket     8793

szerezni nekik, a vallási vagy politikai nézeteidet tartsd meg     8856

magadnak. Manapság semmivel sem lehet úgy felkavarni az            8913

indulatokat, mint a politikával, a demagóg megnyilvánulásokkal.    8977

Munkahelyeden nem tanácsos felszítani az indulatokat, mert az      9040

ellenszenv, a rosszallás a csapatmunka kárára válik, mondandód     9103

könnyen ellened hangolhatja a többieket. Ahogy az is, ha fennen    9168

hangoztatod véleményedet másokról, de csak a negatív dolgokat      9230

hánytorgatod fel. Ügyelj arra, hogy ne kritizálj másokat, mert     9294

előbb-utóbb azok is elkerülnek, akik közel álltak hozzád, attól    9358

tartva, hogy ők lesznek a következők, akiket a nyilvánosság        9418

előtt véleményezel. Vannak pusztító munkahelyek is, van, amikor    9483

betelik a pohár. Elég egy hatalmaskodó, erejét fitogtató,          9542

másokat lenéző főnök, néhány pletykás kolléga vagy egy szűk,       9603

túlzsúfolt iroda, hogy az embernek ne legyen kedve bemenni a       9664

munkahelyére dolgozni. De mikortól káros mindez? Melyek azok a     9730

körülmények, amelyek hosszú távon kedvezőtlenül hatnak nemcsak a   9795

lelkiállapotunkra, hanem az egészségünkre is? Mindenki életében    9861

akadnak olyan napok, amikor nem szívesen megy be dolgozni még      9923

akkor sem, ha egyébként él-hal a munkájáért. De óriási a           9981

különbség aközött, hogy a megszokott rutinfeladatok miatt telik   10045

be a pohár, vagy folyamatosan görcsöl az ember, és a munkahelyi   10109

körülmények miatti stressz előbb-utóbb egészségére is rányomja a  10174

bélyegét. A következő tényezők szinte megmérgezhetik az ember     10237

életét a munkahelyén. Az első csoportba az igazságtalan,          10295

méltánytalan dolgok tartoznak. Ilyen, amikor két vagy három       10356

ember helyett dolgozunk, ám ezért nem kapunk semmiféle anyagi     10418

pluszt, de még szóbeli elismerést sem. Nem jobb az sem, ha        10478

ellopják ötleteinket, amikor önkényesen korlátozzák               10530

mozgásterünket: nem tehetünk meg olyan alapvető dolgokat,         10589

amelyek másoknál természetesek. Az is méltánytalan, ha a főnök    10653

vagy osztályvezető nem vállal felelősséget tetteiért, szavaiért,  10718

és ha valami rosszul sikerül, a kudarcért mást hibáztat. A        10778

kikényszerített hazugságok egy másik kategóriába tartoznak.       10838

Ilyen az, ha a kollégák arra kérnek minket, hogy falazzunk nekik  10904

- akár szakmai, akár magánéleti okokból támasszuk alá             10958

hazugságaikat -, hogy ne bukjanak le a főnök vagy az ügyfelek     11020

előtt. De ilyen például az is, amikor a főnök arra kér minket,    11084

hogy kozmetikázzunk, esetleg hamisítsunk meg egy jelentést,       11144

dokumentumot, néhány adatot. Egy másik kategóriába sorolható a    11208

pozíció, a hatalom biztosította erőfölény kiaknázása, az ezzel    11271

való visszaélés. Ha hatalmát valaki arra használja, hogy előnyt   11336

szerezzen munkahelyén, esetleg arra vetemedik, hogy bántalmaz     11398

vagy szexuálisan zaklat másokat, kihasználva kiszolgáltatott      11459

helyzetüket. A szóbeli zaklatás is ide tartozik: amikor a főnök   11525

vagy egy kolléga szexista, rasszista, esetleg durva vicceket,     11587

beszólásokat enged meg magának, amelyek másokra nézve sértőek. A  11653

lelki terror, vagyis az alkalmazottak megfélemlítése a negyedik   11717

kategória. Ennek egyik megnyilvánulása lehet a büntetések,        11777

szankciók kilátásba helyezése pusztán azért, hogy valaki ne       11837

hibázzon munkájában, vagy ha hibázik, tudja, hogy az milyen       11897

következményekkel jár. Egy-egy büntetés indokolatlan kiszabása    11961

is az erőfitogtatás része lehet, valamint a dolgozó állandó       12021

bizonytalanságban tartása, miszerint állására van más jelentkező  12086

is, a cég pillanatok alatt pótolhatja, ha ilyen-olyan okokból     12148

távoznia kell. Mások nyilvános megszégyenítése is ebbe a          12206

kategóriába tartozik. A bosszantó apróságok is alááshatják a      12268

munkavállaló hatékonyságát. Amikor a kollégák pletykálnak,        12328

rosszindulatú megjegyzéseket tesznek másokra, nincsenek           12384

tekintettel a környezetükre, csak magukra. Ha az említett         12443

tényezők közül bármelyik felmerül vagy tartósan fennáll, a        12502

munkahelyünk bizony veszélyes az egészségünkre. Mi lehet a        12562

megoldás? Sokan arra kényszerülnek, hogy a munkahelyükön          12621

eltűrjék az összes kellemetlenséget, noha hosszú távon mindez     12683

megbosszulja magát. Ennek egyik oka, hogy nem mernek lépni,       12744

mondván: a főnök ellen nem érdemes hadakozni, mert mindig igaza   12809

van. Az is előfordulhat, hogy egyszerűen csak abban bíznak, ha    12873

nem vesznek tudomást a kellemetlenségekről, esetleg próbálják     12935

megszokni őket, előbb-utóbb lepereg róluk. Esetleg hogy a         12994

munkakörülmények egyszer csak maguktól megjavulnak. Nehéz és      13056

kényes kérdés, hogy kihez fordulhatunk, ha úgy érezzük, hogy      13117

méltánytalanság ért bennünket. Ha felettesünk viselkedése okoz    13181

fejtörést, ha rettegésben tart bennünket vagy ha úgy érezzük,     13243

nem olyan alkat, akivel meg lehetne beszélni, mi fáj nekünk,      13304

érdemes a többi kollégával összefogni, tapasztalatot cserélni és  13369

békés úton, közös erővel fellépni az elnyomó ellen. Beszélhetünk  13435

a cégvezetővel vagy a tulajdonossal, a humán igazgatóval,         13493

vázolva neki a problémát - visszafogottan, tárgyilagosan.         13551

Előfordulhat, hogy ez sem hoz eredményt. Ha tartósan fennáll az   13617

az állapot, hogy rettegünk bemenni a munkahelyre, mert tudjuk:    13681

újabb megaláztatásoknak leszünk kitéve, érdemes más munkahely     13743

után nézni még akkor is, ha a keresés hosszadalmas. Az állandó    13807

feszültség, stressz előbb-utóbb kikezdi az embert, és később,     13869

amikor már konkrét egészségügyi panaszokat okoz, többe kerül.     13931

Vannak kollégák, akikkel senki sem dolgozik szívesen, akiket      13993

senki nem hiányolna az irodából. Ilyen például az a kolléga, aki  14059

évek óta egyetlen napot sem mulasztott betegség miatt. Még akkor  14125

sem marad otthon, ha náthás, inkább lábon hordja ki a             14179

betegséget, figyelmen kívül hagyva, hogy esetleg átragasztja a    14242

kórt a többi kollégára. Úgy gondolja, hogy nélkülözhetetlen, és   14307

mindig szükség van rá bent. Szintén szívesen elkerülnénk azt a    14371

kollégát, aki rájár mások élelmére. Az ilyen ember mindent, amit  14437

a közös hűtőben talál és megkíván, elvesz magának, ám a           14493

fogyasztásáról nem tájékoztatja a kollégákat. Soha nem vesz       14554

semmit a felfalt étel helyébe, és még egy üzenetet sem hagy,      14615

hogy a kolléga, aki a hűtőben tárolt ételét keresi, ne lepődjön   14679

meg, ha nem találja azt. A maradékgyűjtő típus nem emeli el       14740

mások ételét, hanem megvárja, amíg mindenki végez az ebédlőben    14803

vagy a céges konyhában, majd összegyűjt minden ehető maradékot.   14867

Nem azért gyűjtöget, mert nincs pénze ételre, hanem azért, mert   14932

így olcsóbban megússza. A közlékeny típus egyfolytában            14988

telefonál, magánéletének minden részletét a nyilvánosság elé      15049

tárja, nem figyel arra, hogy másokat esetleg zavar a              15102

kitárulkozása vagy az, hogy magánéletét az irodában éli. Akkor    15166

is csacsog és hangosan kommentálja az eseményeket, ha azoknak     15228

semmi köze a munkához. A cég bohóca mindenből viccet csinál,      15290

igyekszik felvidítani a kollektívát, ha a hangulat fagypont alá   15354

zuhan. Azon is viccelődik, amin nem kéne, néha túllő a célon - a  15420

problémákat is így akarja megoldani -, ezért általában nem lehet  15485

komolyan venni. Ha vészhelyzet adódik, nem lehet építeni rá. A    15550

stréber mindenről tud, ami a cégnél történik, mindig időre        15609

elkészül a feladataival, soha nem késik, nem hibázik, és          15666

igyekszik a főnök kedvében járni. A kollégákkal nem sokat         15725

törődik, az sem igazán érdekli, ha élcelődnek rajta, a lényeg,    15788

hogy úgy érezze, maradéktalanul eleget tesz feladatainak. A       15849

hárító típusú ember, ha felelősségre vonják, mindig azt mondja,   15913

hogy nem ő volt. Mindegy, hogy egy mosatlan kávéscsészéről van    15977

szó, ami az asztalon maradt, vagy egy dokumentumról, ami a        16036

kezében volt és eltűnt. Nem ő követte el a hibát, nem az ő        16096

felelőssége, ha valami nem úgy megy, ahogy kellene. Mivel akkor   16161

sem vállalja tetteiért a felelősséget, ha hibázik, általában úgy  16226

könyvelik el, hogy hiteltelen, sumákoló. A locsi-fecsi embert     16289

nem érdekli, hogy más éppen dolgozik vagy telefonál, mindenáron   16353

magánéleti dolgokról szeretne társalogni, hogy gyorsabban teljen  16418

a munkaidő. Nem lehet félbeszakítani, és sokszor olyan            16474

információt is megoszt a kollektívával, amihez senkinek semmi     16536

köze, ráadásul érdektelen. Az ápolatlan típus nem tesz semmit,    16600

hogy kellemetlen testszagát, lábszagát elnyomja: cipőjét          16658

lerúgja, ha éppen melege van, tekintet nélkül a kollégákra, akik  16723

a közvetlen közelében dolgoznak. Nem arról van szó, hogy          16781

izzadós, hiába mosakszik és használ dezodort, inkább arról, hogy  16846

nem érdekli, ápoltnak tűnik-e vagy sem. A tökéletes testű         16905

egészségmániás lépten-nyomon mások étrendjét és alakját bírálja,  16970

miközben nem győzi hangsúlyozni, hogy mi mindent tesz meg a       17030

tökéletes külsőért: konditerembe jár, speciális diétát tart,      17092

gondosan állítja össze étrendjét. Másokat lenéz és kéretlen       17153

tanácsokkal lát el, mert nem érti, miért nem törekszik mindenki   17217

arra, hogy egészségesen táplálkozzon és ügyeljen testsúlyára.     17279
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