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Rodzina od zawsze stanowita podstawowe srodowisko, w ktérym cztowiek ksztattuje
pierwsze wiezi, buduje swoj system wartosci oraz znajduje poczucie bezpieczenstwa.
Dorastanie oraz prawidtowy rozwoj w tej przestrzeni wymaga uwagi i interakcji
pomiedzy wszystkimi jej cztonkami. Nieobecnos¢ lub brak zaangazowania jedne;j
osoby stwarza dziure w tym systemie, ktorg bardzo trudno wypetnic¢. Dobro jednostki
jest bowiem sktadowg dobra catej rodziny.

XXI wiek niesie ze sobg szereg dynamicznych zmian, ktére dotykajg kazdego aspektu
ludzkiego zycia. Nie omija przy tym sposobu funkcjonowania rodziny, ktory zmienia sie
ciggle w sposob bezprecedensowy. Wymagania rynku, globalizacja, presja otoczenia,
postawienie na efektywno$¢ i osiggniecie sukcesu znacznie utrudnity jednak
angazowanie sie w codzienne zycie rodzinne. Praca zawodowa oraz samorozwoj
bardzo czesto okazuje sie odcigga¢ uwage od najblizszych, a co gorsza przenosic
obowigzki stuzbowe do zycia prywatnego. Granica pomiedzy tymi dwoma elementami
codziennoéci zdaje sie czasem coraz mocniej zacieraé. Catkowicie zaburza to
strukture funkcjonowania systemu rodzinnego, ktéry musi podporzgdkowaé sie
obowigzkom zawodowym jednego lub obu rodzicéw i spycha potrzeby pozostatych
cztonkdéw rodziny na dalszy plan. Wiele osdb decyduje sie zabiera¢ swojg prace do
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domu, wraz ze swoim laptopem, telefonem oraz niezliczong iloscig maili czy
powiadomien. Dochodzi czesto do sytuacji, w ktérej rodzice odczuwajg, ze muszg
wybra¢ pomiedzy obowigzkami stuzbowymi a obecnoscig w zyciu swojej rodziny.
Powstaje wiec pytanie: jak zadbac w takiej rzeczywistosci o dobrostan jednostki oraz
rodziny, nie rezygnujgc przy tym z rozwoju zawodowego?

Korzeni pojecia work-life balance nalezy poszukiwac¢ w latach 70. XX wieku w Stanach
Zjednoczonych. Pierwotnie odnosito sie ono do kobiet, ktére zaczety aktywizowac sie
zawodowo i musiaty pogodzi¢ prace z zyciem rodzinnym. Okre$lenie to zostato jednak
poszerzone po latach i obejmuje wszystkie osoby pracujgce. Obecnie work-life
balance rozumiane jest jako harmonia pomiedzy obowigzkami zawodowymi, naukg
oraz rozwojem a rodzing, zyciem towarzyskim i odpoczynkiem.

Réwnowaga pomiedzy roznym aspektami zycia jest kluczowa w codziennym
funkcjonowaniu i stanowi bardzo istotny element dobrostanu jednostki. Harmonijna
organizacja czasu stanowi podstawe profilaktyki stresu. Badania pokazujg, ze brak
réwnowagi w codziennym zyciu prowadzi nie tylko do wypalenia zawodowego (a co za
tym idzie problemow tj. stres, stany Ilekowe, bezsennos¢ czy depresja), ale takze do
nadszarpniecia relacji rodzinnych.! Zachowanie odpowiedniego work-life balance
pozwala czerpaé wiekszg satysfakcije z wykonywanej pracy oraz zwieksza
produktywnos¢. Sprzyjajace warunki skutkujg rowniez wyzszym stopniem lojalnosci
pracownika. Z drugiej strony, dzieki potgczeniu kilku rél spotecznych (rodzica, partnera
oraz osoby aktywnej zawodowo) mozliwe jest budowanie gtebszych i szczerych relacji
z najblizszymi.

Kiedy balans pomiedzy zyciem rodzinnym a zawodowym zostaje zachwiany i
obowigzki w pracy stajg na pierwszym miejscu, to pojawiajg sie liczne napiecia w
relacjach miedzy cztonkami rodziny. Gtéwnymi sktadowymi tego zjawiska sa:

Brak czasu — pos$wiecanie sie pracy ponad sity, nadgodziny oraz presja
wydajnosci czy sukcesu ograniczajg czas, ktéry powinien by¢ poswiecony
na zycie rodzinne. Prowadzi do to sytuacji, w ktorej dom staje sie tylko
sypialnig, a rodzic jest zbyt zmeczony, zeby spedzi¢ czas ze swoimi dziecmi
lub zyciowym partnerem.

.Bycie zawsze dostepnym” — nieraz obecnos¢ fizyczna nie réwna sie
obecnosci faktycznej. Dorosty przynosi swojg prace do domu i spedza
wiekszos¢ swojego teoretycznie wolnego czasu ha rozmowy telefoniczne
czy odpowiadanie na korespondencje mailowg. Staty dostep do smartfona
oraz komputera spowodowat, ze pracownik jest caty czas w pogotowiu do
odpowiadania na polecenia przetozonych. Nawet po godzinach pracy.
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Brak odpoczynku — Ciggte nadgodziny oraz bycie ,pod telefonem”
doprowadza do sytuacji, w ktorej tak naprawde caty czas mysli sie o
obowigzkach zawodowych, co uniemozliwia faktyczny wypoczynek oraz
roztadowanie stresu.?

Te trzy aspekty odbierajg rodzicowi mozliwos¢é petnego uczestniczenia w zyciu
rodzinnym, co w potaczeniu ze zmeczeniem, wynikajgcym z przepracowania, moze
prowadzi¢ do frustracji, stresu oraz konfliktéw. Doprowadza to do sytuacji, w ktérej
dzieci oraz partner czujg sie zaniedbani. Zyjg oni razem, a jednak osobno. Dzieci oraz
przepracowany rodzic sg dla siebie tak naprawde coraz bardziej obcy. Budzi to réwniez
poczucie winy wobec rodziny, z ktérg nie spedza sie wystarczajgcej ilosci czasu, co
jeszcze bardziej odbija sie na zdrowiu psychicznym.

Pandemia COVID-19 stawiata wiele nowych wyzwan, ktére wymagaty szybkich i
zdecydowanych dziatan. Jednym z nich byto ograniczenie kontaktow miedzyludzkich
.twarzg w twarz”, aby ograniczy¢ szerzenie sie choroby. Diametralnie przyspieszyto to
upowszechnienie pracy zdalnej. W zjawisku tym mozna dopatrywac sie zaréwno
pozytywnych, jak i negatywnych aspektow.

Z jednej strony znacznie wydtuzyto to czas obecnosci rodzicow w domu, co pozwolito
im na poswiecenie wiekszej uwagi swoim dzieciom, wspolne spozywanie positkdw czy
reagowanie na potrzeby innych domownikéw. Teoretycznie spedzanie praktycznie
catej doby z domownikami mogto okaza¢ sie niesamowitg szansg na wzmocnienie i
zacie$nienie wiezi rodzinnych.

Z drugiej jednak praca zdalna niesie za sobg ryzyko zatarcia sie granic. Biuro
przeniosto sie do sypialni, salonu, kuchni. Pracownik, bedgc w domu, jest caty czas w
trybie ,online”, aby wykonac polecenia przetozonych. Pojawia sie tutaj chaos, w ktérym
miejsce odpoczynku oraz zycia rodzinnego zostaje przejete przez obowigzki
zawodowe. Jesli pracuje sie w swoim domu to bardzo ciezko z tej pracy wyjsc.
Szczegolnie mtodsze dzieci mogg nie rozumie¢, dlaczego rodzic zajmuje sie
spotkaniem ze wspotpracownikami, a nie poswieca mu czasu. W konhcu jest tutaj, w
domu. Szansa na bliskos¢ okazuje sie wtedy przepracowaniem i trudnoscig w
oddzieleniu rdl zyciowych. Ostateczny bilans zyskow i strat bedzie zaleze¢ od tego,
czy rodzina bedzie w stanie nakresli¢ zdrowe granice w codziennym funkcjonowaniu,
a nastepnie ich przestrzegac.

Brak rébwnowagi pomiedzy zyciem prywatnym a pracg niesie ze sobg wiele przykrych
konsekwencji, do ktérych zaliczy¢ mozna:

2 Ratajczyk Z., Psychologia pracy i organizacji, Wydawnictwo Naukowe PWN 2007



Psychiczne — przede wszystkim bedg wynikaty z wysokiego poziomu stresu
oraz przepracowania. Mogg one objawic sie wypaleniem zawodowym, stanami
lekowymi, bezsennoscig czy depresja.

Matzenskie — ciggty brak obecnosci wspotmatzonka w domu moze prowadzic¢
do frustracji, gdy cate zycie rodzinne i obowigzki domowe opierajg sie tylko na
jednej osobie. Brak wspolnie spedzonego czasu oraz partnerstwa, a takze
zaniedbanie relacji bedzie czesto prowadzi¢ do napiec¢, ktdére mogg eskalowac
w kiotnie.

Wychowawcze — dzieci bedg odczuwac brak rodzica w ich zyciu, a takze
pozbawione zostang jednego z ich naturalnych wzorcéw, ktérego potrzebujg
podczas dorastania. Brak uwagi, ktorej potrzebujg, moze zaburzy¢ ich rozwd;.
Spoteczne — nieobecnos¢ w zyciu rodzinnym rozluznia relacje z pozostatymi
cztonkami rodziny, wspodlne rytuaty nie sg tworzone. Z czasem moze to
doprowadzi¢ do alienacji dzieci oraz rozluznienia relacji partnerskiej czy nawet

rozwodu.

Nalezy jednak podkresli¢, ze elastyczna forma pracy moze okaza¢ sie bardzo

pozytywnym elementem codziennosci.

Pozwala ona na partnerski

podziat

obowigzkéw, w ktorym zaréwno ojciec, jak i matka mogg rozwija¢ sie zawodowo.
Dzieci réwniez mogg wyciagna¢ lekcje z takiego zycia, gdy obserwujgc swoich
rodzicow, uczg sie niezaleznosci oraz lepszego zarzgdzania swoim czasem. Aby to
zadziatato, potrzebne jest jednak madre podej$cie z wypracowaniem zdrowych granic,
ktére pozwolg na branie udziatu w kazdym aspekcie zycia. Bez poswiecania zadnego

Z nich.

Korzysci 1 zagrozenia work-life balance dla rodziny

Aspekt
Relacje rodzinne

Zdrowie
psychiczne
Zdrowie fizyczne
Rozwoj dzieci
Funkcjonowanie
rodziny

Sfera zawodowa

Korzysci rownowagi
Silniejsze wigzi, wspolne rytuaty,
poczucie bliskosci

Redukcja stresu, wieksza
satysfakcja z zycia, profilaktyka
wypalenia

Wigcej czasu na odpoczynek,
sport i sen

Wigksza obecnos¢ rodzicow,
wsparcie emocjonalne, poczucie
bezpieczenstwa

Partnerski podziat obowiazkow,
lepsza organizacja czasu, wicksza
elastycznos¢

Wyzsza lojalno$¢ 1 efektywnosé
pracownika, satysfakcja z pracy

Zrodto: Opracowanie wiasne

Zagrozenia braku r6wnowagi
Konflikty, poczucie zaniedbania,
ostabienie relacji partnerskich i z
dzie¢mi
Przewlekly stres, depresja,
wypalenie zawodowe

Zmeczenie, brak regeneraci,
problemy ze snem i odpornos$cia
Samotno$¢, brak uwagi,
ostabienie poczucia wlasnej
wartosci

Chaos, przecigzenie jednej
osoby, brak wspdlnych
aktywnosci

Spadek produktywnosci, niecheé
do pracy, wigksza rotacja
pracownikow



Aby zachowac¢ odpowiedni work-life balance, potrzebne sg swiadomy wysitek oraz
jasno wyznaczone granice. Do paru proponowanych rozwigzan, kiére pomagajg
zachowac¢ réwnowage, naleza:

Wyznaczenie granic czasowych — np., nieodpieranie telefonu i maili stuzbowych
po zakonczeniu pracy lub po danej godzinie przy pracy zdalne;j.
Tworzenie rytuatéw rodzinnych — wspdlne positki, wieczorne rozmowy, wyjscia
na spacer, rodzinne wyjazdy, a takze weekendy spedzane z najblizszymi.
Partnerstwo w obowigzkach domowych — odejscie od modelu, w ktérym jedna
osoba odpowiada za zajmowanie sie domem.

Elastyczna organizacja -

korzystanie z urlopéw

hybrydowej czy elastycznych godzin pracy

rodzicielskich, pracy

Badania pokazujg, ze stosowanie podobnych rozwigzan w zyciu powoduje wzrost
satysfakcji z zycia zawodowego oraz rodzinnego, przy jednoczesnym lepszym
radzeniu sobie z codziennymi obowigzkami.?

Praktyki wspierajgce rownowage praca—zycie rodzinne

Obszar

Zarzadzanie
czasem

Granice pracy
Zdrowie i
regeneracja

Podzial
obowiazkéw

Komunikacja

Praktyki

indywidualne
Wyznaczanie godzin
pracy, planowanie
przerw
Ograniczanie
odbierania maili po
pracy
Regularny sen,
aktywnos¢ fizyczna

Swiadome
priorytetyzowanie
zadan

Otwarte rozmowy 0
potrzebach i granicach

Zrodto: Opracowanie wiasne

Praktyki rodzinne

Ustalanie wspélnych
rytuatow (positki,
weekendy offline)
Jasne ustalenia: ,,czas
rodzinny bez
telefonow”

Wspolne formy
odpoczynku: spacery,
wyjazdy

Partnerskie dzielenie
si¢ obowigzkami
domowymi
Cotygodniowe
rozmowy rodzinne o
planach i
obowigzkach

Praktyki
organizacyjne

Elastyczne godziny
pracy, mozliwos$¢
pracy hybrydowej
Polityka ,right to
disconnect” (prawo do
wylaczenia)
Programy well-being
(np. wsparcie
psychologiczne)
Urlopy rodzicielskie
dostepne dla obojga
rodzicow
Kultura dialogu i
empatii w miejscu
pracy

Wypracowanie odpowiedniego work-life balance to jedno z najwazniejszych wyzwan
wspotczesnej rodziny. Biorgc pod uwage tempo otaczajgcego nas swiata, wydaje sie
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to koniecznoscig, aby relacje rodzinne oraz najmtodsi mogli sie harmonijnie rozwijac.
Brak tej réwnowagi bedzie prowadzi¢ to powaznych probleméw zdrowotnych i
spotecznych. Utrzymanie balansu pomiedzy zyciem rodzinnym oraz zawodowym
wymaga dziatan na trzech poziomach:

Osobistym — Swiadome zarzgdzanie czasem, stawianie granic i dbanie o
odpoczynek.

Rodzinnym — tworzenie wspolnych rytuatéw, wspomnien i wzajemne wspieranie
sie.

Instytucjonalnym — tworzenie polityki prorodzinnej czy oferowanie elastycznych
form zatrudnienia.

Dziatania te pozwalajg na zachowanie stabilnosci w relacjach rodzinnych, a praca
zawodowa nie bedzie konkurowa¢ o czas z zyciem osobistym — stanie sie jego
uzupetnieniem.
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