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Nadmierne obcigzenie
pracg, ped ku karierze
zagrazaja naszym relacjom
z rodzing. Jesli wszystko
przestonig nam najblizsi,

to réwniez moze nie by¢
najlepsze rozwigzanie.
Planujac swoje zycie, trzeba
zadbaé o réwnowage

- méwi Magdalena Robak

0d menedzeréw wymaga sie wiele.
Praca, nieustanny rozwoj, edukacja

- aprzeciez jest jeszcze zycie prywatne.
Czy da sie to wszystko pogodzi¢?
Magdalena Robak: To zalezy od zycio-
wych priorytetéw i tego, czy potrafimy
$wiadomie kierowaé swoim zyciem. Jesli
kwestie zawodowe s3 na pierwszym
miejscu, myslimy przede wszystkim
o zabezpieczeniu bytu rodzinie badz
o karierze - tatwo wpadniemy w koto-
wrét, ped ku kolejnym zdobyczom, cer-
tyfikatom. Spelnienie oczekiwar swojej
firmy przedlozymy nad zycie prywatne.
Che¢ bycia konkurencyjnym, osiggania
coraz wyzszych szczebli hierarchii lub
szerszych kompetencji, zwiazana czesto
z wyzszym wynagrodzeniem, przestoni
nam inne sfery zycia. Zwykle ten wybdr
migdzy aspektem zawodowym i prywat
nym nie jest Swiadoma decyzjg, ale raczej
reakcjg ,klik-wrr” (wyuczone albo na-
byte wzorce zachowan - wcisniecie od-
powiedniego guzika uruchamia okreslo-
ny typ reakgji). Firma méwi ,,zdobadZ
ten certyfikat”, a my automatycznie, nie
analizujac konsekwencji, rzucamy sie
w wir kolejnych zajeé, studiéw, szkolefi.
Dopiero po czasie okazuje sie, ze cierpi
na tym nasze zycie prywatne.
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oza klik-wrr

Magdalena
Robak

Psycholog pracy, coach,
trener | wykladowca
w Szkole Wyzszej
Psychologii Spotecznej
w Warszawie. Zajmuje
sie miedzy innymi
problematyka rozwoju
umiejetnosci
pracownikow
i menedzerow,
doskonaleniem
organizacjii zarzadzania,
wdrazaniem polityki
personalnej oraz
e-learningiem

A jesli gtowna wartoscia jest dla nas
rodzina, zycie prywatne?

Wredy potrafimy odlozy¢ na bok wyma-
gania, jakie nam stawia rynek, i nie zatra-
ci¢ sie w ,pedzie ku kwitom”. I znéw
pojawia si¢ pytanie, na ile méwimy sobie:
»A niech ich, moje zycie jest najwazniej-
sze”, anaile jest to Swiadomy wybdr. Jesli
na pierwszym miejscu stawiamy rodzine,
rezygnujac z rozwoju zawodowego tu i te-
raz ,w imi¢ zasad”, mozemy ponie$¢ tego
konsekwencje. Rynek jest coraz bardziej
wymagajacy, a konkurencja nie $pi.

0d czego zaczac? Jak zaplanowac¢ rozwoj
zawodowy w zgodzie z prywatnym?

Kluczem do sukcesu jest rozwazenie
sytuacji, analiza za i przeciw, a w kon-
sekwencji $wiadome podjecie decyzji.
W jej podjeciu powinny uczestniczyé
wszystkie zainteresowane strony: me-
nedzer, jego rodzinai firma. Nie méwie
o spotkaniu tréjstronnym, tylko o tym,
ze pierwszym krokiem do work-life ba-
lance jest przede wszystkim zastanowie-
nie si¢, na czym nam zalezy, w jakiej
sytuacji sie znajdujemy (zawodowo i pry-
watnie), gdzie chcemy sie znalez¢ (jakie
mamy cele i priorytety w kazdej sferze
zycia), jakie mamy mozliwosci i zagro-
zenia (negatywne konsekwencje) oraz
jakie w zwiazku z tym dziatania powin-
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ni$my podjaé. Kolejnym krokiem jest
przedyskutowanie naszych przemyslen
1decyzji z rodzing oraz z firma i wypra-
cowanie drogi, ktéra bedzie akceptowa-
na przez wszystkich. Inaczej méwigc,
kluczem jest tu §wiadome zarzadzanie
naszg kariera zamiast tapania lub odrzu-
cania okazji rozwojowych, jakie daje nam
(lub wymusza na nas) firma.

Co moze zrobic firma, aby poméc
pracownikowi uchwyci¢ rownowage,
work-life balance?

Jesli w filozofii firmy nie ma miejsca
na indywidualne potrzeby i oczekiwa-
nia pracownika, jesli ma poczucie
»wszechmocy” i stawia sie na pozycji
z3dajacego, trudno bedzie nam wyne-
gocjowal taka Sciezke rozwoju, ktéra
uwzgledni zaréwno nasze oczekiwania,
jak i pracodawcy. Z drugiej strony rynek
powoli zaczyna si¢ zmieniaé. Sg oczy-
wiscie podmioty bardziej i mniej §wia-
dome tych zmian, jednak coraz glosniej
zaczyna by¢ (cho¢by dzieki Unii Euro-
pejskiej) o idei zréwnowazonego zycia,
ksztalcenia ustawicznego oraz budowa-
nia réwnowagi w obszarach zawodo-
wym i prywatnym. Zmiany te mozna
zaobserwowaé zazwyczaj w duzych
przedsiebiorstwach, z kapitatem zagra-
nicznym, szczegélnie, choé oczywiscie
nie tylko, w takich, ktére z racji korze-
ni s bardziej opiekuricze, tak jak firmy
skandynawskie.

Jesli na pierwszym
miejscu stawiamy
rodzing, rezygnujgc
z rozwoju zawodowego,
mozemy poniesc tego
konsekwencie.
Konkurencja nie spi

Gdzie moze szuka¢ pomocy ktos,

kto nie radzi sobie ze znalezieniem
rownowagi miedzy praca, edukacja

a zyciem prywatnym?

Czasem inspiracjg do zmiany jest kilka
stéw wypowiedzianych podczas szkole-
nia przez trenera, czasem przemeczenie,
wybuchowa sytuacja w domu lub roz-
mowy ze znajomymi. Zdarza sie, ze
kiedy méwie w czasie szkolefi o rozsad-
nym planowaniu dnia pracy i asertyw-
nym zarzgdzaniu obciazeniem, widze
na twarzach uczestnikéw reakcje: , Aha...
to tak naprawde mozna?”. Czesto niera-
dzenie sobie ze znalezieniem réwnowa-
gi wynika mniej z braku umiejetnosci,
a bardziej z tego, ze nie dajemy sobie
prawa do podejmowania decyzji. Siedzi
w nas taki chochlik karmiony wymaga-
niami, jakie przez calg mlodosé sobie

stawiamy i nam stawiaja inni, ktéry
méwi: ,Pedz, brnij dalej, szybciej, wie-
cej, lepiej!”. Czesto nie dopuszczamy do
siebie myfli, Ze moze by¢ inaczej (wspo-
mniana reakcja klik-wrr). Czasem uczest-
nicy szkolen szeroko otwieraja oczy, gdy
styszq ,mozesz zapyta¢, czy to rzeczy-
wiscie konieczne” lub ,,mozesz odmd-
wic”. Nie dopuszczali tej mozliwosci (na
zasadzie ,kaza zasuwaé - zasuwamy”).
Niekiedy osoba z zewnatrz, ktéra powie
»Czasem mozna sobie odpusci¢”, inspi-
ruje do myslenia ,OK, to jak chciatabym,
zeby wygladalo moje zycie?”. Takim
inspiratorem moze by¢ rodzina, ktéra
powie: ,Hej, mam do$¢, tez chce cie
troche dla siebie”.

Taka refleksja jest dopiero
poczatkiem drogi?
Tak, tu pojawia si¢ rola indywidualnego
coacha/doradcy/psychologa, choé ten
ostatni raczej kojarzy sie z problemami
osobistymi. Osoba z zewnatrz pomoze
nam bardziej obiektywnie i szeroko spoj-
rze¢ na problem nadmiernego pedu ku
karierze. Zada nam pytania, ktére zain-
spirujg nas do szukania wiasnej drogi,
bez strat w zadnej waznej dla nas sferze
zycia. Pomoze znalezé sposoby, dzieki
ktérym bedziemy potrafili zadbaé w zy-
ciu o siebie. Jednoczesnie nie zdejmie
z nas odpowiedzialnosci za decyzje
1 dziatania, jakie zrealizujemy. ®
Magdalena Gryn
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