On-Call

/asoby cyfrowe

Znaczenie rownowagi
miedzy zyciem zawodowym



Dlaczego rownowaga miedzy S
. . ON CALL
zyciem zawodowym a
prywatnym jest wazna
e Utrzymanie pozytywnego
stanu zdrowia psychicznego
e Zapewnienie zdrowia
fizycznego i dobrego
samopoczucia.

e Zapewnienie produktywnosci

e Poczucie spetnienia jako
cztowiek.
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/alecenia dotyczace
rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym

Oddzielenie pracy i zycia
osobistego
Ustalenie priorytetow

Wyznaczanie celow
rodzinnych

Organizacja kalendarza.

SON CALL
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Porada 1: Oddzielenie pracy i SON CALL
Zycia osobistego

® Nie zabieraj swoich probleméw z
pracy w domu.

® C(Cieszsie osobistym czasem
spedzonym z rodzing i przyjaciétmi.

® Sprébujwbudowad w swoja rutyne
niektore czynnosci, ktére pomoga Ci
"wytgczyc sie" po zakonczeniu pracy.
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Wskazowka 2: Ustalenie SON CALL
priorytetow

® \Wazne jest, abys miat ustalone
priorytety.

® Przy okazjach, w ktorych zycie
osobiste i praca zderzajg sie w
kalendarzu, powiniene$ miec jasnosc
co do tego, co musisz umiescié na
pierwszym miejscu — pamietaj, ze
pracujesz by zapewnié rodzinie byt,
wiec zastandw sie nad wyborem.
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Wskazowka 3: Wyznaczanie SON CALL
celow rodzinnych

® |udzie maja cele zawodowe, nad
ktdrymi ciezko pracuja, ale czesto
brakuje nam celdw w zyciu rodzinnym

Jesli starasz sie zrownowazyc oba
zobowigzania, spréobuj wyznaczyc cel
dla swojej rodziny - jak tygodniowe lub
miesieczne zajecia rodzinne - |
pracowac na rzecz ich osiggniecia!
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Wskazowka 4: Organizacja SON CALL
kalendarza

® Jedng zsugestii jest zintegrowanie
kalendarza osobistego i roboczego,
tak abys mogt zaplanowac to, co
nalezy robic co tydzien w kazdej z
tych sfer i upewnic sie, ze nie
przegapisz zadnych waznych
wydarzen w kazdym z nich - nawet
jesli plany ulegna zmianie.
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