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Rozdziat 1.

Work-life balance
— czyli co?

Sama definicja work-life balance nie jest do konca jasna i mozliwa
do sprecyzowania, gléwnie dlatego, ze kazdy, kto zajmuje sie
tym zagadnieniem lub w jakikolwiek sposdb si¢ z nim zetknat,
rozumie je inaczej i na czym innym sie koncentruje. Dla nie-
ktérych bedzie to koncepcja oddzielenia zycia zawodowego od
prywatnego, dla innych zréwnowazenia tych obszaréw, a dla
jeszcze innych umiejetnego przefgczania sig pomiedzy nimi. Ja
traktuje to pojecie jako koncepcje zdrowej réwnowagi nie tylko
w kontekscie pracy i domu, lecz takze innych obszaréw zajmu-
jacych przestrzen zyciowa i mentalng wickszosci ludzi. Jednak
to nie definicja work-life balance jest istoty tej ksiazki. W gruncie
rzeczy i tak wszystko rozbija sie o to, jak konkretna osoba od-
biera dana ide¢ i w jaki spos6b wplywa ona, o ile w ogéle, na
zycie tej osoby. Wazniejsze wigc od samego znaczenia terminu
bedzie to, czy masz poczucie zbalansowanego zycia, czy tez
jeszcze troche Ci do tego stanu brakuje. Warto podejé¢ do zja-
wiska work-life balance, rozpatrujac rézne czynniki wplywajace
na ogblne poczucie komfortu i poziom zadowolenia z zycia
danej osoby, czyli w tym wypadku Ciebie.
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1.1. Réznorodnos$¢ oczekiwan

Gdy pytatam klientéw i znajomych, z czym konkretnie kojarza
im si¢ stowa work-life balance, to odpowiedzi byly mniej wiecej
takie:

> ,Mniej pracy i wiecej czasu spedzanego z rodzing”.

> ,, Wykona¢ wszystkie zadania stuzbowe do 17.00”.

> ,Zminimalizowa¢ czas przeznaczany na dojazdy do pracy”.
> ,,Nie odbiera¢ telefonéw stuzbowych po wyjsciu z pracy”.
> ,,Nie sprawdza¢ poczty wieczorem”.

> ,Znajdowa¢ czas na osobiste przyjemnosci”.

> ,,Ciekawiej spedzac¢ wolny czas™.

> ,,Unika¢ mysli o pracy, gdy jest si¢ w domu”.

Jak wida¢, kazdemu idea réwnowagi miedzy pracg a domem
kojarzy sie z czym$ innym. Nastepnie pytatam, jak wyobrazaja
sobie idealna sytuacje, w ktorej zachowywaliby wlasciwy work-life
balance. Odpowiadali przewaznie stwierdzeniami w stylu: ,,Od
9 do 17 jestem w pracy i skupiam sie tylko na niej, a przez
wszystkie pozostale godziny zajmuje si¢ sprawami prywatny-
mi”. Zapytani nastepnie, na ile procent oceniajg szanse, ze
osiggniecie takiego stanu byloby mozliwe, odpowiadali, ze na
okoto 5%. Oznacza to, ze uznali taki scenariusz za nierealny
w 95%. Wcale mnie to nie zdziwito. W dzisiejszych czasach
trudno sobie wyobrazi¢, ze na zawolanie stajemy sie¢ dwoma
odrebnymi bytami: stuzbowym i prywatnym, a kazdy z nich
funkcjonuje tylko w okreslonych godzinach doby. Nie tylko
jest to niemal niemozliwe, lecz takze zupelnie niepotrzebnie
komplikuje naturalny tryb codziennego funkcjonowania wigk-
szosci ludzi.

10
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Przeciez w drodze do pracy jeszcze dzwonisz do dziecka, zZe-
by nie zapomniato kanapek do szkoty, ale jednoczesnie my-
slisz juz o spotkaniu, na ktére masz si¢ stawi¢ zaraz po wej-
$ciu do biura. Gdy jeste$ w pracy, dzwoni niania mlodszego
dziecka, bo nie moze znalez¢ ulubionej maskotki, albo pani
z przedszkola, bo dziecko wymiotowato. W domu przegladasz
Facebooka, a tam kolega z pracy chwali si¢ nowym sukcesem
zespotu, ktérego i Ty jeste$ czlonkiem. W kinie spotykasz swo-
jego szefa i cho¢ nie rozmawiacie o pracy, to ona przeciez pojawi
sie w tym momencie w Waszych glowach jako cos, co Was taczy.
Przy kolacji dostajesz SMS od kolezanki pracujacej przy sa-
siednim biurku z informacja, ze zachorowala i jutro jej nie
bedzie, wiec musisz przeja¢ pilne zadanie, ktérego nie skon-
czyla. Czy przy tym wszystkim ktokolwiek jeszcze sadzi, ze
réwnowaga polegajgca na catkowitym oddzieleniu naszego
»bycia pracownikiem” od ,,bycia domownikiem” naprawde
jest mozliwa?

1.2. Nieistniejgca rownowaga

Moéwimy co prawda o réwnowadze, ale na potrzeby tej ksigzki
bedziemy traktowa¢ to pojecie bardziej symbolicznie niz do-
stownie. Chciatabym, zeby oznaczalo ono pewne poczucie
harmonii, zadowolenia i satysfakgji, spokoju czy, cho¢ moze
to zabrzmie¢ gérnolotnie, po prostu szczescia. Nie méwimy tu
o sytuacji, w ktorej kluczowym bedzie wyréwnanie liczby go-
dzin, ktére przeznaczasz na prace, z tymi, ktére spedzasz w do-
mu, z zong, dzie¢mi, rodzicami, na treningu, z przyjaciéimi,
z psem, na towieniu ryb czy czytaniu ksigzek. Na pewno sam
dobrze wiesz, ze wydzielenie dla kazdego z tych elementéw
réwnego odcinka czasu jest niemozliwe, jak réwniez bezsen-
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sowne. Nie o czas tu bowiem chodzi, i to nie czas przesadza
o tym, czy odczuwasz réwnowage czy nie. Nie chce wiec de-
monizowac sytuacji, w ktérej co$ bedzie zajmowac wiecej Two-
jego czasu niz inne rzeczy. Owszem, zeby przedstawi¢ sprawe
jak najpetniej, warto wspomnie¢, ze czas przeznaczany na
dang czynno$¢ ma pewne znaczenie, ale nie jest ono kluczowe.
Ponadto nie da sie zmierzy¢ czasowo tego, czy juz dana réw-
nowaga zostala osiagnieta, czy tez moze jednak potrzebujesz
by¢ na treningu o 15 minut dtuzej, za to pét godziny krécej
przebywac w pracy.

Roéwnowaga, ktérag mozemy wyrazi¢ symbolem wagi w ideal-
nym potozeniu, tj. gdy obie szale s doktadnie na tym samym
poziomie — nie istnieje. Nie w dzisiejszym zyciu, nie w dzi-
siejszym §wiecie. Nie wydaje mi si¢ tez, aby tak klasycznie ro-
zumiana réwnowaga byta najzdrowszym ukladem. Brakowato-
by w nim pewnej elastycznosci, niezbednej do radzenia sobie
z nieprzewidzianymi sytuacjami, nie wspominajjc juz o tym,
ze obecnie zycie wiekszos$ci ludzi nie sktada sie tylko z dwéch
wymiaréw — pracy i domu. Tych czesci sktadowych jest o wie-
le wiecej, a kazdej z nich nalezy zapewni¢ odpowiednig prze-
strzen do zaistnienia w Twoim zZyciu, tak aby$ poczut si¢ usa-
tysfakcjonowany i spetniony.

Réwnowaga miedzy pracg a domem jest zatem tylko hastem,
symbolem i pewnym umownym konstruktem myslowym, a to
do umownoéci wlasnie sprowadza sie tak naprawde calosciowe
myslenie o stylu zycia i harmonizowaniu réznych jego ele-
mentéw. To my okreslamy, co jest dla nas wazne, aby sprébo-
wad znalez¢ taka forme codziennego funkcjonowania, ktéra da
nam spokdj, szczescie i bezpieczenistwo. Czas sam w sobie od-
grywa tu drugorzedne znaczenie — pierwszenstwo ma jakos¢
i ilos¢ ukierunkowanej na dany element energii.

12
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1.3. Zycie w zgodzie
z wtasnymi wartoSciami

Gdyby kto$ poprosil mnie o ujecie w jednym zdaniu tego, co
jest kwintesencja réwnowagi zyciowej, powiedziatabym: ,,Za-
stanéw sig, na jakie sprawy chcesz przeznaczaé swoj czas,
energie¢ i zaangazowanie, a nastepnie réb to”. Brzmi banalnie,
ale — jak w przypadku wielu pomystéw z tej ksigzki — nie
znaczy to, ze jest tatwe. Wiesz, jakie jest kluczowe stowo w po-
wyzszym zdaniu? Jest nim ,,chcesz”. Na Twoim ,,chceniu”
opiera si¢ cata idea szukania réwnowagi. Co wiecej — gdyby
kazdy wiedzial, czego chce i co jest dla niego najwazniejsze
i najbardziej warto$ciowe — prawdopodobnie problem braku
réwnowagi w ogoéle nie istniatby w spoleczenstwie i nawet nie
mowiliby$my o czyms takim jak work-life balance.

Problem z che¢ciami mozna rozbi¢ na dwie kwestie:

a) Tak naprawde nie wiesz, czego chcesz od zycia, bo dotych-
czas spelniales tylko cudze oczekiwania, wigc nie miates
kiedy pomysle¢ nad wlasnymi potrzebami i oczekiwaniami
wobec samego siebie.

Przyklad 1.:

Maciek $wietnie sprawdzat sie w pracy, byl dobrym fachow-
cem, a jeszcze lepiej radzit sobie w relacjach miedzyludzkich.
Do tego doszto sporo szczescia: dobry okres dla firmy i sukcesy
na rynku, zbudowanie serdecznych relacji z przetozonymi,
i Maciek bardzo szybko awansowat na stanowisko menedzer-
skie, a potem zaczal pig¢ si¢ na coraz wyzsze stanowiska. Byt
skutecznym szefem, a podwtadni szanowali i lubili go mimo
pewnych wad. Maciek zarabial duze pienigdze — z kazdym
kolejnym stanowiskiem coraz wigksze. Kupit duze mieszkanie
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Kup ksigzke Polec¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/workli
http://onepress.pl/page354U~rt/workli

Work-life balance

w Warszawie pod wynajem oraz dom w dobrej dzielnicy, w kto-
rym zamieszkat z rodzing. Zona Macka nie pracowala, pro-
wadzac luksusowe zycie pani dyrektorowej, cérka chodzita do
najlepszej i najbardziej prestizowej szkoly w stolicy. Stanowili
rodzine cieszaca sie duzym szacunkiem otoczenia. Jednak praca
Macka coraz czgéciej meczyta go emocjonalnie. Spedzat w niej
sporo czasu, zajmowala znaczng cze$¢ jego mysli i pochtaniata
réwnie duzo energii. Maciek twierdzit, Ze pracuje za duzo i ze
chcialby spedza¢ wiecej czasu z rodzing. Jednocze$nie twier-
dzil, Ze nie moze pracowa¢ mniej, bo wtedy pojawitoby sie ry-
zyko, ze poziom zycia jego rodziny oraz ich status spoteczny
ulegtby pogorszeniu, co byloby trudne lub niemozliwe do za-
akceptowania przez zong i cérke. Chciat unikng¢ frustracji swo-
jej rodziny spowodowanej zmiang stylu ich Zycia.

Przyktlad 2.:

Agnieszka pochodzila z rodziny, w ktérej kobiety po urodze-
niu dziecka opiekowaly si¢ nim przez caty czas do momentu,
w ktérym poszto ono do szkoly. Stanowito to powédd do du-
my, tradycj¢ rodzinng i element budujgcy poczucie wlasnej
wartosci jej mamy, ciotek i babci. Kobiety w jej rodzinie piele-
gnowaly przekonanie, ze prawdziwie wartos$ciowa i gleboka re-
lacja matki i kochanego przez nig dziecka ksztaltuje si¢ wlasnie
wtedy, gdy przez pierwsze lata zycia dziecka matka spedza nie-
mal caly swoj czas wlasnie z nim, uczac je $wiata i przekazujgc
najwazniejsze warto$ci i umiejetnosci. Dopiero gdy dziecko
poszto do szkoly, mama mogta zacza¢ mysle¢ o podreperowa-
niu budzetu domowego i znalezieniu sobie jakiej$ pracy lub
o zajeciach, ktére wymagalyby zaangazowania i poswiecenia im
duzej ilosci czasu. Po urodzeniu dziecka i zakoniczeniu urlopu
macierzynskiego Agnieszka chciata wréci¢ do pracy. Bo jg lu-
bita, bo chciata by¢ miedzy ludZzmi, bo pracowanie byto dla
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niej wazne. Jednocze$nie nauczona, ze mama powinna by¢
z dzieckiem przez kilka kolejnych lat, zamierzata kontynuowa¢
te rodzinng tradycje. Nie chciata czu¢ sie jak wyrodna matka,
ktéra zamiast prawdziwie kocha¢ dziecko i stale si¢ nim zaj-
mowac, mysli tez o sobie i czyms$ tak niegodnym dobrej, cieptej
i cierpliwej matki, jak zarabianie pieniedzy i samorealizacja
zawodowa.

Powyzsze przyklady pokazuja sytuacje, w ktérych osoby zo-
staly niemal przywigzane do jakiego$ podejscia — nie dlatego,
ze same naprawde tego chca, lecz dlatego, ze takie byto ocze-
kiwanie najblizszego otoczenia. To bardzo trudna i wymaga-
jaca sytuacja, zwlaszcza gdy sie tkwi w niej przez lata i nasigka
sie nig jak gabka, zatracajgc umiejetnoé¢ dostrzezenia innych
mozliwosci.

b) Masz wyrzuty sumienia, zajmujgc si¢ jakim$ typem spraw,
bo wydaje Ci sig, ze s3 one mniej akceptowalne przez spo-
teczenistwo i powinny by¢ mniej wazne niz inne.

Przyklad 1.:

Magda od dziecka kochata psy. W jej domu rodzinnym zaw-
sze mialo si¢ co najmniej jednego psa, a gdy zaczeta prowa-
dzi¢ doroste zycie na wlasny rachunek, postanowita zaadop-
towa¢ psa ze schroniska. Jako wolontariuszka pomagata tez
pobliskiemu schronisku, przychodzac tam trzy razy w tygo-
dniu i zajmujac sie psami. Oferowane przez nig wsparcie miato
takze charakter finansowy. Po latach opieki nad psami, zgte-
biania wiedzy kynologicznej, a takze gromadzenia funduszy
postanowila zalozy¢ hodowle pséw rasowych i tak tez zrobita.
W prowadzeniu tej hodowli troche pomagat jej maz, a jedno-
cze$nie oboje pracowali na etatach. Magda kazda wolna chwile
poswiecata na sprawy zwigzane z hodowlg — jezdzita na wy-
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stawy, czytala, szkolila sie, socjalizowata szczeniaki. Wszystko
to sprawialo jej ogromng satysfakcje, a w dzialaniach tych
dzielnie wspierat j3 maz. Jednak rodzice i te§ciowie oraz nie-
ktérzy znajomi nie odnosili sie zbyt entuzjastycznie do pasji
Magdy, gdyz uwazali, ze odciaga ja od mysli o powigkszeniu
rodziny. Magda chciata mie¢ dzieci, ale na razie zupelnie o tym
nie myslata i nie czula takiej potrzeby. Czesto za to styszata
pytania i komentarze: ,,I co, dalej sie bawisz w hodowle?”,
»A ta hodowla to juz bedzie na zawsze?”, ,,Psy zastepujq ci dzie-
ci, zastandw sie, czy tego chcesz”, ,,Caly swoj czas przeznaczasz
na psy, zamiast pomysle¢ o macierzynistwie”. Bylo jej bardzo
przykro stucha¢ takich komentarzy, bo hodowla nie byta dla
niej tylko zabawg ani tez substytutem dzieci, ktére przeciez
chciata mie¢, ale jeszcze nie teraz.

Przyklad 2.:

Waldek od lat mial dobra prace, satysfakcjonujaca zaréwno
pod wzgledem emocjonalnym, jak i finansowym. Niedawno
wzial §lub i urodzil mu si¢ syn. Wszystko uktadato si¢ dobrze,
w zasadzie nie miat si¢ do czego przyczepi¢ i czul si¢ naprawde
szcze$liwy — do czasu, gdy jego mieszkajacy 100 km dalej ro-
dzice, oboje wiekowi, zaniemogli na tyle, ze zaczeli wymaga¢
regularnej opieki, z dnia na dziefi coraz czestszej. Waldek jez-
dzit do nich po pracy trzy razy w tygodniu, a w pozostate dni
obowiazek ten przejmowata jego siostra. Trwato to dobrych
kilka tygodni, ale w koricu zmeczenie oraz obowiazki meza
i ojca daly zna¢ o sobie. Postanowil wiec ustali¢ z siostra nowe
zasady opieki nad rodzicami. Zaproponowat, ze wynajmie pro-
fesjonalng opiekunke, ktéra bedzie mogta by¢ u nich codzien-
nie. Siostre oburzyly same stowa ,,nowe zasady”, gdyz jej zda-
niem to nie ,,zasadami” powinien kierowa¢ si¢ Waldek, lecz
milo$cia do rodzicéw. Ponadto nie zgodzita sig, zeby ktos
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obcy wyreczat j3 w pomaganiu rodzicom, bo to ona jako cérka
ma taki obowiazek. Zasugerowata tez, ze Waldek ma takg samg
powinnos¢ jako syn, ktérym przeciez rodzice opiekowali sig,
gdy byt dzieckiem, wiec teraz jest im winien to samo, gdy to
oni tego potrzebuja. Waldek kochatl rodzicéw, jednak jedno-
cze$nie kochatl réwniez swojg zone i syna, i mial wobec nich
zobowigzania jako gtowa rodziny. Cigzyly nad nim obowiazki
zawodowe, a przy tym wszystkim potrzebowal takze zadba¢
o swoje wlasne zdrowie i komfort, czemu na pewno nie sprzy-
jato pokonywanie co najmniej 600 dodatkowych kilometréow
tygodniowo. Poniewaz bylo go sta¢ na najlepszg opiekunke,
wybrat najsympatyczniejsza i najbardziej profesjonalng, ktéra
mieszkata blisko jego rodzicéw, i zatrudnil jg na trzy dni w ty-
godniu, tak aby to ona dzielita si¢ opieka z jego siostrg. Sam
jednak przyjezdzat do rodzicéw w kazdy weekend. Za kazdym
razem, gdy spotykat si¢ tam ze swojg siostra, wystuchiwat tyra-
dy o tym, jak nieludzko potraktowat swoich rodzicéw i jakim
jest wygodnickim niewdziecznikiem.

Te przyktady pokazuja, jak druzgocace dla naszej kondycji
psychicznej i szcze$cia osobistego moze by¢ odczuwanie wy-
rzutéw sumienia zwigzanych z prze§wiadczeniem, ze robimy
co$ niespecjalnie akceptowanego przez otoczenie, ze zajmuje-
my si¢ ,,bzdurami”, a nie powaznymi i istotnymi rzeczami.
Funkcjonowanie w takim uktadzie wymaga naprawde silne;
psychiki, a nawet najodporniejszym psychicznie trudno jest
wytrzymac, gdy s3 stale bombardowani cudzymi pomystami na
swoje zycie, okraszonymi nieprzychylnymi i bolesnymi ko-
mentarzami.

Funkcjonowanie w takiej sytuacji utatwia, po pierwsze, préba
glebszego dotarcia do tego, czego naprawde chcesz, a po drugie
— pogodzenie si¢ z tym, Ze nie wszystkim musi sie to podoba¢.
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Po prostu przeznaczaj na sprawy tyle czasu i zaangazowania,
ile uwazasz za stuszne, i nie czuj z tego powodu wyrzutéw
sumienia. Nie po to zyjesz, by spetnia¢ czyje$ oczekiwania.
Jeste$ dorosta osoba i masz prawo mie¢ wlasny pomyst na
siebie, a jezeli kto§ jest nim rozczarowany, bo myslat, ze jestes
inny, to trudno, musi si¢ pogodzi¢ z tym, ze kazdy sam prze-
Zywa swoje zycie, a ich wyobrazenia o Tobie musz3 sie zmienic.
Nie stanie sie nic ztego, jesli kto$ skonfrontuje z rzeczywistoécia
sposéb, w jaki Cie postrzega.
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