Work-Life Balance
W PRACY AKADEMICKIEJ

MATERIALY DO PRACY WEASNEJ

dla Uniwersytet
w Siedlcach




Czy mam balans?

KOLO ZYCIA to proste, ale bardzo skuteczne
narzedzie do przyjrzenia sie naszej wew-
netrznej rownowadze. Pozwala sprawdzic,
na ile jestesmy usatysfakcjonowani w naj-
wazniejszych obszarach zycia i zidentyfi-
kowac te, ktore potrzebujg wiecej uwagi.

Okrag przestawia symbolicznie 8 obszarow
Twojego zycia. W kazdej czesci zaznacz swoj
aktualny poziom satysfakcji: od 1(niski)do 10
(wysoki). Blizej sSrodka - mniej zadowolenia,
blizej krawedzi - wieksza satysfakcja.
Nastepnie, potgcz punkty miedzy ocenamii
zobacz jak wyglgda powstata siatka.

REFLEKSJA:
* Czy Twoje koto przypomina okrag?
 Ktore obszary najbardziej,ciggng w dot™?
e Comozeszzrobic¢, aby poprawic
proporcje?
e Od ktorego obszaru warto zaczg¢, aby
poczu¢ zmiane?
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PRACA RODZINA
RELACJE : ZDROWIE
ROZWOJ HOBBY
DUCHOWOSC ODPOCZYNEK

KOk O ZYCIA




Co mnie taduje?
Co mnie wyczerpuje?
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Przyjrzenie sie temu, co w zyciu codziennym
taduje nasz wewnetrzny akumulator, a co go
roztadowuje moze stanowic¢ dobry punkt wyjscia
do wprowadzania (czasem drobnych) zmian.

Notuj przez tydzien wydarzenia, ktdra dodajg Ci
energii oraz te, po wykonaniu ktorych czujesz sie
zmeczony_a. Mozesz skorzystac z zéttych
karteczek po lewej. Po tygodniu podsumuj swoje
obserwacje.

REFLEKSJA:
* Ktore aktywnosci mi stuzg, a ktore
sprawiajg, ze czuje sie bez energii?
e / ktorych dziatan bytoby mi najtatwiej
zrezygnowac, aby odzyskac energie?
e Ktore dziatania moge czesciowo ograniczyc?

Czego moge robic¢ wiecej?

e Ktérym obszarom potrzebuje poswiecic
wiecej czasu?




/arzadzanie czasem

Przyjrzenie sie temu, jakie zadania wykonu-
jesz na co dzienijak nadajesz im priorytety,
pomaga odzyskac poczucie wptywu i do pew-
nego stopnia poczucie kontroli nad czasem.
Macierz Eisenhowera pozwala oddzielic to,
co naprawde wazne, od tego, co tylko wydaje
sie pilne.

Przed rozpoczeciem pracy zrob liste zadan do
wykonania, a nastepnie pogrupujje w 4
kategorie okreslajgcy czy sg one:

e wazne - niewazne,

e pilne - niepilne.

REFLEKSJA:
e Ktore ¢cwiartki wypetnity sie najbardziej?
e |le czasu poswiecasz narzeczy naprawde
wazne, ale niepilne?
e Comozesz delegowac lub wyeliminowac?
e Jaka jedng zmiane mozesz wprowadzic,
by lepiej zarzgdzac¢ swoim czasem?

WAZNE

NIEWAZNE

PILNE

zadania wymagajgce
natychmiastowej reakcji
(np. kryzysy, terminy,
problemy do
rozwigzania)

przerwy, telefony, cudze
,nagte sprawy”’
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NIEPILNE

dziatania rozwojowe,
planowanie,
odpoczynek, relacje
(czyli to, co czesto
odktadamy!)

bezmysine scrollowanie,

zbyt dtugie przebywanie
w Internecie,
odwlekanie

MACIERZ
EISENHOWERA
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Fundament odnowy:
SEN

-

Sen nie jest luksusem. To fundament zdrowia
psychicznego, odpornosci, kreatywnosci i energii.
a Bez odpowiedniego odpoczynku nasze mdzgi

dziatajg na rezerwie - a my sami stajemy sie mniej
cierpliwi, mniej skoncentrowani i bardziej drazliwi

Zastanow sie,

Wybierz jedna rzecz, ktora e Jak wyglada Twoj wieczorny rytuat?
mozesz zrobic dzié wieczorem, ° gzy Twoje C'éﬂ’fo wie, kiedy Ta sig WYCCIISZyg7
: : e Copomaga Cizasngc¢ po intensywny dniu
by zadbac o spokojniejszy sen: e Co Brzesgkadzawz%syplamu? ik
e wytgcz ekran 30 minut przed
snem,

e przeczytaj kilka stron ksigzki,

e wez ciepty prysznic,

e postuchajrelaksujacej
muzyki. SEN NIE ZACZYNA SIE WTEDY,

GDY ZAMYKASZ OCZY.

ZACZYNA SIE W MOMENCIE,
k / GDY ZACZYNASZ ZWALNIAC.




Technikirelaksacyjne

Oddychanie pudetkowe to prosta, ale skute-
czna technika, ktora pomaga uspokoic umyst,
zredukowac stres i przywrocic poczucie
rownowagi. Jej sita tkwi w rytmie i skupieniu.

INSTRUKCJA:

Usigdz wygodnie. Zamknij oczy, jesli czujesz
sie ztym komfortowo. Nastepnie oddychaj
wedtug ponizszego schemat:

WDECH - 4 sekundy

Z/ATRZYMANIE ODDECHU - 4 sekundy
WYDECH - 4 sekundy

ZATRZYMANIE PO WYDECHU - 4 sekundy

Wyobrazaj sobie, ze kazdy etap oddychania
to bok kwadratu, ktéry rysujesz w myslach.
Skup sie wytgcznie na rytmie oddechu. Jesli
podczas oddychania pojawig sie mysli - nie
podazaj za nimi. Wro¢ fagodnie do liczenia

i oddychania.

Powtorz ten cykl minimum 4 razy.

WDECH

ZATRZYMANIE
PO WDECHU

ZATRZYMANIE
PO WYDECHU

ODDECH
PUDELKOWY

HOJdAM

-~
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Aktywnosc
fizyczna

Ruch to jeden z najskuteczniejszych sposobow
na poprawe nastroju, obnizenie poziomu stresu
i zwiekszenie energii.

Choc¢ niektorzy myslg o aktywnosci fizycznej
wytg cznie w kontekscie intensywnych treningéw
czy przygotowan do maratonu, wcale nie trzeba
LR
S ' 4
i©~'
L —

Zastanow sie, jaki ruch sprawia zaczynac od wielkich wyzwan. Czasem wystarczy
Ciprz 'emnoég': krotki spacer, taniec do ulubionej piosenki albo
Moze %% byc: ' Kilka prostych ruchow rozciggajgcych miedzy

delikatna gimnastyka, spotkaniami.
szybki spacer,

joga,

bieganie,

taniec,

¢wiczenia na sitowni,
jazda narowerze.

\ / <JAK RUCHEM ZMIENIC UMYSI:\

Najlepszy ruch to ten, ktéry mozesz wprowadzic
regularnie - i ktory sprawia Ci przyjemnosc.




Dobre relacje

Nie jestesmy stworzeni do zycia w izolacji.
Ludzie sg zrodtem emocjonalnego wsparcia,
inspiracji, Smiechu i ukojenia. Nawet krotka
rozmowa z zyczliwg osobg moze zdziatac
wiecej niz kolejna kawa.

To cwiczenie pomaga uswiadomic sobie,
kto w Twoim otoczeniu daje Ci wsparcie.

INSTRUKCJA:
Po prawej znajduje sie graficzne przedsta-
wienie Twoich relacji. Posta¢ w srodku to Ty.
Wypisz wokot siebie imiona lub inicjaty osob,
ktore:

e dodajg Ci otuchy,
potrafig Cie rozémieszyc,
stuchajg bez oceniania,
inspirujg Cie,
sg .blisko”, cho¢by na odlegtosc.

ZASTANOW SIE, z ktorg z osob:

e Chcesz porozmawiac¢ w tym tygodniu?

e Czyjego towarzystwa ostatnio Ci brakuje?
Nastepnie, zaplanuj spotkanie lub rozmowe
telefoniczng z tg osobg.
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Jak wprowadzac
drobne zmiany?

géNQf

Wybierz jedng aktywnosS¢, ktorg chcesz wprowadzi¢ w swoje zycie, np. codzienny spacer, medytacja,
picie wiekszej ilosci wody itp. Nastepnie, sprobuj wykorzysta¢ koncepcje budowania nowych nawykow

Jamesa Cleara.

[ MOJ NOWY NAWYK

UCZYN GO OCZYWISTYM

Co zrobisz, aby o tym nawyku nie zapomniec?

Gdzie umiescisz go w swoim planie dnia?

Przyktad: Zawsze po porannej kawie ide na

Ldziesieciominutowy spacer.

|
J

UCZYN GOLATWYM

Od czego zaczniesz?
® Jaki jest najmniejszy mozliwy krok?

Przyktad: Zaczynam od 5 minut dziennie.

N

~

® radoséz wykonania nawyku? ®

Co sprawi, ze bedziesz chciat_a to robic?
Jak potgczysz nowy nawyk z czyms przyjemnym?

{SPRAW BY BYL ATRAKCYJNY

Przyktad: Podczas spaceru stucham ulubionego
podcastu. )

4 ,
UCZYN GO SATYSFAKCJONUJACYM

Jak sie nagrodzisz? Co sprawi, ze poczujesz

Przyktad: Po spacerze wypijam ulubiong herbate
i odhaczam spacer jako trening w aplikacji.

o %




3eNY
Bibliografia

1.Clear, J.(2018). Atomowe nawyki: Drobne zmiany, niezwykte efekty. Warszawa: Galaktyka.

2.Halber, M.(2023). Hatas. Krakow: Wydawnictwo Znak Literanova.

3.Ladyne, R.(2022). Odetnij napiecie. Jak pokonac stres dzieki praktykom somatycznym.
Warszawa: Zwierciadto.

4.1 .ubomirsky, S.(2008). The How of Happiness: A New Approach to Getting the Life You Want.
New York: Penguin Press.

b.Maslach, C., & Leiter, M. P.(2010). Pokona¢ wypalenie zawodowe. Szes¢ strategii poprawienia
relacji z pracg. Warszawa: Oficyna.

6.Nagoski, E., & Nagoski, A.(2021). Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu. Krakdw:
Wydawnictwo Otwarte.

7.Nestor, J.(2020). 0Oddech. Naukowe poszukiwania utraconej sztuki. Krakéw: Galaktyka.

8.Podgorka, A.(2023). Jak dziata mo6zg. Gliwice: Helion.

9.Sapolsky, R. M.(2022). Dlaczego zebry nie majg wrzodéw? Psychofizjologia stresu.
Warszawa: Wydawnictwo CiS.

Film:
1.Jak ruchem zmienia¢ umyst[ Film dokumentalny], rez. Wojsiat., Fundacja Veritas, 2024,
https://youtu.be/AA-3DASBWBs?si=at3mcTNFLoghA27j




Materiaty wpisujg sie w realizacje Gender Equality Plan
Uniwersytetu w Siedlcach w obszarze Rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym (work-life balance) oraz kultury
organizacyjnej.

Uniwersytet
w Siedlcach

BQ : dla
oanna
Laskowska

beneszkolenia.pl



https://beneszkolenia.pl/

