Work-Life Balance. Céz to tak naprawde oznacza?

Sylwia Koszela o rownowadze pomiedzy zyciem a
praca. Zapraszamy do ciekawej lektury!

Sylwia Koszela, Dyrektor Zarzadzajacy PMI PC Oddziat Slask fot. mat. prasowe

Zyjemy w $wiecie ktéry nigdy nie $pi. Nigdy sie nie zatrzymuje. Nigdy nie zastyga w
bezruchu. W Swiecie gdzie przeptyw informacji jest tak szybki, ze zaczyna wyprzedzac
nasze wtasne mysli. Gdzie, aby czu¢, ze zyjesz musisz robi¢ wiecej, szybciej, sprawniej,
taniej i z jak najmniejszg liczbg ograniczen. Gdzie taki sam pospiech i przepracowanie
dotyka nas zaréwno w biurze jak i domu. Gdzie plan dnia nie jest juz planem dnia, a
planem doby. Gdzie zaczynamy postrzegac czas poswiecony na sen (a jest go coraz mniej)

jako czas stracony. Czy w tym wszystkim mozna w ogdle poruszy¢ kwestie réwnowagi? Czy



Work-Life Balance. Céz to tak naprawde oznacza?

mozna szuka¢ balansu pomiedzy zyciem a pracg? Czy w ogéle mozna myslec o zyciu poza

praca? | co zrobic by ...to zrobic?

Balans to nie podziat

Dtugo szukatam definicji popularnego hasta “’work-life balance’. Definicji, ktéra
pasowataby w 100% do tego, co wedtug mnie tak naprawde oznacza rownowaga pomiedzy
zyciem a pracq. Z rekg na sercu przyznam sie, ze przeczytatam chyba ze 40 artykutéw co i
jak powinno sie robi¢, by uzyskac te réwnowage. Jak dzieli¢ swéj czas na czas dla pracy,
czas dla rodziny i czas dla siebie. Jakie kryteria podziatu przyjac i jakie utozenie
planistyczne jest najefektywniejsze. Po przeanalizowaniu wszystkich wskazéwek
stwierdzam jedno: ze szybciej doszukam sie wytycznych jak dostaé rozdwojenia jazni, niz
tego jak znalez¢ spokdj. Nie ma czegos takiego jak ,praca” i ,reszta zycia”. Nie istnieje
sztywna granica pomiedzy dwoma Swiatami, a my nie jesteSmy dwiema odrebnymi
osobowosciami, by w okreslonych rygorystycznie godzinach przetgczac sie z jednego trybu
- zawodowego, w drugi - prywatny. W pojeciu Work-life balance wcale nie chodzi o
sztywny podziat, ale jak sama nazwa wskazuje na balansowanie pomiedzy naszym zyciem
zawodowym, a prywatnym tak, by odczuwac zadowolenie i spokdj. Dla kazdego bedzie
wygladato to nieco inaczej. Wazne by pozwoli¢ sobie na ciggte balansowanie, zmiane i
ocene stawianych sobie celdw. Czasem bedziesz musiat poswieci¢ czas i uwage swojemu
dziecku, innym razem wyjecha¢ w podréz stuzbowg bo taka bedzie akurat potrzeba. | to
jest ok, jesli tylko Ty sam czujesz, ze jest ok. Jesli jest to w zgodzie z Twoim wewnetrznym
przekonaniami, jesli dokonujgc takiego, a nie innego wyboru czujesz sie z nim po prostu
dobrze i naturalnie to znaczy, ze osiggnate$ rownowage pomiedzy zyciem prywatnym i

zawodowym.

Ustaw fokus

To, ze czasem wysytasz maila poza godzinami pracy nie oznacza, ze cos jest z Toba nie tak
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i jestes na granicy pracoholizmu. Podobnie jak to, ze czasem odpuscisz, by poswiecic¢
wiecej czasu swojej rodzinie. Wazne by w danym momencie koncentrowac sie na jednej
dziedzinie. Gdy pracujesz, pracuj na 100%. Nie mys| wtedy o stercie prania do prasowania
czy zalegtych rachunkach. Gdy konczysz prace i zaczynasz swoj czas prywatny skoncentruj
sie na nim. Na odpoczynku, rodzinie, pracach domowych. Nie analizuj tego co zrobites, lub
czego jeszcze nie zrobites w pracy. Najgorsze co mozesz sobie zafundowac, to
przeskakiwanie w myslach pomiedzy réznorakimi tematami. Docelowo prowadzi to do
tego, ze twoja efektywnos¢ zawodowa maleje, a odpoczynek po pracy staje sie wrecz
niemozliwy. Nie osiggasz efektdw ani na jednym, ani na drugim polu, co prowadzi do

wypalenia, frustracji i ciggtego poczucia niespetnienia.
Badz pewny, ze rownowaga w ogole jest mozliwa

Bardzo czesto problemem, ktory blokuje nas przed znalezieniem spokoju i rownowagi nie

jest nadmiar obowigzkdw zawodowych ale ich jakos¢. Nigdy nie osiggniemy spokoju i
satysfakcji jesli to co robimy po prostu jest dla nas meczarnia. JESL' NIE
LUBIMY SWOJ Ej PRACY. Nawet gdybysmy pracowali dwie godziny dziennie,

ale wykonujac zadania ktérych po prostu nienawidzimy, lub w grupie ludzi, ktorzy
kompletnie nie pasujg do naszego Swiata, to bedg to A2 dwie godziny, w ktérych nie
bedziemy ani spokojny, ani efektywni ani szczesliwi. Co gorsza nie odnajdziemy tez
spokoju w domu, po pracy, bo dyskomfort wynikajacy z mysli, ze jutro znéw bedziemy
musieli wrdci¢ do zaje¢, ktérych po prostu nie lubimy, bedzie tak duzy, ze nie pozwoli nam

wytaczy¢ mysli i skupic sie na zyciu prywatnym.

To samo dotyczy drugiej strony lustra

Nie osiaggniemy tez réwnowagi zyciowej majac nieszczesliwe zycie prywatne. Bo jak
zachowywac balans miedzy pracg a domem jesli po prostu ten dom nie istnieje lub co

gorsza jesli wracamy do niego z niechecig? Naturalnym odruchem cztowieka staje sie
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wtedy przesuniecie réwnowagi w strone zycia zawodowego. Gdy wzdrygasz sie na mysl o
powrocie do czterech pustych scian i gtodnego kota, lub niezdrowej atmosfery i
toksycznego partnera automatycznie zaczniesz szukac ucieczki w prace. Tym bardziej jesl
znajdujesz w niej spetnienie, odnosisz sukcesy i spotykasz sie z akceptacjg Srodowiska
wspotpracownikdw. Naturalnie dgzysz do przebywania, gdzie twoja wartosc jest
podnoszona. Twoj mézg decyduje wrecz w odruchu bezwarunkowym o tym, bys$ pracowat
wiecej i wiecej.

Cel gtéwny - JA

Naturalne, codzienne balansowanie pomiedzy pracg, a zyciem prywatnym moze, a wrecz
powinno odbywac sie zgodnie z naszym wewnetrznym przekonaniem, a granica pomiedzy
tymi dwoma czesciami naszego zycia powinna by¢ naszg indywidualng granicg i naszym
wyborem. Nauczmy sie zarzgdzac energig. Swojg witalnoscia, sitg fizyczng, potencjatem
intelektualnym. Dbajmy o siebie. Nie musimy by¢ ciggle zajeci, by by¢ efektywnymi. Nie
tedy droga. Work-life balance zalezy w duzej mierze od tego jak bardzo znamy siebie, czy
potrafimy sobie odpuszczad, czy wiemy co w danym momencie jest wazne. Work-life

balance to nie definicja. To nasz postrzeganie naszego zycia. To nasz wybor.



