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Kondycja firmowa

Rownowaga praca-zycie kluczowym elementem zdrowej organizacji

Zachowanie rownowagi praca-zycie znaczaco wptywa na efektywnosé pra-
cownika. Im wyzsze poczucie rownowagi, tym bardziej jest on zaangazowany
w prace, jest w lepszej kondycji psychicznej, lepszym stanie zdrowia, a po-
ziom odczuwanego przez niego stresu jest znacznie nizszy. Mniej chetnie
rozpatruje rowniez opcje zmiany pracy. Co zatem moze zrobi¢ firma, a co
sam pracownik, zeby ten balans zachowac?

Beata Dyraga

Autorka jest trenerem i prezesem
Grupy Szkoleniowo-Doradczej
PRODIALOG. Od ponad 12 lat

zajmuje sig tematem balansu pra-

ca-zycie. Jest prekursorem tren-
du Corporate Wellness w Polsce.
Prowadzi rowniez autorskie zaje-
cia Praktyki Swiadomej Obecno-
$ci, pomagajac rozwija¢ pozainte-
lektualny potencjat swoich
klientow.

KONTAKT:
beata.dyraga@prodialog.pl

. adania przeprowadzone
. przez Organizacje Wspot-
~w pracy Gospodarczej i Roz-
woju (OECD) z 2009 r. pokazaty,
ze Polacy znajduja sie w $wiato-
wej czotdéwece pracusiéw. Pracuje-
my S$rednio 1984 godziny rocz-
nie, co daje nam drugie miejsce
za Korea Potudniowa. Srednia
Unii Europejskiej to 1550 godzin
rocznie. Mniej od nas pracuja
m.in. Japonczycy, Brytyjczycy,
Amerykanie i Niemcy!.
Ciekawe jest, ze Polacy pytani
w sondazu CEBOS? o stopien za-
angazowania w rodzine i prace
zupetnie inaczej oceniaja siebie
W poréwnaniu ze swoimi znajo-
mymi (2008 r., préba losowa
- 1094 osoby doroste). Dla przy-
ktadu prawie 70 proc. responden-
téw uznato, Ze rodzina stanowi
ich gléwna tre$¢ codziennego zy-
cia. Natomiast zapytani o to, jak
postrzegaja w tej kwestii znajo-
mych, az 71 proc. odpowiada, ze
skupiaja si¢ oni gtéwnie na pracy,
a dopiero na kolejnej pozycji pla-
suje sie zycie rodzinne (52 proc.).
Okazuje sie, ze kobiety czesciej
niz mezczyzni dbaja o swoje zdro-
wie i zycie rodzinne. MezczyZzni
natomiast koncentruja sie na zdo-
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bywaniu pieniedzy, pracy, korzy-
staniu z zycia oraz lenistwie.

Wazny temat

Rosnace tempo zycia, ciagte zmia-
ny, duze wymagania zawodowe,
jak réwniez edukacyjne naszych
dzieci wplywajq na to, ze pracuje-
my wiecej i zyjemy szybciej. Brak
czasu powoduje ograniczenie
i ogdlne sptycenie relacji miedzy-
ludzkich. Potrzeby wynikajace ze
,stadnej” natury cztowieka, takie
jak spoteczna akceptacja, rozmo-
wa czy budowanie silnych wiezi,
nie sa w pelni zaspokajane.
Jednocze$nie Zyjac w kraju, ktéry na-
lezy do 20 proc. najbogatszych
panistw $wiata, mamy do czynienia -
0 dziwo - z permanentnym poczu-
ciem braku. Marzymy o lepszym sa-
mochodzie, wiekszym mieszkaniu,
mniejszym lub wiekszym nosie
iszczuplejszym, miodszym ciele. Ma-
rzymy o tym wszystkim, poniewaz
cata zachodnia kultura ukierunkowa-
na jest na to, aby by¢ szczesliwym,
pieknym, zdrowym, bogatym, a do
tego miodym. Pozornie nic w tym
zlego, wiec robimy wszystko, aby by¢
w grupie zwycieskich ludzi sukcesu.
Kosztem tego ciagtego dazenia jest
wyparcie wszystkiego, co lezy po
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giej stronie tej zyczeniowej listy
2gatywnych emocji, oznak sta-
ci, leku przed staroscia, zmia-
poczucia niepewnosci, braku
zucia warto$ci, choréb, bolu.
zie kuszeni ofertami mediow
zynaja np. podejmowac nie-
idome kompulsywne decyzje
ikupach, wchodza w uzalez-
ace zwiazki, natogi, autode-
keyjne zachowania, nieracjo-
1e decyzje zawodowe, po to,
nalez¢ w koricu wewnetrzny
<0j i szczescie. Tylko ze tam
zewnatrz - go nie ma. Wpada-
w putapke préb zaspokojenia
Z€WN4trz permanentnego po-
ia braku w $rodku. Ten brak
oduje, ze ciagle za czym$ go-
y I mamy poczucie, Ze wyma-
a rownowaga zjawi sie pew-
) dnia, kiedy wszystko utozy
lokfadnie po naszej mysli.

'm jest rbwnowaga
ca-zycie
oytanie, ,Dlaczego zdecydo-
$ sie wzia¢ udziat w warszta-
2 obszaru balans praca-zy-
, uczestnicy moich zajec¢ naj-
iej odpowiadaja: ,Za duzo
1 spedzam w pracy...” lub
omu czesto mysle o pracy...”.
przyczyny to ,Mam ciagte
uty sumienia, ze gdzie$ co$
lie tak...” i, Nie umiem praw-
le odpoczywac...”. Wielu lu-
stasza sie na szkolenie, kiedy
via sie wypalenie zawodowe
ntyfikowali potrzebe jakiejs
ny zawodowej.
uje sie, ze pojecie réwnowa-
iedzy zyciem zawodowym
bistym nie jest jednoznacz-
otwierdza to réwniez litera-
Definicja réwnowagi pra-
cie najczesciej podawana
ublikacjach brzmi: Stan,
rym jednostka radzi sobie

z potencjalnym konfliktem miedzy
roznymi wymaganiami dotyczqcy-
mi jej czasu i energii w taki spo-
s6b, ze zostaje zaspokojone jej pra-
gnienie dobrobytu i spetnienia.3
Na pytanie, ,,Co poczutbym, gdy-
bym taka réwnowaga pojawita
sie¢ w moim zyciu?”, wszyscy od-
powiadaja ,,spokéj, szczescie, by-
cie tu i teraz w tym, co robie”,
»jak jestem z dzieckiem, to na-
prawde z dzieckiem, jak w pracy,
to naprawde w pracy”.

Problem organizac;ji
czy pracownika

Ciekawe sq odpowiedzi ludzi pyta-
nych o to, co by musiato sie wyda-
1zy¢, zeby taka réwnowaga zaist-
niata w ich zyciu. Czeste odpowie-
dzi to: ,tragedia, ktéra przewarto-
Sciuje moje zycie”, ,wygrany los
w Totolotka” i ,,mniej pracy”.

To po co tu jestes - pytam wtedy.
Czy te rzeczy sq zalezne od Ciebie
albo ode mnie? Czlowiek potrze-
buje zobaczy¢ obszar wilasnego
wplywu na sytuacje. Co moze zro-
bi¢ firma, a co ja? A jezeli co$ za-
lezy od firmy, to na poczatek war-
to jq o to zapyta¢. Rola firmy i kul-
tury organizacyjnej jest znaczaca
dla odczuwanej réwnowagi, ale
gléwna odpowiedzialno$¢ i tak
nalezy do konkretnej osoby. Bo ja-
ki zwigzek ma firma z tym, ze
pracownik np. nie potrafi odmo-
wi¢ kolezankom z dziatu i gros
czasu spedza na wykonywaniu
cudzych obowiazkéw (brak aser-
tywnosci), albo nie potrafi zarza-
dzac¢ efektywnie swoim czasem?
Czy tez z tym, Ze na urlopie za-
miast wypoczywac - ciagle mysli
0 pracy I nie potrafi sie zrelakso-
wac? Przyczyny moga by¢ bardzo
rozne. Wiele z nich ma Zrédto
w naszych emocjach. Nieumiejet-
no$¢ delegowania odpowiedzial-
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nosci, nadmierna kontrola swoich
podwladnych, a tym samym ro-
bienie rzeczy, ktére mogliby zro-
bi¢ inni, to objawy bardzo po-
wszechnego leku przed utrata
kontroli i braku zaufania. Strach
przed pojsciem do szefowej w ce-
lu porozmawiania o innym roz-
ktadzie swoich obowigzkéw to
objaw jakze czesto ukrywanego
przez nas niskiego poczucia war-
tosci. O wielu rzeczach, ktére nie
podobaja nam sie w firmie, gene-
ralnie wolimy nie méwi¢ - firmo-
we Kkorytarze, palarnie i kuchnie
pelne sa historii 0 ztych szefach,
ktére pochianiajg spora ilo§¢ cza-
su i energii. Mato kto ma odwage
sprawe konstruktywnie wyjasni¢,
powiedzie¢ swoje zdanie osobie,
ktérej sprawa dotyczy.

Rozne obszary, rozne
zasoby

Zamiast réwnowazenia pracy z zy-
ciem prywatnym, proponuje wziaé
pod uwage réwnowage pomiedzy
roznymi obszarami naszego zycia:
obszarem fizycznym, spotecznym,
emocjonalno-duchowym, zawodo-
wym, intelektualnym i obszarem
Srodowiska. W kazdym z tych ob-
szarow mamy swoje cele i zasoby.
Na przykiad zasoby w obszarze
spotecznym, czyli grupa serdecz-
nych przyjaciot, kochajaca rodzina
czy organizacja, w ktorej dziatam
- moze pomoéc w przypadku chwi-
lowego kryzysu w innym obszarze
zycia, np. wtedy, kiedy strace pra-
ce. Zasoby w obszarze fizycznym,
czyli dobra kondycja, zdrowe na-
wyki zywieniowe, $wiadomy kon-
takt ze swoim cialem - pomoga,
kiedy np. trzeba spedzi¢ kilka nocy
przy pilnym zawodowym projekcie.
O kazdy obszar warto regularnie
i sukcesywnie dbaé, budujac tam
SwWoj pofencjai. Réwniez stawiajac
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Koto zycia

intelektualny| fizyczny

Wymiar
emocjonalno-
-duchowy

Wymiar
JA spoteczny

Srodowisko
zewngtrzne

Wymiar
zawodowy

sobie cele zyciowe, powinni$my pa-
mieta¢ o kazdym obszarze. W ten
sposéb realizujemy sie na wszyst-
kich ptaszczyznach zycia i nie popa-
damy w kryzysy spowodowane bra-
kiem aktywnosci w jednej z nich.

Spacer po murku

Okazuje sie, ze dla rozwoju czto-
wieka w okresie dzieciristwa bar-
dzo wazny jest zmyst réwnowagi.
Dzieci ksztattuja go przez uwazne
i $wiadome chodzenie po murkach
czy drzewach. Dorodli czesto, nie
majac $wiadomodci tego, jak nie-
zwyKkle istotny jest rozwdj pozain-
telektualny dziecka i z powodu
wiasnego strachu, na to nie pozwa-
laja. Takie chodzenie wymaga
skoncentrowania sie na ciele
1 przeniesienia uwaznosci na to, co
dzieje sie w danej chwili. Podobnie
jest z naszym poczuciem réwno-
wagi w zyciu dorostym. Kiedy je-
steSmy skoncentrowani na czynno-
$ci, ktéra w danej chwili wykonuje-
my, na tym, co tu i teraz, duzo fa-
twiej nam te rownowage utrzymac.
Wtedy bardziej stuchamy tego, co
dzieje sie w nas i wokét nas, widzi-
my i styszymy to, co méwia do nas
inni, zamiast mysle¢ o tym, co np.
sami chcemy powiedzie¢. Jako$§¢
spedzania czasu wzrasta - pot go-

ZRODLO: Opracowanie wlasne Autorki

dziny autentycznej zabawy
z dzieckiem warte jest wiecej niz 2
godziny z telefonem w reku i wy-
rzutami sumienia w gltowie. Prak-
tyka $wiadomej obecnosci powo-
duje podniesienie jakosci naszego
zycia, efektywnosci pracy i subiek-
tywne zwolnienie czasu.

Rola kultury
organizacyjnej

Ideatem jest, kiedy organizacja
podejmuje dtugoterminowa stra-
tegie ksztattowania kultury orga-
nizacyjnej, ktéra rzeczywiscie
wspiera balans praca-zycie pra-
cownika. To nie tylko zdrowe je-
dzenie w lokalnej stotéwce
i przyzaktadowe przedszkole. To
réwniez formalne i nieformalne
normy, ktére promuja okreslone
zachowania, np. wychodzenie z
pracy o okre$lonej godzinie,
ukierunkowanie na efekt pracy, a
nie po$wiecony jej czas, elastycz-
ne podejscie do godzin pracy.

To réwniez organizacja stanowi-
ska pracy, ktére buduje kreatyw-
nos$¢ i uwzglednia indywidualne
potrzeby kazdego pracownika,
chociazby poprzez mozliwo$é
posiadania wtasnych dekoracji
nad biurkiem. To ksztattowanie
dobrych wzorcéw zachowan,
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otwarta komunikacja w firmie,
system premii i motywacji, ktéry
promuje efektywno$¢ pracy, a nie
pracoholizm. Coraz czesciej fir-
my organizuja wyjazdy integra-
cyjne z udziatem rodzin pracow-
nikéw. Zmniejsza to stres zwigza-
ny z czesta nieobecnoscia w do-
mu, zbliza do siebie ludzi, po-
zwala na poznanie si¢ w innych
warunkach i rolach zyciowych.
Kosztem kultury, ktéra nie daje ta-
kich mozliwosci, bedzie nie tylko
absencja, lecz takze bierna obec-
noé¢, czyli nieefektywny pracow-
nik fizycznie obecny w pracy. Oka-
zuje sie, Ze gléwne przyczyny bier-
nej obecnosci to problemy emocjo-
nalne, béle brzucha i kregostupa.
Korzysci, jakie przynosi firmie
konsekwentna polityka w tym za-
kresie, to poprawa atrakcyjnosci
organizacji w oczach dotychczaso-
wych i przysztych pracownikéow,
wieksze zaangazowanie i przywia-
zanie pracownikéw do firmy, lep-
sza atmosfera pracy, wzrost pro-
duktywno$ci m.in. dzieki np.
mniejszym zakt6ceniom w pracy,
wiekszej kontroli nad miejscem
i czasem wykonywania zadan. To
nizsze koszty zwiazane z rekruta-
cja i szkoleniem nowej kadry,
mniejsza fluktuacja, spadek absen-
cji, spadek kosztéw ogdlnych np.
dzieki wiekszej liczbie pracowni-
kéw pracujacych w domu.
PRZYPISY
! Raport Organizacji Wspdlnoty
Gospodarczej i Rozwoju, 2009.
2 Badanie zrealizowano w dniach 4-7
lipca 2008 1. na 1094 osobach
stanowiacych reprezentatywna probe
losowa dorostych Polakéw.
3 D.Clutterbuck, ,Réwnowaga miedzy
zyciem zawodowym a osobistym.
Przewodnik dla specjalistéow do spraw
personalnych”, Oficyna Ekonomiczna,
Krakéw 2005.
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