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Work-life balance — co to znaczy?

Work-life balance to stan, w ktdrym zycie
zawodowe i prywatne tworzg spdjng catos¢, stuza
naszym celom i oczekiwaniom oraz sg zgodne z
naszymi zasadami i wartosciami.

eCzas wolny: Oznacza odseparowanie czasu pracy
od czasu wolnego.

eOdpoczynek: Wazne dla zdrowia fizycznego i
psychicznego, jak rowniez dla efektywnosci w
pracy.

eRealizacja pasji: Umozliwia rozwdj osobisty i WORK LIFE

satysfakcje z zycia. "Y

Osiggniecie rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym wptywa na ogolny
poziom zadowolenia, redukuje stres i poprawia
samopoczucie.



Integration



Czynniki zaburzajgce work-life balance:

* nadmierny perfekcjonizm podczas realizacji zadan w pracy,
* brak asertywnosci i umiejetnosci stawiania granic,
e zbyt wiele obowigzkow i praca pod presjg czasu,

e strach przed utratg pracy lub brakiem perspektywy rozwoju
zawodowego,

* ucieczka w prace przed problemami w zyciu prywatnym.



Wypalenie
zawodowe

Wypalenie oznacza
wyeksploatowanie samego
siebie i doprowadzenie sie
do stanu szkodliwego dla
zdrowia.

To nie ciezka praca fizyczna,
powoduje wypalenie
zawodowe, lecz gtdwnie
warunki organizacyjne i
relacje miedzyludzkie.

www.freepik.com
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Wypalenie zawodowe - objawy

Wyczerpanie emocjonalne:
eChroniczne zmeczenie fizyczne i
psychiczne.
*Brak energii i checi do pracy.
eProblemy ze snem, bezsennosc.
ePrzezywanie lekdw i poczucie bezsensu.
eDrazliwos¢ i rozdraznienie.

Depersonalizacja:
eCynizm wobec pracy |
wspotpracownikow.
ePoczucie braku osiggniec i efektywnosci.
eUnikanie kontaktu z przetozonymi i
wspotpracownikami.
eSpadek zaangazowania w zycie firmy.

Obnizone poczucie wtasnych dokonan:
eNegatywna samoocena.
e\Wahania nastrojow, obnizony nastrdj.
ePoczucie winy i krzywdy.
ePoczucie braku sensu w pracy.

Objawy fizyczne:
*Bdle gtowy, brzucha, miesni.
eZaburzenia zotgdkowe, niestrawnosc,
Zgaga, zaparcia.
eSpadek odpornosci, czestsze infekcje.
eZaburzenia apetytu, zmiana nawykow
zywieniowych.
eUporczywe bdle, uczucie swedzenia,
mdtosci.



Czym jest stres?

"Stres jest nieswoistg reakcjg organizmu na wszelkie
stawiane mu zadanie"

[Hans Selye 1977]

Zapamietajmy:
Stres obejmuje reakcje nieswoiste, czyli takie, ktorych
charakter nie zalezy od natury czynnika bedgacego jego
przyczyna.

Niemal wszystko w naszym otoczeniu i w naszej psychice moze
stac sie takim ,zgdaniem" stawianym organizmowi. Taki
czynnik nazywamy stresorem.



Stres pozytywny | hegatywny

Optymalny poziom stresu

Eustres Dystres

Efektywnosc dziatan / zdrowie

Pobudzenie stresowe



Zrodta stresu

www.freepik.com



Najwiqkézym ciezarem, jaki
dzwigamy, sg mysli w naszej glowie




Symptomy stresu - ciato

Bal gtlowy

Drzenie rak

Zimne rece

Nadmierne pocenie sie
Bole w klatce piersiowej
Przyspieszone bicie serca
Brak apetytu

BAl brzucha

Nudnosci

Zaburzenia trawienia

/ Czeste oddawanie moczu

Podwyiszone cisnienie
Nadwrazliwos$¢ na bodice
Szczekoscisk

Wysypka

Blady odcien skory
Dreszcze

Napiecie i bdle miesni
Problemy ze snem
Trudnosci w oddychaniu




Symptomy stresu - emocje

Chwiejnos¢ emocjonalna
Niepokdj

Lek

Gniew

Nieracjonalnos¢ mysli
Nieufnos¢

Uczucie zmeczenia
Niecierpliwos¢

Drazliwos¢
Brak tolerancji wobec innych
»,Gonitwa” mysli

Obnizona samoocena

Poczucie bezsilnosci

i braku kontroli nad dziataniami
Pesymizm

Zamykanie sie w sobie

o




Symptomy stres 1a

Wybuchy ptaczu
Stosowanie uzywek

Objadanie sie

Szybkie tempo moéwienia
Unikanie kontaktow z ludzmi
Nerwowe tiki

Obgryzanie paznokci

Drzenie

Wysoki i nerwowy smiech
Zgrzytanie zebami

Spowolnienie reakgcji
Nerwowos¢ ruchow
Prowokowanie konfliktow
Nieuzasadnione uzywanie lekéw



Symptomy stresu - umyst




tzy
emocjonalne

Wiliam A. Frey zbadat sktad
biochemiczny "tez
emocjonalnych" i odkryt w
nich wyzsze stezenie
kortyzolu niz w innych
rodzajach tez (np.
fizjologicznych.)

Ptacz uwalnia od nadmiaru
kortyzolu
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Strategie radzenia sobie ze stresem

¢ Strategie skoncentrowane na ¢ Strategie adaptacyjne:
problerme: _ - Konstruktywne sposoby: relaks,
- Rozwigzywanie problemu, , rozmowa, aktywnos¢.
planowanie, podejmowanie dziatan.

o - Poprawiajg samopoczucie bez
- Skuteczne, gdy sytuacja jest skutkéw ubocznych.

mozliwa do zmiany.

¢ Strategie nieadaptacyjne:
- Unikanie, uzywki, izolacja,
agresja.
- Chwilowa ulga, dtugofalowo
pogarszajg sytuacje.

¢ Strategie skoncentrowane na
emocjach:
- tagodzenie napiecia: dystans,
wsparcie, odreagowanie.
- Pomocne, gdy sytuacja jest poza
kontrol3.



lie jest uwolnienie
postaci  biatek

vylewaja sie z komérek
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intensyfikuje aktywnos¢ moézgu i wyostrza nasze zmysty —
szybciej przetwarzamy wszystko, czego doswiadczamy, lepiej
skupiamy uwage (to, co nieistotne schodzi na dalszy plan),

* Reakcja na wyzwanie ‘

mamy podwyzszong koncentracje.




/miana nastawienia

 Uswiadom sobie, ze doswiadczasz reakcji ciata i umystu
* Zauwaz jak reaguje Twoje ciato — z ciekawosciag i otwartoscia

e Zaakceptuj swoje odczucia jako reakcje, na cos znaczacego
* Sprobuj dotrze¢ do pozytywnej motywacji — na czym Ci zalezy
i dlaczego?)

* Wykorzystaj energie, zamiast marnowac jg na walke z reakcjg
ciata (,,stresem”)
* Co mozesz zrobic tu i teraz, co odzwierciedlato by Twoje cele
i wartosci?



Trudnos¢ — Przekonanie - Skutek

T. Ktos zajezdza ci droge, kiedy prowadzisz samochadd.
P. Myslisz ,,Co za baran! Kto mu dat prawo jazdy!”
S. Wpadasz w ztosc i naciskasz klakson.

T. Ktos zajezdza ci droge, kiedy prowadzisz samochaod.
P. Myslisz...

S. Spokojnie jedziesz dalej.



Trudnos$¢ — Przekonanie - Skutek

T. Szef wzywa Cie do siebie na rozmowe.

P. Myslisz: ,,Czego znowu sie chce przyczepic? Wiecznie
niezadowolony!”

S. Wpadasz w ztosc i przeklinasz.

T. Szef wzywa Cie do siebie na rozmowe.
P. Myslisz...

S. Spokojnie idziesz dowiedziecC sie o co chodzi.



Trudnos¢ — Przekonanie - Skutek

T. Klient w nieuzasadnionej sytuacji zachowuje sie w sposob
roszczeniowy

P. Myslisz: ,,Cztowiek sobie flaki wypruwa i zadnej
wdziecznosci, wiecznie tylko narzekania!”

S. Czujesz ztosC i zniechecenie.

T. Klient w nieuzasadnionej sytuacji zachowuje sie w sposob
roszczeniowy

P. Myslisz.....

S. Spokojnie zajmujesz sie sprawa klienta i nie pozwalasz sie
wyprowadzi¢ z rownowagi.



John Marston

DEMOTYWATORY.PL

Jezeli w zyciu znajdziesz si¢ w dotku

pierwsze co nalezy zrobic¢ - to przede wszystkim przestac¢ kopac




Moje granice...

Opisz sytuacje zawodowg, w ktorej poczutas/poczutes, ze Twoje granice
zostaty naruszone?

Jakie emocje towarzyszyty Ci w tej sytuacji?
Jak zareagowatas/zareagowates na to przekroczenie granicy?

Czy Twoja reakcja byta dla Ciebie satysfakcjonujgca? Dlaczego tak/nie?

Jak zareagowataby$/zareagowatbys dzis, majgc wiecej wiedzy i
Swiadomosci

Jakie sygnaty ostrzegawcze rozpoznajesz u siebie, gdy ktos przekracza
Twoje granice?

Co mozesz zrobi¢, aby skuteczniej chronié swoje granice w przysztosci?



Wazne

Mniej wazne

Macierz Eisenhowera

Planowanie
Rozwdj wiasny
Zapobieganie kryzyso
Zadania zasadnicze
Budowanie relacji
Rekreacja

«Kryzysy”
Sprawy ,na wczoraj”
Wazne zadania z
datg realizacji

Niektore telefony
Czes¢ korespondencii,
Raporty, niektore
spotkania, najblizsze,
naglgce sprawy

“Pozeracze czasu”

4 CzesS¢ korespondeng;i
<’

= Pogaduszki
] 7 Btahostki
:

Mniej pilne Pilne



Macierz Eisenhowera - rezultaty

Wazne

Mniej wazne

Planowanie
Zapobieganie
kryzysom
Zadania zasadnicze
Budowanie relacji
Rekreacja

LZarzadzanie kryzysami”
Ciaqgte gaszenie ognia

Brak czasu, Stres
Wypalanie sie
Wyczerpanie,

Uzaleznienia

ﬁhostkl

Czesc¢
" korespondencji
~ Niektére telefony

“Pozeracze czasu”

Niektore telefony
Czesc¢ korespondencji,
Raporty, niektore spotkania
Najblizsze, naglace sprawy
Pogaduszki

Mniej pillne

Pilne



Wazne

Mniej wazne

Macierz Eisenhowera - rezultaty

A Planowanie
Zapobieganie kryzysom .Kryzysy”
Zadania zasadnicze Sprawy ,,ha wczoraj”
Budowanie relacji Wazne zadania z datg realizacji
Rekreacja

Zarzadzanie
cudzymi priorytetami
Uczucie bycia ofiarg
Dziatanie reaktywne
Plytkie lub zniszczone relacje
Zwolnienie z pracy ®

Pogaduszki

Mniej pilne Pilne



Macierz Eisenhowera - rezultaty

Czesc¢ korespondenciji
Niektore telefony
“Pozeracze czasu”

Wazne zadania z

Kryzysy”
Sprawy ,na
wczoraj”

datg realizacji

Mniej pilne

Niektore telefony

ﬂeéé korespondencii,
Raporty, niektore spotkan
\Najblizsze, naglace spraw.

>

Pogaduszki

Pilne



TECHNIKA POMODORO

1. Przygotuj liste
zadan do
wykonania.

3. Wez do reKi

6. Wykonaj 4 cykle
\— minutnik i ustaw czas

,<Jpomodoro.”
na 25 minut.
5. Zréb 5-minutowa
przerwe po uptywie

25 minut.

2. Wybierz z listy to

zadanie, ktore chcesz
wykonac.

~

4. Pracuj nad swoim
zadaniem przez 25 minut
W petnej koncentracji.

pedagogonline.pl



Nawyki wspierajgce work-life balance

Ustalanie granic

Zarzgdzanie czasem — priorytety, planowanie,
sprawnos¢ zamiast perfekcjonizmu

Odpoczynek i regeneracja

Dbanie o zdrowie — odzywianie i ruch

Hobby i pasje

Samokop:crola | Swiadomosc — konsekwencja,
uwaznosc

Elastycznosc

Dbatosc o relacje, budowanie grup wsparcia



Work-life balance — pozytywne efekty

System pracy oparty o work-life balance poprawia kondycje
psychiczng pracownika, motywuje go do rozwoju zawodowego
oraz wptywa na poziom zadowolenia z wykonywanych
obowigzkow.

A to wptywa na jakos¢ pracy —wynika z tego, ze zapewnienie
rownowagi miedzy zyciem prywatnym i zawodowym pracownika
lezy takze w interesie pracodawcy.
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