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A MOZE NIE ZAWSZE CHODZ
O WORK-LIFE BALANCE?
W najprostszym rozumieniu work-
-life balance oznacza zachowanie row-
nowagi miedzy zyciem prywatnym
a zawodowym. I cho¢ koncepcji tej
zawdzieczamy refleksje nad waznymi
kwestiami, ma ona jedna staba strone:
wyraznie rozdziela prace od zycia oso-
bistego, sktaniajagc do balansowania
pomiedzy jednym i drugim. A moze dla
wspolczesnej, aktywnej zawodowo ko-
biety bardziej efektywnie bytoby spoj-
rze¢ na wilasne zycie cato$ciowo, trak-
tujac kariere jako integralng jego czesc,
a nie obowiagzkowa aktywno$¢. Prosty,
godzinowy podzial na zycie w pracy
i poza nig coraz cze$ciej nie przysta-
je do realiéw naszej codzienno$ci. Co
wiecej, wiele kobiet spedzajacych dtu-
gie godziny w pracy czyni tak, ponie-
waz lubig one to, co robia. Nie tylko nie
jest to dla nich szkodliwe, ale przynosi
duza satysfakcje, szczegolnie gdy pra-
ca stanowi ich pasje. Dlatego nie pisze
0 balansie, do ktérego mamy dazy¢
w zyciu. Zamiast tego zachecam do re-
fleksji nad efektywnoscia, jaka uzysku-
jemy w rolach, ktore petnimy.

P SWIADOMOSC PEXNIONYCH
ROL DAJE MOZLIWOSC ZMIANY

Wypisz na kartce role, jakie petnisz
w zyciu. Wszystkie, ktére przychodza
Cina mysl: szefowej, pracownicy, przy-
jaciotki, zony, matki i inne. Nastepnie
zastanow sie, ile miejsca w Twoim zy-
ciu zajmuje kazda z nich. Narysuj koto.
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Jesli to koto obejmuje 100% Twojego
czasu, kazdej z 16l przyporzadkuj taka
jego cze$¢, wjakiej czujesz, ze wypelnia
ona Twoje zycie.

Co szczegbélnego dostrzegasz, kiedy
przygladasz si¢ temu kotu?

Zdarza sie, ze jedna rola goruje nad in-
nymi. Bywa i tak, ze zauwazamy brak
miejsca dla roli dla nas waznej. Moze
sie takze okaza¢, ze chciataby$ petnic¢
zupetnie inne role niz te, ktérym po-
$wiecasz swoj czas.

D SAMA DEFINIUESZ, JAKA
CHCESZ BYC W KAZDEJ Z ROL
| CZYM JEST SUKCES

Zdarza si¢, ze postrzegamy swoje role
zbyt sztywno i stereotypowo. Mys$limy,
ze dobra zona czy matka nie przynosi
pracy do domu. A moze wrecz prze-
ciwnie, rozmawia o pracy z rodzing,
dzielgc sie pasja i wyzwaniami. Dzie-
ki temu inspiruje bliskich i zyskuje
wiekszy szacunek dla tego, co robi.
A czlonkowie rodziny staja sie bardziej
wyrozumiali w chwilach, ktére wyma-
gaja od niej wickszego niz zwykle zaan-
gazowania w prace.

By wiedzie¢, jak by¢ efektywna i spet-
niong, musisz nazwac to, co dla Ciebie
wazne. Zastanow sie, w ktérych rolach
realizujesz swoje potrzeby i czujesz sie
usatysfakcjonowana. Bywa, ze spet-
nienia szukamy tylko w jednej z nich,
naduzywajac jej. Przyktadowo, w pracy
mozemy zaspokaja¢ nie tylko swoje
ambicje zawodowe, ale takze szukamy
emocji, ktore zastepuja nam relacje
rodzinne czy przyjacielskie. Taka sy-

tuacja moze rodzi¢ trudno$ci i zmniej-
szaé naszg efektywnos¢.

@ LEPSZE ZESTROJENIE SIEBIE
Z ROLA ZWIEKSZA TWOJA
EFEKTYWNOSC

Kiedy zobaczymy, w jakich rolach dzia-
tamy oraz jakie potrzeby zaspokaja
kazda z nich, z wieksza tatwoscig na-
zwiemy te, ktore sg dla nas znaczace.
By¢ moze odkryjemy, ze jedna z rél daje
nam dziesie¢ razy wiccej satysfakeji niz
pozostate i dlatego na niej sie koncen-
trujemy. Majac ta $wiadomosé¢, moze-
my decydowaé, w ktdre obszary zycia
chcemy inwestowaé¢ nasza energie.
Musimy jednak wiedzie¢ takze, jak ja
inwestowa¢. W tym pomaga nam zde-
finiowanie, jaka chcemy by¢ w kazdej
z 16l oraz dopasowanie ich ram zgod-
nie z naszymi potrzebami. Dajac sobie
pozwolenie na wlasne rozumienie pet-
nionych przez nas r6l przestaniemy sie
zmaga¢ z codzienno$cia i zaczniemy
zy¢ swobodniej i efektywniej. Moze sie
takze okaza¢ , ze weale nie potrzebuje-
my balansu, by czu¢ si¢ spetnione.

I pamietajmy: warto szuka¢ wlasnych
sposobow na zycie. Bo, jak zauwazy-
ta Anna Quindlen, jesli Twoj sukees
wyglada dobrze dla $wiata, ale nie daje
szczedcia Twojemu sercu, to wtedy nie
jest to sukces.
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