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»YOU CAN’T POUR FROM AN EMPTY CUP.”

BEVEZETO

A magyar gazdasagi kornyezet 2026-ra egy atmeneti allapotot tukroz. A korabbi
evek jelentdés sokkjai - inflacios hulldm, ellatasi zavarok, finanszirozasi
bizonytalansag - valamelyest enyhlltek, a legélesebb kilengések csillapodtak.
Ugyanakkor a kiszamithaté mlkodés érzése sajnos meég mindig nem érkezett
meg. A bizalom lassabban épul vissza az életbe.

Ez a kettbésség a vallalati mikddésben is megjelenik. A koltségoldali nyomas és a
bevételi bizonytalansdg egyszerre van jelen, mikdzben a munkaerdpiac
feszessége és a demografiai trendek hosszabb tavon is szlkitik a mozgasteret. A
novekedés ma mar nem pusztdn keresleti kérdés, hanem kapacitas- és
szervezetfejlesztési kihivas is.

Szamos szakirodalomban hasznaljak a VUCA fogalmat (volatilis, bizonytalan,
komplex és kétértelmi), ami a fenti kettésséget jol leirja. Ami korabban stratégiai
szinten jelent meg, ma a mindennapi vezetéi mikodés része. A linearis tervezés
helyett tOobb lehetséges forgatdékonyvvel kell egy szervezetnek szamolni, és a
dontések sokszor hianyos informacidk mellett szlletnek meg.

Ebben a kdzegben a vezetdi szerep hangsulya is eltolédik. A munkatarsak nem
feltétlenul kész valaszokat varnak, hanem iranyt, keretet és kdvetkezetességet.
Olyan vezetbket, akik képesek értelmezni a helyzetet, és stabil muikodést
biztositani akkor is, amikor a kornyezet kiszamithatatlan.

A kérdés tehat nem az, hogy bizonytalan-e a vildg — hanem az, hogyan lehet
ebben a kornyezetben ugy vezetni, hogy a szervezet ne csak reagaljon, hanem

tudatosan épitkezzen.
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I. A VEZETOI KIEGES: NEM EGYENI GYENGESEG

A bizonytalan kornyezet egyik legkevésbé lathatd, mégis legnhagyobb hatasu
kovetkezménye a vezetbi kiegés.

A kiégés (burnout) az elmult években egyre gyakrabban megjelend fogalomma valt,
meégis sok esetben leegyszerlsitve, pusztan tulterheltségként él a kdzbeszédben.
Valdjaban egy hosszabb id6 alatt kialakuld allapotrdl van sz, amelynek hatterében
tartosan fennallo, nem megfeleléen kezelt stressz all. Nem egyik naprél a masikra
jelenik meg, és kezdetben sokszor alig észrevehetd, éppen ezért a kiégés nem

csupan egyeni jolléti kérdés, hanem kdzvetlenul befolyasolja a dontési mindséget, a

kapcsolati dinamikat és végsé soron a szervezet egészének mikodését is.
Vezetdi szinten a stressz nem csupan a feladatmennyisegbdl fakad. A dontések
sulya, a felelésség kovetkezményei, valamint a folyamatos elérhetbség elvarasa

egyuttesen olyan terhelést hoznak létre, amely hosszabb tavon kimeriti a mUkodést.

A JELENSEG HAROM FO TERULETEN RAGADHATO MEG:

o Erzelmi kimeriiltség - a mentdlis terhelés eléri azt a pontot,
ahol mdr a kisebb déntések is ardnytalanul nagy energidt
igényelnek.

*» Csokkené elégedettség - a sikerélmény rovidal, a megoldott
helyzeteket gyorsan felvdltjak ujabb probléemdk.

e Tavolsagtartds a kapcsolatokban - a turelem csokken, a
kivancsisag visszaszorul, az emberek kénnyen ,ugyekké”

valnak.
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M| VEZETHET A KIEGESHEZ VEZETOI SZINTEN?

A tapasztalatok alapjan a kiégés nem egyetlen tényez6 eredménye, hanem
tobb, egymast erosit6 hatas kovetkezménye:

Feladati szintli nyomas: A folyamatos teljesitménykényszer, a valtozé célok és az
elhuzédé eredmények hosszu tavon kimeritik a mikodést.

Egy negyedéves célkitlizés még le sincs zarva, amikor mdr érkezik az ujabb
elvdards: ,,ezt még hozzad kell tenni”. A vezeté folyamatosan fut a célok utan, de
ritkan éli meg, hogy ,kész van” valami. A nap végén sok munka tortént, mégis
megmarad az érzés, hogy valami mindig hianyzik. De az egyik legfarasztobb
legyen az vezetd, beosztott amikor a célok dllandoan valtoznak. Mar pedig egy

turbulens vilagban ez igen gyakori.

Miikodeési kornyezet: Az informacios tulterhelés, a megszakitasok és a fokusz
hianya csokkenti a dontési mindséget és noveli a mentalis faradtsagot.

Egy fontos déntést kellene atgondolni, de kézben folyamatosan jénnek az e-
mailek, Teams (zenetek, ,van egy gyors kérdésem” tipusu megszakitdsok. A
nap végére rengeteg apro ligy megoldddik, de a valoban fontos kérdésekre
nem marad tiszta gondolkodasi tér.

Szerepfesziiltséqg: A vezetbi szerep gyakran ellentmondasos elvarasokat hordoz:
egyszerre kell hatarozottnak és tamogato jelleglnek lenni, mikdzben a szervezeti
és szemelyes értékek nem mindig esnek egybe.

Egy jol teljesit6, de személyesen kedvelt kollegatol el kell venni egy projektet,
mert a szervezet érdeke ezt kivanja. A vezetd pontosan érti a dbéntés
racionalitdsat, mégis belsé feszliltséget él meg, mert emberileg madst tenne.
Vdlsagban meg kell vdlni emberektél, értjlik, kilbnben lehet egy év mdulva az
egész céget kell bezdrni, de mégis nagyon megviseli a vezetdket.
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Kapcsolati terhelés: A vezetd6 sok esetben folyamatosan ad - dont, tamogat,
iranyit —, mikozben kevés olyan tér van, ahol 6 maga is visszajelzést vagy

tamogatast kap.

Egész nap emberekkel beszél: problemdkat old meg, ddntéseket hoz, konfliktusokat

kezel. Nap végén viszont nincs kivel megbeszélni a sajdt dilemmait. A vezeté kéril sok

az interakcio, mégis egyre erésebbé vdlik az ,,egyedul kell megoldanom” érzés. Nem uj

a nap alatt, hogy a vezetdi lét egy maganyos jaték, meég ha nagyon jo a csapat, a

vezetbtdrsak és akar klilsé szakember is segiti.

Il. GYAKORI TEVHITEK A KIEGESROL

A kiégés kapcsan tébb olyan, mélyen berégziilt hiedelem él a szervezetekben - és
sokszor magukban a vezetékben is -, amelyek nemcsak félrevezeték, hanem
kifejezetten hatraltatjak a felismerést és a valtozast.

e ‘Az egyik leggyakoribb tévhit, hogy a kiégés valdjaban a tulterheltség ,nem
megfeleld kezelése”, vagy egyszerlen lustasag. A tapasztalat azonban azt
mutatja, hogy a kiégés nem motivacios probléma, hanem egy komplex
fiziologiai és pszicholdgiai tulterhelési allapot. Sok esetben éppen azok a
vezetdk érintettek, akik hosszu ideig kiemelkedd teljesitményt nyujtanak, és
erds felelé6sségérzettel mikddnek.

e -Szintén gyakori elképzelés, hogy egy hosszabb szabadsag

megoldja a problémat. Rovid tdvon valéban segithet a pihenés,
csOkkentheti a kimerilltséget, de ha a miUkodés mogott alld
mintak nem valtoznak meg, a vezetd nagyon gyorsan visszatér
ugyanabba az allapotba. A kiégés nem elsésorban pihenés-,
hanem rendszerkeérdés.

e -Sok vezetdben él az a meggy6zdédés is, hogy a ,profik nem

égnek ki".

A valésag ezzel szemben az, hogy a magas
teljesitményd,

elkotelezett vezetbk gyakran nagyobb

kockazatnak vannak Kkitéve. A tulzott felelésségvallalds, a
folyamatos elérhet6ség és a sajat hatarok hattérbe szoritasa
hosszu tavon éppen 6ket terheli meg a leginkabb.

GreeNovative

&

greensearch




e -Végul gyakran megjelenik az a gondolat, hogy ,majd ha
kevesebb lesz a munka, jobb lesz". A gyakorlat azonban azt
mutatja, hogy a kiégés mogott sokszor nem a mennyiség,
hanem a kontroll hianya, a folyamatos megszakitasok, a
tisztazatlan prioritasok €s a hatarok hianya all. Amig ezek nem
valtoznak, a terhelés érzete is fennmarad - flggetlenil a
tényleges munkamennyiségtél. S azt se felejtstk el, ha heteken,
honapokon at nagy a terhelés, majd konnyebb, nem is olyan
egyszerd ,ledllni” és nem keresni egy ujabb kihivast.

I11. A VEZETOI KIEGES MEGELOZESE - MUKODESI KERDES

A vezetdi kiégés megelézése nem attél fugg, hogy valaki ,jobban figyel-e
magara”. A tapasztalat az, hogy 6nmagaban a tudatossag kevés. Ami valoban
muUkodik, az egy tudatosan felépitett mikodési rendszer.

A legtobb vezetd, akivel dolgozunk, nem azért farad el, mert nem birja a

terhelést, hanem mert nincs keret a mikodésében. Nincsenek tudatos pontok,
ahol megall, ujra priorizal, vagy egyszerlen ranéz arra, hogy amit csinal, az
valéban szikséges-e.

Az egyik legegyszeriibb és leghatékonyabb eszkoz a heti szintl ujra tervezés.
Nem tobboras stratégiai gondolkodasrol van szé, hanem egy 30 perces,
strukturalt atnézésrél: mi tortént, mi jon, mi az, ami valéban fontos. Itt érdemes
kijelolni azokat az idésavokat is, amelyek fékuszalt munkara alkalmasak. A
legtobb vezetd naptardban ezek nincsenek jelen — pedig a dontési mindség
szempontjabdl kritikusak.

Hasonloan fontos a hatarok tudatos kezelése. A folyamatos elérhetéség ma
mar alapértelmezett, ezért a hatarhizas nem torténik meg magatdl. Erdemes
ezt tudatos gyakorlattd tenni. Példaul hetente egy konkrét mukodesi hatar
kijelolése — egy meetingmentes délelbtt, egy reakciomentes idésav - rovid idd
alatt érezhetd valtozast hozhat. Nem a teljes rendszer atalakitdsardl van szo,

hanem apro, de kdvetkezetes Iépésekrél®
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A masik kritikus terllet az energia kezelése. A legtobb vezetd a feladatait
menedzseli, nem az energiaszintjét. Pedig hosszu tavon nem az szamit, mennyi
id6 all rendelkezésre, hanem az, hogy milyen allapotban hasznaljuk azt.
Erdemes tudatositani, hogy mi az a néhany tevékenység/feladat, ami valéban
feltolt — és ezeket nem ,ha marad idd" alapon kezelni, hanem elére beépiteni a
hetlinkbe. Vezetdi szinten gyakran tapasztaljuk, hogy a visszajelzés hianya
noveli a bizonytalansagot. A felsbvezetOk ritkan kapnak kozvetlen, Oszinte
visszacsatolast, ezért sokszor a sajat értelmezésukre hagyatkoznak. Ezt
érdemes tudatosan ellensulyozni. Egy havi rovid, célzott visszajelzéskérés —
akar a felettes, akar egy bizalmi kolléga felé — sok esetben mar elegend ahhoz,
hogy a vezet6 ne maradjon egyedl a kérdéseivel.

A stresszkezelés kapcsan gyakran tulkomplikalt megoldasok jelennek meg,
mikdozben a gyakorlat azt mutatja, hogy az egyszer, rovid technikak
muakodnek. Léegzes, rovid mentalis szunetek, fokuszvaltas — ezek nem latvanyos
eszk0zOok, de rendszeresen alkalmazva jelentés hatasuk van.

Fontos elem tovabba a ,tamogatdoi kor” kialakitasa. Ez nem feltétlenul formalis
coaching, hanem 1-2 olyan személy, akivel rendszeresen, roviden at lehet
beszélni a dilemmakat. A vezetbi magany nem attdl csokken, hogy tobb ember
veszi korul a vezetdt, hanem attél, hogy van-e valddi beszélgetési tér.

Végul érdemes kimondani: ha a tlnetek tartdossa valnak, a kilsé szakmai
segitség nem opcio, hanem szukséges eszkoz. Egy jol célzott coaching vagy
pszicholdgiai konzultacié gyakran gyorsabban és hatékonyabban hoz valtozast,

mint az egyéni prébalkozas.
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A PIHENES NEM LUXUS

A pihenés és a tudatos kikapcsolodas nem luxus, hanem a fenntarthaté vezetdi
muUkodés alapfeltétele. A folyamatos dontéshozatal, felelésseg és elérhetbség
konnyen vezet mentalis tulterheléshez, amely hosszabb tavon rontja a
teljesitményt és a jozan itéloképességet. A rendszeres regeneracio segit
visszaallitani a fokuszt, noveli a kreativitast és tamogatja az érzelmi stabilitast.
Amikor egy vezetd képes id6t adni maganak a lelassulasra, valdjaban a
szervezetének is értéket teremt, hiszen kiegyensulyozottabban és tisztabban
tud jelen lenni. A pihenés nem idéveszteség, hanem befektetés a hosszu tavu
hatékonysagba. Tudatossagot igényel, mert a mai vilag ritkan ,engedi meg
magatol”, hogy megalljunk.

KONKRET PIHENESI ES KIKAPCSOLODASI OTLETEK:

« Kivenni egy teljes napot, amikor tudatosan offline vagyunk: nincs e-mail, nincs
telefon, csak jelenlét

o Természetben toltott idbé: kirandulas, erdei séta, vizparti feltéltédés

e« Rovid, de rendszeres ,mikrosziinetek” beiktatdsa a napba (pl. 10-15 perc séta
vagy légzégyakorlat)

 Fizikai aktivitds, ami kikapcsol (sport, joga, uszds, egy hosszabb séta)

« Uj kérnyezet felfedezése: akdr egy idegen vdros vagy orszdg, aminek a kultirdja
nagyon mas, mint amit megszoktunk és igy kizbkkent a megszokott
gondolkoddsbdl

« Kreativ tevékenységek: zene, rajzolds, f6zés — bdrmi, ami nem
teljesitményorientalt

« Minéségi idé csaldddal, baratokkal — valodi figyelemmel, multitasking nélkdl

« hobbik, tevékenységek, amiket régen csindltunk, de emléksziink feltdltéttek
mindig

« ,Csak ugy lenni” programok, tevékenységek nélktl, nézni ki a fejinkb&l Taldn

ezt tudjdk legkevésbé a vezetdKk.

GreeNovative @

greensearch




KONKLUZIO

Nincs egyetlen ,jo" modja a pihenésnek — mindenkinek mas tolti fel az energiait.
Ami kdzos: pihenés nélkul hosszu tdvon nem lehet j6l vezetni. A kérdés nem az,
hogy megengedheted-e magadnak a kikapcsolédast, hanem az, hogy
megengedheted-e magadnak ennek a hianyat.

A vezetdi kiégés nem egyéni gyengeseg, hanem a mai mikodési kornyezet
természetes kovetkezménye — éppen ezért tudatos kezelést igenyel. Aki hosszu
tavon jol akar vezetni, annak nemcsak a szervezetére, hanem sajat energiajara
és hataraira is figyelnie kell. A fenntarthatd vezetés nem valasztas kérdése,

hanem az egyetlen mikodé ut.

Befejezésként par jo példa arra, merjlink ujra tervezni, kikapcsolni,
kiszallni egy id6re, ha szukséges.

Példa 1 - lGizleti vezet6 (burnout - uj mikodés):

Arianna Huffington, a The Huffington Post alapitdja, egy ponton szo
szerint 6sszeesett a kimerlltsegtél - eltorte az arccsontjat is az
esés sordn. Ez volt az a fordulopont, amikor felismerte, hogy a
folyamatos tulterhelés nem fenntarthato. Tudatosan ujratervezte az
életét, fokuszba helyezte az alvdst, a regenerdciot és a mentadlis
jollétet. Késbébb megalapitotta a Thrive Globalt, és ma mar
kifejezetten a fenntarthato teljesitmény egyik legismertebb
§z0szoldoja. Az 6 torténete jol mutatja: a fal, aminek nekimegylnk,

gyakran az irdnyvadltas kezdete.
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Példa 2 - sport (kiégés -» tudatos visszatérés):

Simone Biles, a vildg egyik legsikeresebb tornasza, a 2020 Summer
Olympics alatt visszalépett tobb versenyszamtol mentalis
tulterheltség miatt. Akkor sokan nem értették a ddéntését, de 6 a
sajdt biztonsdgdt és mentalis egészségét helyezte elbtérbe. Késbébb
fokozatosan tért vissza, és ismét csucsteljesitményt nydudjtott. A
térténete fontos Ulzenet: a megallds nem kudarc, hanem tudatos

vezetbi dontés — még a legmagasabb szinten is.

Példa 3 - lizlet és kreativ teljesitmény (kimeriilés > uj fokusz):

Steve Jobs palydja soran tobbszdr kerllt extrém nyomas ald, és az
Apple-t6l valé tavozasa utan egyfajta ,kényszerd megadllasba”
kerilt. Ez az idbészak azonban Ilehetéséget adott szdmara az
ujragondoldsra, kreativ feltéltédésre és uj projektekre (NeXT, Pixar).
Amikor visszatért az Apple-hdéz, egy sokkal letisztultabb fokuszu,
tudatosabb vezetbként tette — és ezzel a cég térténetének egyik
legsikeresebb id6szakat inditotta el. Néha a tdvolsdg adja meg azt a

tisztdnlatdast, ami a kévetkezb szinthez kell
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Példa 4 - magyar sportoléd (tudatos megallas > tartos

csucsteljesitmény):

Szildgyi Aron pdlyafutdsa sordn nemcsak fizikailag, hanem
mentalisan is rendkivili terhelésnek volt kitéve, kllébnosen a
sorozatos olimpiai felkészllések idején. A siker ellenére tudatosan
beépitette a regeneraciot, a mentalis felkészilést és az idészakos
visszalépést a mulkoédésébe, hogy elkeriilje a kiégést. Nem a
folyamatos hajtast vdlasztotta, hanem az egyensulyt — és ennek
kbészonhetbéen tudott hosszu tavon is a vilag élvonalaban maradni.
Hdrom egymadst kbéveté olimpidn aranyérmet nyerni nemcsak
tehetség kérdése, hanem annak is az eredménye, hogy képes volt
fenntarthaté modon midkédtetni énmagat. A példaja jol mutatja: a

tudatos pihenés nem gyengit, hanem versenyelényt teremt.

Ezek a torténetek kiilonb6z6 vilagokbol jonnek, de ugyanazt mutatjak: a

megallas, az ujragondolas és a regeneracié nem a teljesitmény ellentéte,

hanem annak feltétele.
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	A pihenés és a tudatos kikapcsolódás nem luxus, hanem a fenntartható vezetői működés alapfeltétele. A folyamatos döntéshozatal, felelősség és elérhetőség könnyen vezet mentális túlterheléshez, amely hosszabb távon rontja a teljesítményt és a józan ítélőképességet. A rendszeres regeneráció segít visszaállítani a fókuszt, növeli a kreativitást és támogatja az érzelmi stabilitást. Amikor egy vezető képes időt adni magának a lelassulásra, valójában a szervezetének is értéket teremt, hiszen kiegyensúlyozottabban és tisztábban tud jelen lenni. A pihenés nem időveszteség, hanem befektetés a hosszú távú hatékonyságba. Tudatosságot igényel, mert a mai világ ritkán „engedi meg magától”, hogy megálljunk.
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	KONKRÉT PIHENÉSI ÉS KIKAPCSOLÓDÁSI ÖTLETEK:
	Példa 2 – sport (kiégés → tudatos visszatérés):
	Példa 3 – üzlet és kreatív teljesítmény (kimerülés → új fókusz):
	Példa 4 – magyar sportoló (tudatos megállás → tartós csúcsteljesítmény):
	Ezek a történetek különböző világokból jönnek, de ugyanazt mutatják: a megállás, az újragondolás és a regeneráció nem a teljesítmény ellentéte, hanem annak feltétele.

