Znaczenie rownowagi
miedzy zyciem
zawodowym a
prywatnym

Podrecznik tutora

ON CALL

Lay Community Health Advisors



Rownowaga miedzy zyciem zawodowym a

prywatnym

Wprowadzenie

W dzisiejszych czasach mamy do
czynienia z duzg presjg osobistg,
zawodowa, finansowg i spoteczng. Przy tak
wielu zobowigzaniach do podejmowania
dziatan przez caly czas, fatwo jest czu¢ sie
zagubionym w morzu pracy i obowigzkéw
rodzinnych, a my mozemy sie w tym
procesie zatraci¢. Dlatego tak wazne jest,
bysmy starali sie zachowaé zdrowg
rbwnowage miedzy pracg a zyciem
prywatnym, a takze bysmy starali sie
poswieca¢ czas tylko dla siebie, aby
kazdego tygodnia spedzac troche czasu na
robieniu czegos, co nas osobiscie cieszy.
Jest to jedyny sposéb, aby zapewni¢ nam
szczescie i wzmocni¢ nasze zdrowie
psychiczne w dluzszej perspektywie

czasowe;.

Czy kiedykolwiek znajdziesz sie w domu po
pracy i nie mozesz sie wytgczyE?
Przypominasz sobie rozmowy z miejsca
pracy, twoj umyst jest wypetniony
nadchodzgcymi zadaniami, jesz swoj obiad
i nie jeste$ naprawde swiadomy tego, co
jesz lub co mowig czionkowie rodziny
zebrani wokét ciebie. Inny scenariusz: czy
pracujesz w nieregularnych godzinach, czy
tez Twoje godziny zawsze sie zmieniajg?
Walczysz o "normalng" rutyne? Czy twoja
rodzina zawsze lezy w 16zku, kiedy

wstajesz do pracy lub wracasz z pracy?

Czujesz sie, jakby$ przegapit?
Scenariusze te opisujg przyktady bardzo
ztej i niezdrowej rwnowagi miedzy pracg a
zyciem prywatnym. Zadaniem tego zasobu
jest wspieranie Ciebie i cztonkéw Twojej
lokalnej sieci opieki zdrowotnej, aby
przejaé kontrole i poprawi¢ ich rownowage

miedzy zyciem zawodowym a prywatnym!

Dlaczego rownowaga miedzy
zyciem zawodowym a
prywatnym jest wazna?

W tej sekcji przedstawiono niektore z
gtéwnych powoddw, dla ktérych
rbwnowaga miedzy pracg a zyciem
prywatnym jest tak wazna. Przeczytaj
ponizsze punkty, zanim podzielicie sie tym
tematem z grupa:

e Pomaga to utrzymaé pozytywny
stan zdrowia psychicznego:
Skuteczna réwnowaga miedzy pracg a
zyciem prywatnym jest niezbedna dla
pozytywnego stanu zdrowia psychicznego.
Jak opisano w pierwszym scenariuszu w
tym podreczniku, zajmowanie sie troskami
i stresem jest zte dla naszego dobrego
samopoczucia psychicznego. Bardzo
czestym problemem wpltywajgcym na
zdrowie psychiczne pracownikéw, o ktérym
by¢ moze styszate$, jest wypalenie. Dzieje
sie tak, gdy ludzie czujg sie pod znaczng
presjg w pracy, a jej kulminacjg jest to, co
sie nazywa: "chroniczny stres." Stres ten

moze by¢ spowodowany przez rdzne

Erasmus+




czynniki, od duzego obcigzenia pracg (i
braku réwnowagi miedzy pracg a zyciem
prywatnym), poprzez brak wsparcia ze
strony menedzerdéw, po prostu nie czujac
sie docenianym za ciezkg prace, ktérg
wykonujesz. Jesli potrafisz rozpoznaé
ktérekolwiek z tych uczu¢ w sobie, kiedy
myslisz o swojej pracy, moze nadszedt
czas, aby zaczg¢ analizowaé réwnowage
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

e Pomaga to zapewni¢ zdrowie

fizyczne i dobre samopoczucie:

Zta rébwnowaga miedzy pracg a zyciem
prywatnym moze powodowaé stres w
pracy i zyciu osobistym, a stres jest bardzo
niekorzystny dla zdrowia fizycznego i
dobrego samopoczucia. Stres moze
prowadzi¢ do wielu fizycznych problemdéw
zdrowotnych, w tym wysokiego cisnienia
krwi, nadcisnienia tetniczego, niepokoju,
depresji, choréb ukfadu krgzenia itp.
Znalezienie réwnowagi miedzy pracg a
zyciem osobistym oraz znalezienie czasu
na zajecia i hobby, ktére lubisz, jest
kluczem do dobrego zdrowia fizycznego i
utrzymania dobrego samopoczucia.

e Pomaga to zapewnic

produktywno$¢ podczas pracy:

Kiedy masz terminy do dotrzymania i masz
opdOznienia w realizacji zadan, naturalng
reakcjg jest wydtluzenie dnia pracy i
pozostanie  pozniej, aby  nadrobic
zalegtosci. Czesto jednak okazuje sie, ze
spedzanie wiekszej ilosci czasu w miejscu
pracy nie oznacza lepszego, bardziej
produktywnego wykorzystania czasu lub

lepszej jakosci wynikdw pracy. Jesli

zarzgdzasz swoimi zobowigzaniami do
pracy tak, abys moégt cieszyé sie wolnym
czasem, przekonasz sie, ze kiedy jestes w
wypoczety,
zmotywowany  do

pracy, jestes Dbardziegj
zrelaksowany i
zajmowania sie¢ zadaniami pod reka.

e Pomaga to poczuc¢ sie dobrze jako

osoba:

Omija Cie wiele osobistego rozwoju i
rozwoju, jesli Twoje gtdwne priorytety i
zainteresowania w zyciu koncentrujg sie
wokot pracy. W zwigzku z tym wazne jest,
aby miec¢ zainteresowania i hobby poza
praca. Wazne jest rowniez inwestowanie w
rozwdj umiejetnosci i zainteresowan w
innych obszarach, tak abys nie byt w petni
skoncentrowany na zadaniach zwigzanych
Z pracg przez caty czas. Moze to zabrzmieé
Smiesznie, ale potencjalni pracodawcy nie
tylko ocenig, jak dobrze nadajesz sie do
pracy, o ktérg sie ubiegasz, ale rowniez
przyjrza sie Twoim zainteresowaniom i
hobby przy ocenie, czy dobrze nadajesz
sie do pracy w ich firmie. Tak wiec, kiedy
sie nad tym zastanowi¢, inwestowanie w
dobrg  rownowage miedzy  Zzyciem
zawodowym a prywatnym, jest réwniez
dobre dla Twojej kariery i dobrego

samopoczucia!

Rozpoczecie pracy

Jesli Ty lub cztonek Twojej lokalnej sieci
opieki zdrowotnej zmaga sie z rownowagg
miedzy pracg a zyciem prywatnym, moze
on uwaza¢, ze zmiana rutyny i

przywrocenie réwnowagi miedzy zyciem
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zawodowym a prywatnym jest zadaniem
niemozliwym, ale nie musi tak by¢. Wazne
jest uznanie, ze istnieje problem i podjecie
krokéw w kierunku rozwigzania problemu
braku  réwnowagi  miedzy  Zzyciem
zawodowym a prywatnym. Dobrze jest
zacza¢ od czego$ matego; gdy spotkasz
sie z niezdrowg kulturg pracy lub ztymi
nawykami, wprowadzenie niewielkich
zmian bedzie miato najbardziej
zrownowazony wptyw na Twoje zycie w
przysztosci. W zwigzku z tym zalecamy
podjecie nastepujgcych krokéw w celu
rozpoczecia od przywrocenia réwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
e Oddzielna praca i zycie osobiste:
Wazne jest, aby$ starat sie swiadomie
opusci¢ prace w pracy i nie wnosi¢ swoich
zmartwien z pracy w domu. Nie oznacza to,
ze nie mozna dyskutowaé o obawach i
obawach zwigzanych z pracg z rodzing i
przyjaciétmi, ale nalezy sie upewnic, ze nie
dominuje to w rozmowach i nastrojach w
czasie wolnym od pracy. Zamiast tego,
opus¢ miejsce pracy i skoncentruj sie na
spedzaniu wolnego czasu z rodzing i
przyjaciétmi. Sprébuj wbudowaé w swojg
rutyne pewne czynnosci, ktére pomogg Ci
"wytgczy¢ sie" po zakonczeniu pracy -
¢wiczenie lub ¢wiczenie hobby, aby poméc
Ci odstresowac sie po pracy.
e Ustawianie priorytetow:

Wazne jest, abys miat swoje priorytety
prosto w gtowie. Przy okazjach, w ktérych
zycie osobiste i praca zderzajg sie w
kalendarzu, powinienes$ mie¢ jasnosc¢ co do

tego, co musisz umiesci¢ na pierwszym

miejscu - to moze byC¢ praca, ktéra jest
najwazniejsza, a jesli pracujesz, aby
zapewnic¢ rodzinie, to nie jest cos, co moze
by¢ powodem do poczucia winy. Ale jesli
musisz nadac priorytet zadaniu
roboczemu, upewnij sie, ze rbwnowazysz
to zobowigzanie, uwalniajgc w zamian
troche osobistego czasu.

e Ustalenie celdw rodzinnych i

przyjacielskich:

Ludzie majg cele zawodowe, nad ktérymi
ciezko pracujg - ale czesto brakuje nam
celéw dla naszej rodziny i zycia osobistego.
Jesli okaze sie, ze mniej niz bys sobie tego
zyczyt, lub jesli prébujesz zréwnowazyé
oba zobowigzania, sprébuj wyznaczy¢ cel
dla swojej rodziny - jak tygodniowe lub
miesieczne zajecia rodzinne - i pracowaé
na rzecz ich osiggniecia. Moze to
obejmowaé wspdlny rodzinny obiad 2
wieczory w tygodniu lub spotkanie z
przyjaciétmi w sobote w kazdym miesigcu,
zorganizowanie catej rodziny co 3 miesigce
- cokolwiek by to nie byto - sprébowac i
ustali¢ cel, a nastepnie dgzy¢ do niego.

e Zorganizuj swéj kalendarz:
Jedng z sugestii jest zintegrowanie
kalendarzy osobistych i roboczych, tak
abys moégt zaplanowacé to, co nalezy robié
co tydzien w kazdej z tych sfer i upewni¢
sie, ze nie przegapisz zadnych waznych
wydarzen w kazdym z nich - nawet je$li

plany ulegng zmianie.
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Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Niniejszy podrecznik przedstawia Kilka
informacji wprowadzajgcych na temat
korzys$ci i znaczenia utrzymania réwnowagi
miedzy pracg zawodowg a zyciem
prywatnym. Aby skorzysta¢ z tego zasobu
w swojej lokalnej grupie, zalecamy, aby$
najpierw zagrat krotki wyktad wideo, a
nastepnie poprowadzit dyskusje grupowag
na temat znaczenia réwnowagi miedzy
pracg a zyciem prywatnym oraz réznych
sposobow na rozpoczecie zarzgdzania
rbwnowagg miedzy pracg a zyciem

prywatnym.

Aby dotgczy¢ do tego podrecznika,
znajdziesz réwniez krotkg prezentacje
PowerPoint, ktéra moze by¢ wykorzystana
wraz z lokalng siecig opieki zdrowotnej w
celu wprowadzenia tego, co jest omawiane
w tym podreczniku. Skorzystaj z
prezentacji, aby porozmawia¢ z cztonkami
lokalnej grupy na temat réwnowagi miedzy
pracg a zyciem prywatnym, czy sg oni
Swiadomi niebezpieczenstw zwigzanych
ze ztg rownowagg miedzy pracg a zyciem
prywatnym i w jaki sposéb mogg poprawi¢
wszelkg nierbwnowage miedzy pracg a

osobistymi zobowigzaniami.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z czionkami grupy

zasobami  cyfrowymi i  prezentacjg
PowerPoint, mozesz rozpoczg¢ dyskusje

grupowg na temat rownowagi miedzy

zyciem zawodowym a prywatnym osob w
grupie. Aby rozpoczgé dyskusje, zadaj
grupie nastepujgce pytania:

- Jak oceniasz swojg rownowage
miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym?

- Poswiecasz czas na relaks dla
rodziny, przyjaciot i czas osobisty?

- Chcesz wprowadzi¢ ulepszenia? A
jesli tak, to jakie ulepszenia

chciatby$ wprowadzi¢?

Po tej dyskusji popros wszystkich cztonkdw
grupy, aby pracowali samodzielnie lub w
matych grupach, aby zastanowili sie nad
rbwnowagg miedzy pracg a zyciem
prywatnym i zapisali 1-2 cele osobiste,
ktére chcieliby osiggna¢. Jesli cztonkowie
grupy sg chetni, moga dzieli¢ te cele z catg
grupa. Po tym ¢wiczeniu cztonkowie grupy
sg rowniez proszeni o zapisanie jednej
zmiany, ktorg chcieliby wprowadzi¢ do
rownowagi miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym juz teraz, i ponownie mogaq
podzieli¢ sie nig z grupa, jesli sobie tego

zycza.
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