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Jak zachowac¢ rownowage miedzy praca zawodowa a zyciem prywatnym

Czy spedzasz w pracy wiele dodatkowych godzin, a po powrocie do domu
wcigz myslisz o sprawach zawodowych? Czy pracujesz ciezko, mimo
odczuwanego nagminnego zmeczenia? Jesli Twoja odpowiedz na powyzsze
pytania brzmi ,tak”- prawdopodobnie masz problem z utrzymaniem
rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. C6z zatem zrobic,
by przywréci¢ swemu zyciu harmonie?

~Work-life balance” to termin bardzo popularny w dzisiejszych zapracowanych czasach, w
ktorych pracoholizm stat sie jednym z najbardziej pozadanych i szlachetnych uzaleznien.
Uwaza sie bowiem, iz pracowanie po kilkanascie godzin na dobe wigze sie bezposrednio z
osiagnieciami zawodowymi. Niestety, rdéwnie czesto towarzyszy temu fizyczne
wyczerpanie, obnizenie nastroju, pogorszenie stanu zdrowia, a takze wypalenie zawodowe.
,Jezeli mam dobre samopoczucie psychiczne, wszystko uktada sie pomysinie, a ja
pamietam o swoim ciele | daje mu to, czego potrzebuje - jestem zdrowa. Kiedy jednak
dam sie ponies¢ pracy, (...) to organizm w koncu powie pass. Ciato mowi dos¢ i musze
odleze¢ swoje w {6zku”™ mowi Michalina Fraczek, Dyrektor w firmie MeloWay
Training&Coaching.

Wyniki ankiety przeprowadzonej przez Polskie Stowarzyszenie Zarzgadzania Kadrami wraz z
Centrum Medycznym ENEL-MED w ramach Ogdlnopolskiej Kampanii Spotecznej ,W trosce
0 zdrowie” wskazujg, ze 67% ankietowanych zabiera ze sobg prace do domu.

Czy bierze Pan/Pani prace do domu
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Badania przeprowadzone przez PSZK pokazujq, ze zaledwie 48% ankietowanych w cigqgu
ostatnich 12 miesiecy wykorzystato caty przystugujacy urlop wypoczynkowy, a 64%
badanych podczas urlopu wypoczynkowego zdarzyto sie wykonywac¢ swoje obowigzki
zawodowe.

http://www.dlazdrowia.pl/index.php?dzid=43& did=1244

2008-03-30


http://www.dlazdrowia.pl/index.php?dzid=43&did=1244

PRESS-SERVICE Monitoring Mediow Sp. z o. o.

Czy podczas urlopu wypoczynkowego zdarzylo sie PanilPanu
wykonywac swoje obowiazki zawodowe
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Czy istnieje gotowa recepta, aby nauczy¢ sie odpoczywac jednoczesnie nie zaniedbujac
swojej kariery? Kluczem jest dobra organizacja - tak w firmie, jak i zyciu prywatnym.
~Trzeba sobie ustali¢ pewne zasady i ustawi¢ priorytety”- radzi Beata Cywinska, Dyrektor
w Polskiej Agencji Rozwoju Przedsiebiorczosci. Odpowiednie zaplanowanie pracy oraz
czasu przeznaczonego na odpoczynek utatwi nam efektywne zrealizowanie wczesSniej
zdefiniowanych celéw. ,Nie miewam zalegtych urlopéw (...). Nie jest tez dla mnie kftopotem
wytgczenie komorki podczas urlopu oraz niezblizanie sie do komputera. Wymaga to jednak
doskonatego przygotowania sie do urlopu , jak rowniez zaplanowania pracy podlegtych mi
dziatéw”- méw Katarzyna Gotawska, Dyrektor ds. Zasobow Ludzkich , czionek zarzadu
POLFA LUBLIN S.A. Zwolenniczka dobrej organizacji jest takze Beata Stola - Dyrektor
Personalny w Aster City. Wedtug niej warto planowac¢ z wyprzedzeniem, np. ,kupi¢ bilet,
czy umowic sie z mezem na spotkanie - randke w miescie, albo zarezerwowac czas na
rodzinng rozmowe.”

Aby czas odpoczynku byt dla nas prawdziwym wytchnieniem, musi by¢ spedzony w
sposob, ktéry nam najbardziej odpowiada. Kazdy z nas ma jakie$ porzucone
zainteresowania, zaniedbane hobby. Niewazne, czy jest to tenis, czy filatelistyka, czy
nauka egzotycznych jezykéw. Wazne, by wyptywato to z naszego wnetrza, z naszych
rzeczywistych potrzeb i tesknot. By znalez¢ cos$, co bedzie nam sprawialo najwieksza
rados$¢, warto wstucha¢ sie w siebie, zapominajac o tym, co jest akurat modne, czy
popularne wsrdd znajomych. Przeciez to ma by¢ czas dla Ciebie! Wedtug Michaliny Fraczek
ta odnaleziona w sobie pasja jest gwarantem sukcesu, da nam tez ,site do dziatania i
pomoze radzi¢ sobie z porazkami”. Sposdb Beaty Stoli na totalne oderwanie sie od
codziennych obowigzkow to podréze. Jak moéwi: ,zmiana geograficzna wzmacnia poczucie
oderwania. Poznawanie nowych miejsc i innych kultur to dla mnie paliwo, ktére pozwala
mi intensywnie pracowac i wychowywac kilkoro dzieci.” Podobnie postepuje Katarzyna
Serwinska, Dyrektor w Pricewaterhouse Coopers, ktéra kazdy wolny weekend spedza w
swym letnim domu nad Narwig, gdyz, jak sama moéwi: ,wiejskie powietrze, las, rzeka,
sprzyja wyciszeniu i odpoczynkowi”.

Gdy juz uda nam sie zrelaksowac i na krotka chwile uciec od stresujacych spraw, pojawi

sie upragniony dystans, ktéry pozwoli spojrze¢ krytycznie na nasze zaganiane zycie i, byc
moze, wprowadzi¢ w nie pewne trwate zmiany na lepsze. W przypadku Joanny Madejskiej,
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HR Project Manager, byto to zatozenie wtasnej firmy, co pociggneto za sobg diametralng
zmiane dotychczasowego stylu zycia. ,Przewartosciowatam pewne sprawy i bardziej
szanuje teraz swdj komfort psychofizyczny. Uswiadomitam sobie, ze ma to niezwykle
istotny wptyw réwniez na moje sukcesy zawodowe”. Przekonuje o tym réwniez Katarzyna
Gofawska: ,udane zycie osobiste najlepiej motywuje mnie do pracy”- wyznaje.

Wyniki badan przeprowadzonych przez Polskie Stowarzyszenie Zarzadzania Kadrami
ujawniaja ,zdrowy” trend, na fali ktérego firmy coraz czesciej oferujq swoim pracownikom
pakiety opieki medycznej oraz fitness. Dofinansowuje sie tez réznego rodzaju kursy i
studia podyplomowe. Wynika to zapewne z rosnacej swiadomosci pracodawcéw, ktorzy
zaczynajq rozumiec, ze produktywnosc¢ nie jest pochodng czasu spedzanego w pracy oraz
dostrzegajg korzysci ptynace z inwestowania w programy wspierajace rownowage miedzy
zyciem zawodowym i osobistym.

Mamy nadzieje, ze 6w trend na state wpisze sie w kulture organizacyjng kazdej
nowoczesnej, dbajacej o swych pracownikéw, organizacji. Czasem warto wyjs$¢ z pracy
nieco wczesniej i spedzi¢ wieczér na czyms, co sprawia przyjemnos¢ i stanie sie zrodtem
pozytywnej energii.
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