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Pracy X
ztat dla Rodziny Role Spoteczne
ynek pracy

Drogi Trenerze, Przedsiebiorco

Potraktuj ten tekst jako osobny panel do Warsztatow ,, Wypracowania nowych systemow
work life balance w przedsiebiorstwach”. Polecany jest zarowno Przedsiebiorcom jak i
Pracownikom.

Ponizej zaprezentowane ¢wiczenia, sg rozszerzeniem warsztatu — panel dla Rodziny pod
nazwa ,,Nasz sposdb na Work Life Balance”

Jest jednak opracowany w taki sposdb, aby mogty z ¢wiczen korzystac takze pojedyncze
osoby, nie tylko rodziny, pary, zwigzki.

Ponadto ponizsze pytania sg pomoche przy zapobieganiu wypaleniu zawodowemu.

Pytania majg na celu poszerzy¢ swojg wiedze z zakresu obszaréw work life balance, oraz
czesto — bywajg pomocne w poszukiwaniu odpowiedzi, czego tak naprawde szukamy.

Gtédwna przeszkoda jest czesty brak zrozumienia ,,co chcemy ze sobg pogodzi¢”, a nazwanie
bliskich nam wartosci pomaga w efektywnym wykonaniu ¢wiczenia.

ZACZNIJ OD POZNANIA SIEBIE
Zastanodw sie:

e jaki styl zycia chcesz prowadzi¢?

e ile godzin dziennie/tygodniowo chcesz, mozesz pracowac?

e ile czasu spedzac z rodzing czy przyjaciotmi?

e w Twojej idealnej wizji pracujesz w jednym miejscu czy podrézujesz?

e czy masz w swoim otoczeniu osobe, ktora zyje tak jak TY chciatbys$ 2y¢? Do czego Cie
inspiruje jej styl zycia i pracy?

JAKA PRACA MA DLA CIEBIE SENS

e czy praca, ktérg obecnie wykonujesz, ma dla Ciebie sens?

e czy to, co robisz zawodowo jest spdjne z Twoimi warto$ciami? Czy zgadza sie z tym w
co gteboko wierzysz?

e czy dobrze czujesz sie z ludzmi, z ktdrymi pracujesz? Czy nadajecie na tych samych
falach i lubisz z nimi pracowac? Czy wyznajg wartosci podobne do Twoich?
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Z JAKIEJ PRACY CZERPALBYS RADOSC

czy praca, ktorg obecnie wykonujesz, sprawia Ci rados¢?
wiekszos¢ zadan Cie uskrzydla czy dotuje?
przy ktérych zadaniach czujesz wiecej energii i frajdy?

JAKA PRACA PRAWDZIWIE CIE CIEKAWI

czy to, czym sie dotad zajmowates zawodowo, naturalnie Cie ciekawi?

czy sam z siebie zgtebiasz temat swojej pracy i uwielbiasz dowiadywac sie o niej
nowych rzeczy?

jakie tematy szkolen wybierasz sam z siebie?

PRACA, DO KTOREJ MASZ NATURALNY DAR

czy praca, ktdrg wykonujesz, jest zgodna z Twoimi naturalnymi talentami?
czy przychodzi Ci z tatwoscig?
czy wykorzystujesz w niej petnie swojego potencjatu?

PRACA, KTORA JEST POTREZBNA INNYM LUDZIOM

czy w swojej obecnej pracy czujesz, ze robisz cos, co przynosi dobro innym ludziom?
czy czujesz, ze to co robisz, ma wartos$é dla innych ludzi?

czy masz poczucie, ze to co robisz Ty i Twoja firma, jest komu$ naprawde potrzebne?
czy masz spojnosé tego, co chcesz dac innym, z tym co obecnie dajesz?

Jak czytaé powyzsze wyniki.

1.

Nalezy zebra¢ odpowiedzi w formie pisemnej — utworzenie wypowiedzi pisanej
prowokuje do gtebszych przemyslen.

Warto, aby Pracownik okreslit czy i jak zmienity sie jego priorytety, postrzeganie
potrzeb.

Dla Pracodawcy jest to informacja, w jakim kierunku nastepuje zmiana w zespole /
pracowniku.

Warto odnies¢ sie do podpowiedzi z badan oraz wskazéwek:

- Atakujace nas destrukcyjne mysli, obrazy i narracje, ktére mogg sie sta¢ , fixerami”
lub ,depresorami”. Mozna objac¢ je uwagg, przyjac je i zamiast z nimi walczy¢ lub
przeprogramowywac je, mozna sie nimi nie kierowac.

- Wystarczy ich nie zywic, nie rozpamietywac, lecz skupié sie na swoich celach.

- potrzeba zmiany jest naturalng w procesie rozwoju, stad nie nalezy sie jej bac;
pomaga okresli¢ co sie zmienia w postrzeganiu otaczajgcych nas sytuacji;

- préba zrozumienia zmiany, nadgzenia za nig oraz wypracowania kompromiséw na
linii potrzeby zawodowe- potrzeby osobiste jest kluczowa do unikniecia wypalenia
zawodowego.

- potrzebna jest przyjazna atmosfera i otwartos¢ do przeprowadzenia tak gtebokiej
analizy; Warto wiec o nig zadbac.
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»Wyczucie, odwaga, roztropnosc i umiejetnos¢ budowy morale zespotéw i firm mimo
niepewnosci i zamieszania, ktdre serwuje nam swiat zewnetrzny, staja sie najbardziej
pozadanymi kompetencjami ,,- Jacek Santorski.
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