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Réwnowaga pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym jest jednym z warunkéw
zachowania zdrowia, dobrego samopoczucia i satysfakcji z zycia i pracy. Brak tej
réwnowagi moze prowadzi¢ do frustracji, probleméw rodzinnych, wypalenia
zawodowego a nawet do powaznych choréb.

Warunek dobrostanu

W codziennym zyciu wszyscy musimy godzi¢ wymagania zwigzane z pracg zawodowg z
zyciem rodzinnym, potrzebami utrzymywania relacji ze znajomymi, odpoczynku i rozrywki.
Nie jest to proste ze wzgledu na tempo i styl zycia wspotczesnego cztowieka, ktéremu
wcigz na wszystko brakuje czasu. Ciggte poszukiwanie rownowagi pomiedzy réznymi
sferami jest jednak konieczne, poniewaz jej brak prowadzi do spadku satysfakcji zaréwno
w zyciu osobistym, jak i zawodowym. Osoby, ktore utracity poczucie work-life balance
majg coraz wieksze trudnosci z wypetnianiem zobowigzan rodzinnych, doswiadczajg
poczucia winy, ze nie sg w stanie zapewni¢ dzieciom odpowiedniej opieki, w zwigzkach
takich os6b pojawiajg sie konflikty, ktére czesto prowadzg do ich rozpadu. Jednoczesnie
osoby te nie majg czasu na rozwijanie swoich zainteresowan i pasji, zaniedbujg
podtrzymywanie relacji ze znajomymi, co pogtebia u nich poczucie osamotnienia.

Podporzadkowanie catego zycia pracy nie przektada sie tez na pozytywne rezultaty dla
kariery zawodowej. Poczatkowo praca jest dla nas zrodtem satysfakcji i wartoscig
nadajaca sens naszemu zyciu. Trudno jednak zbyt dtugo pracowaé na petnych obrotach,
zwlaszcza jesli w innych sferach zycia zaliczamy kolejne porazki. Z czasem w wyniku
przepracowania nastepuje spadek efektywnosci i jakosci naszej pracy, popadamy w
konflikty z kolegami i klientami, odczuwamy utrudnienia w komunikacji interpersonalnej,
popetniamy btedy w postrzeganiu i ocenie sytuacji spotecznych. W nasze zachowanie
wkrada sie apatia, zniechecenie, rozdraznienie, tracimy zdolnos¢ koncentracji, pojawia
sie poczucie frustracji, ze nasze poswiecenie nie zostato docenione przez pracodawce.
Prowadzi to do spadku poczucia wiasnej wartosci i sprawia, ze praca staje sie dla nas
zrodtem dyskomfortu.

Problem ten dotyczy nas wszystkich. Na réznych etapach zycia zmieniajg sie nasze role
zyciowe i spoteczne, a wraz z nimi obowigzki. Osoby na starcie kariery zawodowej muszag
czesto godzi¢ prace z edukacja, mtodzi rodzice borykajg sie z problemem zapewnienia
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opieki nad dzie¢mi, osoby w Srednim wieku sg czesto obcigzone dodatkowymi
obowigzkami opiekunczymi nad starzejgcymi sie rodzicami, chorymi lub
niepetnosprawnymi cztonkami rodziny."

Rys.1 Ré6wnowaga pomiedzy réznymi strefami zycia
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Zagrozenia dla zdrowia

Dtugotrwate poczucie braku rownowagi pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym nie
jest obojetne dla psychicznej i fizycznej kondycji cztowieka. Moze prowadzi¢ do
nadmiernego stresu, wyczerpania emocjonalnego i pracoholizmu. Z badan wynika, ze
zaburzony work-life balance 12-krotnie zwieksza ryzyko wypalenia zawodowego, 6-
krotnie zwieksza prawdopodobienstwo podlegania silnemu stresowi w pracy i 3-krotnie
podnosi ryzyko wystapienia stanéw depresyjnych?. Nadmierne obcigzenia w pracy sg
takze przyczyng zaburzen taknienia i siegania po uzywki (nikotyne, alkohol, narkotyki).

Zaburzonemu poczuciu rownowagi praca-zycie prywatne najczesciej towarzyszy wysoki
poziom stresu. Dtugotrwate podleganie wysokim wymaganiom i napieciom w pracy moze
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utrudniac¢ aktywnosc¢ zyciowg i zawodowa, a w konsekwencji prowadzi¢ do powaznych
zaburzen i klopotow ze zdrowiem. Ditugotrwalty i silny stres moze zwiekszacC naszg
podatnos$¢ na wirusy i bakterie, wrzody zotgdka i dwunastnicy, nadcisnienie, chorobe
wiencowg, zawat serca i depresje. Stres moze prowadzi¢ réwniez do rozwoju choréb
psychosomatycznych lub zaostrzy¢ objawy zaistniatej choroby. Najtrudniejszg i
najgrozniejszg sytuacjq jest ta, w ktorej cztowiek nie widzi mozliwosci zmiany warunkow,
w jakich sie znalazt. W jego ocenie sytuacja jest bez wyjscia, a konsekwencja takiej
postawy jest utrata poczucia sensu i checi zycia.?

Odpowiedzig organizmu na dtugotrwaty stres, ktérego zrodtem jest praca bywa takze
wypalenie zawodowe. Zagrozeni wystgpieniem tego zjawiska sg zwtaszcza pracownicy,
ktorzy stawiajg sobie ambitne cele zawodowe i majg wysokie oczekiwania wobec pracy.
Sama praca stanowi w ich zyciu istotng wartosc, identyfikujg sie z nig i pragng czerpac z
niej poczucie sensu wiasnej egzystencji.*

Dla pracownikéw i ich rodzin

stres,

pogorszenie stanu zdrowia, w tym zdrowia psychicznego,
alkoholizm,

narkomania,

uzaleznienie od nikotyny,

zaburzenia taknienia,

spadek wiasnej wartosci jako pracownika,

brak poczucia bezpieczenstwa rodzinnego i bezpieczenstwa pracy.

Tabela 1. Negatywne konsekwencje braku réwnowagi miedzy praca i
zyciem rodzinnym

Zrédto: Borkowska S., ,O réwnowage miedzy praca i zyciem: Unia Europejska-Polska” /w:/ Borkowska
S., ,Programy praca-zycie a efektywnos¢ firm”, IPiSS, Warszawa 2003.

To tylko praca

Praca jest procesem, ktéry nigdy sie nie konczy. Nawet jesli w bardzo krotkim czasie
zrealizujemy jedno zadanie, natychmiast pojawi sie kolejne. Czesc¢ firm dazy do
ograniczania liczby etatéw i realizacji jak najwiekszej liczby zadan przy zaangazowaniu
jak najmniejszej liczby ludzi. Rosnie jednak takze swiadomos¢ pracodawcéw, ktérzy
zaczynajq dostrzegaé, ze pozostawanie dtugo w pracy nie musi by¢ oznakg pracowitosci,
lecz braku efektywnosci (pracownik nie potrafi zarzgdzac pracg w przewidzianym na nig
czasie). Jesli jednak trafimy do firmy, ktorej kultura sprzyja pozostawaniu po godzinach i
nadmiernej eksploatacji pracownikow, warto pamieta¢ zdanie przypisywane prezydentowi
Indii dr APJ Abdul Kalamowi: ,Kochaj swojq prace, ale nie kochaj swojej firmy, bo nie
wiesz, kiedy Twoja firma przestanie kochac Ciebie.”
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Nawet jesli wykonujemy niezwykle pasjonujgcy zawdd, praca nie powinna nam
przestaniac¢ reszty swiata. Musimy znalez¢ czas na zycie rodzinne, budowanie relacji
spotecznych, relaks i rozrywke. Nie uczymy sie przeciez cate zycie po to, by sta¢ sie
maszyng do zarabiania pieniedzy. Tylko pod warunkiem wtasciwego roztozenia sit i
zaangazowania pomiedzy rézne sfery zycia mamy szanse na osiggniecie dobrostanu,
czyli poczucia zadowolenia z fizycznego, psychicznego i spotecznego stanu wiasnego
zycia.

Zobacz takze

Sprawdz swoj work-life balance, wykonujgc nasz test.
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