Rownowaga
praca - zycie




Czym jest rownowaga praca - zycie?

Stopien, w ktorym jestes zadowolony ze swojego zycia
zawodowego | prywatnhego.

Wazne sg tu:

*€Czas (przeznaczony na obowigzki w pracy i poza nig),

Zzaangazowanie (w prace, jak i w zycie poza nia)
-satysfakcja (z pracy i zycia).

Obejmuje ona m.in. zycie rodzinne, spoteczne, hobby,
odpoczynek i rekreacje.
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Dla nas
e stres, frustracje, nerwowosc,
e pOgorszenie stanu zdrowia fizycznego jak i psychicznego
e Czestsze sieganie PO UZYWKI
» spadek poczucia wtasnej wartosci
« Obnizenie poczucia bezpieczenstwa

Dla rodziny
 czestsze konflikty w rodzinie,
e pogorszenie opieki nad cztonkami rodziny

Z punktu widzenia pracy
« Wypalenie zawodowe
« wieksze ryzyko btedow i wypadkow
* obnizenie jakoS¢ pracy i poczucia satysfakcji z niej



Zarzgdzanie czasem i planowanie

/mien nastawienie - praca to wazna czesc Twojego
ZyCia, ale nie jedyna.

Planuj tydzien z gory, dziatania w domu i poza nim

ROD liste rzeczy do wykonania w ciggu dnia, nie
odktadaj spraw na pozniej

 Trzymaj sie godzin pracy

Nie zabieraj pracy do domu

Nie odczytuj maili stuzbowych po godzinach pracy
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Jak radzic sobie z zadaniami?

« Wypisz wszystkie zadania jakie masz wykonac

« Zacznij wykonywac zadania od tego, ktore jest dla Ciebie najciezsze i najmnie]
przyjemne

» Przy kazdym zadaniu wypisz wszystko to, czego bedziesz potrzebowac do
realizacji

» Okresl ilosC czasu potrzebna ci na wykonanie zadan

« Zostaw ,rezerwe” czasowg na nagte i nieprzewidziane sprawy

» Przerazajgce zadania nazwij w jakis zabawny sposob, pozwoli to na
zachowanie do nich dystansu i roztaduje stres, ktory odczuwasz myslgc o nich

- Zadanie jest nieprzyjemne lub ucigzliwe - sprawdz czy mozesz poprosic
kogos 0 jego wykonanie, jesli nie obiecaj sobie jakgs nagrode za jego
wykonanie

- Zadanie niesie za soba ryzyko niepowodzenia - popros o pomoc kogos,
kto wiesz ze zna sie na tym zadaniu i bedzie dla ciebie wsparciem

- Zadanie jest tak ztozone, ze nie wiadomo od czego zaczgc - uporzadkuj
kolejne czynnosci, okresl ile czasu powinny Ci zajg¢, ustal terminy kiedy je
wykonasz




Co mozesz zrobic€ dla siebie?
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- Bagdz aktywny fizycznie
- Pamietaj o zbilansowanej diecie

- Radz sobie ze stresem (Stosuj techniki relaksacyjne
np. Cwiczenia oddechowe, joga, Sprawiaj sobie drobne
przyjemnosci, Spotykaj sie ze znajomymi/przyjaciomi,
/mieniaj otoczenie, sSrodowisko, Znajdz sobie hobby)

« Dbaj o swoéj sen (chodz spac zawsze 0 tej same]
porze, unikaj drzemek w ciggu dnia, wietrz sypialnie,
unikaj ciezkostrawnych positkow tuz przed snem |
mocne| herbaty, kawy)




Rodzina/znajomi, przyjaciele

Staraj sie jak najwiecej czasu spedzac z najblizszymi,
organizuj czas aktywnie biorgc pod uwage potrzeby
Wszystkich

Badz tu i teraz, stuchajinnych, nie mysl o rzeczach
zawodowych, skup sie na czasie z najblizszymi

Jesli czujesz sie nadmiernie obcigzony opieka nad osobg
zalezng poszukaj wsparcia u innych czronkow rodziny lub
Instytucji zewnetrznych.

Mow gtosno o swoich potrzebach, frustracjach i
zmeczeniu. Pozwol zeby inni Ciebie zrozumieli.




