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SZTUKA ZRÓWNOWAŻONEGO ŻYCIA

Streszczenie: Wszyscy ludzie funkcjonują na trzech głównych obszarach. Obszary te, lub 
płaszczyzny naszego życia, to praca, rodzina i szersze społeczności. Osoba żyjąca w równo-
wadze czuje się swobodnie na wszystkich trzech płaszczyznach, potrafi być sobą i odnaleźć 
się w każdym z tych trzech obszarów, w każdym odczuwając satysfakcję, potrafi odegrać 
swoje role życiowe. Problem pojawia się w momencie, gdy jeden z obszarów rozrasta się 
kosztem pozostałych. Celem artykułu jest przedstawienie składników równowagi życiowej  
i skutków jej braku.

Słowa kluczowe: równowaga życia i pracy, role społeczne.

DOI: 10.15611/pn.2014.330.22

1. Wstęp

Człowiek funkcjonuje w różnych obszarach życia, pełni różne role społeczne. Praca 
stanowi podstawę bytu jednostki, rodziny i społeczeństwa, jest zarazem środkiem 
samorealizacji człowieka oraz źródłem satysfakcji lub jej braku. Ta sfera życia ma 
więc szczególne znaczenie. Od dawna była też oczywista potrzeba równowagi mię-
dzy pracą i życiem poza nią. Zwracali na to uwagę teologowie, filozofowie, psycho-
logowie, socjologowie, ekonomiści. Nasze życie zawodowe musi iść w parze z po-
zostałymi obszarami rozwoju. Zdarza się, że wpadając w natłok pracy i zdobywania 
pieniędzy nie zadajemy sobie pytania o koszty, których nie widać gołym okiem. 
Sfera pozazawodowa jest, a przynajmniej powinna być, równie istotna dla naszego 
rozwoju i zdrowia psychicznego. Celem artykułu jest przedstawienie składników 
sztuki zrównoważonego życia i skutków jej braku. 

W życiu codziennym odgrywamy różne role i jak aktorzy gramy naszą sztukę 
życiową. To od nas będzie w dużej mierze zależało, czy osiągniemy równowagę  
i żyć będziemy zgodnie z własnymi zasadami, czy damy się wciągnąć w wir pracy, 
konsumpcji, fasadowości. Zarówno w sztuce, jak i w życiu istnieją i muszą istnieć 
wartości stałe, niezmienne i niezależne od czasów. Można więc powiedzieć, że za-
równo życie, jak i sztuka jest wiedzą polegająca na prawidłach i regułach. 
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2. Metodyka badań

W artykule dokonano przeglądu niektórych stanowisk badawczych dotyczących 
równowagi życia i pracy. Zaprezentowano ciekawą teorię Ervinga Goffmana czło-
wieka w teatrze życia współczesnego i odgrywania przez nas ról w życiu codzien-
nym. Zastosowaną metodą w artykule będzie analiza dokumentów. Przedstawiono 
również wyniki badań nad równowagą życiową, przeprowadzonych zarówno wśród 
Polaków, jak i na populacji światowej. 

3. Człowiek w teatrze życia 

Erving Goffman twórca nowoczesnej perspektywy dramaturgicznej w socjologii 
stwierdził (podtrzymując szekspirowskie powiedzenie, że życie jest teatrem), iż na 
życie człowieka można spojrzeć jak na wymianę wzajemnie odgrywanych scen. 
Niektóre z nich są starannie wyreżyserowane, inne polegają niemal na instynktow-
nym graniu swej roli. E. Goffman ukazuje teatr jako metaforę naszego życia, ponie-
waż zarówno na scenie życia, jak i w teatrze musimy sprostać wymogom innych 
aktorów oraz publiczności. Był najwybitniejszym twórcą schyłku funkcjonalizmu, 
zaliczanym do przedstawicieli interakcjonizmu symbolicznego. Interesował się 
przede wszystkim porządkiem interakcyjnym. Zadebiutował pracą Człowiek w te-
atrze życia codziennego w roku 1956, która od razu przyniosła mu duże uznanie.  
W teatrze życia codziennego Goffman opisuje różne ludzkie zachowania społeczne. 
Świat przedstawia jako teatr, w którym główne role grają ludzie. Jednostka, odgry-
wając jakąś rolę, oczekuje od obserwatorów, że wrażenie, jakie chce na nich wy-
wrzeć, odbiorą zgodnie z jej zamysłem [Goffman 1981, s. 24]. Dzieli wykonawców, 
czyli nas, na tych zdystansowanych do siebie i odgrywanej przez siebie roli w życiu 
społecznym i niezdystansowanych, poddających się nurtowi życia, idących za kon-
sumpcją i trendami społecznymi. U podłoża stosunków społecznych leży chęć każ-
dego z uczestników kierowania i kontrolowania reakcji innych obecnych. Tę kontro-
lę osiąga się, wpływając na formułowaną przez innych definicję sytuacji. Definicja 
sytuacji określa to, co w danej chwili uznajemy za rzeczywistość. Wpłynąć na czyjąś 
definicję sytuacji to wpłynąć na to, co ktoś uważa za realne i rzeczywiste. Zachowu-
jąc się w obecności innych ludzi tak, a nie inaczej, definiujemy samych siebie w ich 
oczach. 

Podobną koncepcję życia jako teatru, czyli odgrywania przez nas ról, przedsta-
wił w swoich przemyśleniach Paramhansa Yogananda. Życie to sztuka teatralna, 
która ma właśnie taki morał: wszystko jest niczym więcej jak teatrem, iluzją. Głupcy 
wyobrażają sobie, że to przedstawienie jest rzeczywistością i będzie trwać długo, 
płaczą w smutnych chwilach, żałują, że momenty szczęścia nie mogą trwać wiecz-
nie, i rozpaczają, że wszystko będzie musiało się skończyć. Mądrzy zaś widzą, jak 
wielką iluzją jest teatr życia, szukają więc równowagi i wewnętrznego szczęścia 
[Yogananda 2005, s. 87].
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Życie dla tych, którzy nie wiedzą, jak je traktować, to straszliwa maszyneria. 
Prędzej czy później rozsieka ich na kawałki. Nazbyt poważnie podchodzimy do dra-
matu życia i utożsamiamy się z rolami, jakie odgrywamy, zamiast starać się odkryć, 
kim jesteśmy niezależnie od naszych ról. Życie przypomina przedstawienie, na które 
składa się tragedia i komedia, tajemnica i przygoda. Od dzieciństwa po ostatnie 
tchnienie człowiek nieustannie, świadomie i nieświadomie, odgrywa swoją rolę  
w widowisku życia.

Kiedy wykształcimy w sobie nawyk odgrywania rozmaitych ról, dochodzi do 
tego, że utożsamiamy się ze światem i z sytuacjami, w jakich się znajdujemy. Jeśli 
się nie wie, jak grać swoją rolę, można zakłócić całe przedstawienie życia i zaszko-
dzić samemu sobie. Kiedy po prostu odbębnia się swoją rolę i nie wkłada się w nią 
serca i umysłu, nie można jej dobrze zagrać. Natomiast porzucenie tego teatru jest 
tchórzostwem [Yogananda 2005, s. 54]. 

Takie spojrzenie może pomóc nam uwolnić się z frustracji i konfliktów jakie nas 
nękają, zdystansować się wobec postaci, jaką przyjęliśmy na to konkretne wcielenie. 
W ciągu każdego dnia, spotykamy się na scenie, przyjmując różne postawy i anga-
żując się w różne związki i role. Wiele osób jest niezadowolonych czy nieszczęśli-
wych z powodu ról, jakie przypadły im w udziale w wielkim dramacie, gdyż są za-
absorbowani kreowaniem siebie najczęściej w swoim życiu zawodowym, czyli tym 
zewnętrznym. Ponieważ sami jesteśmy twórcami własnych dramatów, możemy się 
z nich wydostać nie przez zmianę repertuarów, ale wewnętrzne przeobrażenie, tak 
abyśmy mogli stworzyć zupełnie nowe dzieło. To, czy znajdziemy w swoim życiu 
szczęście i radość, zależy od postawy, jaką przyjmiemy wobec swojej roli w wido-
wisku. W teatrze życia człowiek uczy się świadomie grać podwójną rolę. Jesteśmy 
obywatelami dwóch światów, świata wewnątrz i na zewnątrz nas. Dobry aktor za-
chowuje się tak, aby w żadnych okolicznościach nie tracić równowagi. Zachowanie 
spokoju ducha jest kluczem do udanego odgrywania dramatu życia. 

4. Równowaga życiowa

Pracujemy coraz więcej, coraz częściej pojawia się wobec tego problem równowagi 
pomiędzy pracą zawodową a życiem osobistym. Terminy, podróże służbowe, zebra-
nia, projekty – wszystko to prowadzi nas po szczeblach kariery zawodowej, ale nie-
sie konsekwencje w życiu prywatnym. Wydłużony czas pracy oraz nacisk na coraz 
większą wydajność może zaburzyć równowagę praca–życie. Często wpływa to na 
efektywność i w dłuższej perspektywie prowadzi do spadku motywacji i zaangażo-
wania w swoją pracę, a także zazwyczaj do ogólnego obniżenia samopoczucia, cho-
rób i relatywnie szybkiego wypalenia zawodowego. 

Termin związany z zachowaniem równowagi pomiędzy życiem zawodowym  
a życiem osobistym (rodzinnym) pojawił się po raz pierwszy w latach 70. ubiegłego 
stulecia w Stanach Zjednoczonych. WLB (work-life balance) to zachowanie równo-
wagi między pracą a życiem osobistym mające miejsce wówczas, gdy praca nie za-
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właszcza życia osobistego z jednej strony, ale z drugiej życie osobiste nie wpływa na 
jakość realizowanych zadań w pracy zawodowej [Bird 2014]. Rodzina, dom, zainte-
resowania pozazawodowe, zdrowie, aktywność społeczna muszą istnieć poza pracą. 
Według Davida Clutterbucka równowaga między pracą a życiem osobistym to stan, 
w którym jednostka radzi sobie z potencjalnym konfliktem między różnymi wyma-
ganiami dotyczącymi jej czasu i energii w taki sposób, że zostaje zaspokojone jej 
pragnienie dobrobytu i spełnienia [Clutterbuck 2005, s. 136]. 

Równowaga pomiędzy pracą a życiem osobistym to zjawisko złożone, niemają-
ce uniwersalnej definicji. Greenhaus i współautorzy [Greenhaus i in. 2003, s. 510- 
-531] określają ją jako stopień, w jakim dana osoba jest równomiernie zaangażowa-
na w swoją rolę w pracy i w rodzinie oraz czy jest zadowolona z tych ról. Równowa-
ga pomiędzy pracą a życiem osobistym obejmuje trzy elementy: 
–– równowagę czasową, czyli taką samą ilość czasu przeznaczonego na rolę w pra-

cy i rolę w rodzinie,
–– równowagę zaangażowania, czyli taki sam poziom zaangażowania w pracę  

i w rodzinę, 
–– równowagę zadowolenia, czyli taki sam poziom satysfakcji z roli w pracy i roli 

w rodzinie. 
Aby osiągnąć równowagę pomiędzy pracą a życiem osobistym, należy wziąć 

pod uwagę wszystkie trzy elementy.
Czas należy dzielić między własne potrzeby fizyczne i emocjonalne, rodzinę, 

przyjaciół, pracę zawodową oraz pracę społeczną. Umiejętność dokonywania wła-
ściwych wyborów procentowego udziału poszczególnych czynności (zajęć) w cza-
sie, którym dysponujemy, wpływa na wielość postaw, opisanych przez Aleksego 
Pocztowskiego. Równowagi takiej można szukać na dwóch płaszczyznach. Jedna  
z nich to relacje pracodawca–pracownik. Pracownicy oczekują coraz częściej, że 
oprócz pensji pracodawca zapewni im możliwość rozwoju, dostosuje czas pracy do 
indywidualnych potrzeb, zostawiając czas na przykład na opiekę nad dziećmi albo 
rozwijanie pasji. Na pierwszy rzut oka może to wyglądać na postawę roszczeniową, 
której zaspokajanie grozi firmie wykluczeniem z rynku. Ale okazuje się, że jest od-
wrotnie, bo pracownik docenia wartość dodaną – angażuje się w pracę emocjonalnie 
i wykonuje ją lepiej. Istnieje też pozytywna korelacja między przyjęciem w korpora-
cjach zasady work-life-balance a jakością życia. W Europie najłatwiej życie prywat-
ne z pracą godzą Skandynawowie.

Drugą płaszczyzną równowagi jest nasza indywidualna postawa. Wprawdzie 
ciągle podobają nam się szybkie kariery, ale zdajemy sobie sprawę, że do szczęścia 
potrzebna jest również rodzina i zainteresowania. Niestety, wiedzieć nie znaczy reali-
zować. Badanie wykonane przez firmę Captivate w Stanach Zjednoczonych pokazu-
je, że generalnie lepiej z godzeniem życia prywatnego z zawodowym radzą sobie 
mężczyźni, mimo że w pracy spędzają więcej czasu niż kobiety. 3/4 panów deklaro-
wało, że w ich przypadku zachowana jest równowaga między pracą a życiem  
codziennym. Pań, które mówiły podobnie, było o 5 punktów procentowych mniej.  
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Z raportu wynika, że najszczęśliwszy pracownik to żonaty 39-latek, mający jedno 
dziecko. Pracuje na stanowisku menedżerskim w niepełnym wymiarze godzin (żona 
też pracuje w niepełnym wymiarze czasowym), a roczne dochody jego gospodar-
stwa domowego wahają się między 150 a 200 tys. dolarów. Na drugim końcu skali, 
najbardziej niezadowolona jest 42-letnia kobieta zatrudniona na stanowisku specja-
listy, zarabiająca rocznie poniżej 100 tys. dolarów [Pocztowski 2008, s. 379-382].

Konflikt pomiędzy pracą a życiem osobistym jest w Europie powszechny. Sza-
cuje się, że w jakiejś formie doświadcza go ponad 25% Europejczyków. 
–– 27% pracowników w UE uznaje, że spędza zbyt dużo czasu w pracy; 
–– 28% ma poczucie, że zbyt mało czasu spędza z rodziną; 
–– 36% uznaje, że nie ma wystarczająco dużo czasu dla przyjaciół i na inne kontak-

ty społeczne; 
–– 51% jest przekonanych, że ma zbyt mało czasu na hobby i zainteresowania [Ko-

towska i in. 2010, s. 1-96]. 
Badania przeprowadzone przez Organizację Współpracy Gospodarczej i Roz-

woju (OECD) w 2009 r. pokazały, że Polacy znajdują się w światowej czołówce 
pracusiów. Pracujemy średnio 1984 godziny rocznie, co daje nam drugie miejsce za 
Koreą Południową. Średnia Unii Europejskiej to 1550 godzin rocznie. Mniej od nas 
pracują m.in. Japończycy, Brytyjczycy, Amerykanie i Niemcy. 

Ciekawe że Polacy pytani w sondażu CBOS o stopień zaangażowania w rodzinę 
i pracę zupełnie inaczej oceniają siebie w porównaniu ze swoimi znajomymi (2008 r., 
próba losowa – 1094 osoby dorosłe). Na przykład prawie 70% respondentów uznało, 
że rodzina stanowi główną treść ich codziennego życia. Natomiast zapytani o to, jak 
postrzegają pod tym względem znajomych, aż 71% odpowiedziało, że skupiają się 
oni głównie na pracy, a dopiero na kolejnej pozycji plasuje się życie rodzinne (52%). 
Okazuje się, że kobiety częściej niż mężczyźni dbają o swoje zdrowie i życie rodzin-
ne. Mężczyźni natomiast koncentrują się na zdobywaniu pieniędzy, pracy, korzysta-
niu z życia oraz lenistwie [http://kadry.infor.pl/kadry/hrm...].

Wszyscy ludzie funkcjonują na trzech głównych obszarach. Obszary te, lub 
płaszczyzny naszego życia, to praca, rodzina i szersze społeczności. Osoba żyjąca  
w równowadze czuje się swobodnie na wszystkich trzech płaszczyznach, potrafi być 
sobą i odnaleźć się w każdym z tych trzech obszarów, odegrać w nim swoją rolę,  
w każdym odczuwając satysfakcję. Człowiek rozwija się przez całe życia i do swo-
jego rozwoju potrzebuje różnorodnych informacji. Takich informacji dostarcza mu 
funkcjonowanie w rodzinie, w miejscu pracy i w społecznościach lokalnych. Tylko 
poruszanie się po trzech obszarach życia jednocześnie zapewnia jednostce odpo-
wiedni rozwój i równowagę. 

Obszar „rodzina” pozwala jednostce na zaspokojenie dwóch istotnych potrzeb 
znanych z hierarchii potrzeb według Abrahama Maslowa. Są nimi potrzeba bezpie-
czeństwa i afiliacji. Na potrzebę bezpieczeństwa składają się takie wartości, jak po-
trzeba stałości i pewności, zależności, opieki, wolności od strachu czy nawet ograni-
czeń i silnego opiekuna. Rodzina zaspokaja również potrzeby społeczne jednostki: 
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są to potrzeby kontaktów interpersonalnych, miłości i przynależności. Nie ma wąt-
pliwości, że rodzina jako podstawowa komórka społeczna jest niezbędnym elemen-
tem prawidłowego rozwoju każdej jednostki, źródłem relacji emocjonalnych. 

Zdefiniowanie obszaru „szersze społeczności” nastręcza najwięcej trudności, 
chociaż jego funkcja w życiu jednostki jest oczywista. Na tej płaszczyźnie zaspoka-
jane są podobne potrzeby jak w przypadku rodziny. Różne kręgi kontaktów interper-
sonalnych, w tym rodzina, są źródłem wartości i zasad społecznych, lecz wiążą się 
one z wcześniej ukształtowanymi potrzebami, a także z potrzebą poszerzania swoich 
kontaktów społecznych.

W ramach obszaru „praca” nie tylko zarabiamy na swoje utrzymanie, ale dodat-
kowo zaspakajamy potrzeby szacunku, osiągnięć i prestiżu. Tu też najlepsze warun-
ki rozwoju znajdować może potrzeba samorealizacji.

Taki właśnie układ trzech obszarów życia każdego człowieka stanowi odzwier-
ciedlenie równowagi życiowej jednostki. Problem pojawia się w momencie, gdy je-
den z obszarów rozrasta się kosztem pozostałych [Robak 2010, s. 206]. Wiadomo że 
czas jest zasobem rzadkim i takim zapewne pozostanie i nigdy nie będzie go wystar-
czająco dużo. Czas w nadmiarze poświęcany pracy musi pochodzić z puli przezna-
czonej dla innego obszaru. Wydaje się jednak, że prawdziwy problem pojawia się 
wtedy, gdy obszar „praca” zabiera nie tylko czas przeznaczony na spełnianie się na 
pozostałych dwóch obszarach, lecz także zarezerwowane dla nich z założenia funk-
cje. Chodzi tutaj o sytuację, w której jednostka zaspokaja swoje potrzeby społeczne 
nie na obszarze „rodzina” czy „społeczność”, ale właśnie na obszarze „praca”.  
O okoliczności, w których potrzeba afiliacji, miłości, kontaktów społecznych, stało-
ści czy nawet opieki zaspokajane są w miejscu pracy czy sytuację, w której miejsce 
pracy przejmuje funkcje społeczne, zastępując tradycyjne więzi społeczne nowymi, 
jeszcze bardziej wiążącymi pracownika z organizacją. Jeśli spędzamy coraz więcej 
czasu w pracy, oznacza to, że coraz mniej poświęcamy go rodzinie i otaczającej nas 
społeczności. 

Coraz mniej czasu mamy na relacje rodzinne, przyjacielskie i sąsiedzkie. Nasu-
wa się zatem pytanie, w jaki sposób zaspokajamy zatem potrzeby, które wcześniej 
udawało się nam realizować w relacjach z bliskimi, w jaki sposób dajemy upust ta-
kim uczuciom i emocjom, jak miłość, zaangażowanie, poświęcenie. Czy potrzeby te 
może zaspokoić miejsce pracy? Każdy pracownik z całą pewnością ma własną per-
cepcję tego, czy udaje mu się zachować równowagę pomiędzy życiem zawodowym 
a życiem osobistym. Rozumienie własnych potrzeb jest podstawowym warunkiem 
zachowania tej równowagi.

Konflikt pomiędzy pracą a rodziną można uznać za czynnik stresogenny. Bada-
nia wykazały i potwierdziły, że ma on dla ludzi istotne konsekwencje negatywne. 
Zauważono, że jest powiązany z licznymi oznakami gorszego zdrowia i gorszego 
samopoczucia, czyli m.in. z: 
–– gorszym zdrowiem psychicznym i fizycznym; 
–– mniejszym zadowoleniem z życia; 
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–– wyższym poziomem stresu; 
–– większym wyczerpaniem emocjonalnym; 
–– wykonywaniem mniejszej ilości ćwiczeń fizycznych; 
–– wyższym prawdopodobieństwem popadnięcia w alkoholizm; 
–– silniejszym niepokojem i większym przygnębieniem; 
–– słabym apetytem; 
–– zmęczeniem [Rose, Hunt, Ayers 2007, s. 257]. 

Konflikt między pracą a rodziną nie tylko generuje problemy u osób zatrudnio-
nych, ale działa także na szkodę przedsiębiorstw.

5. Wnioski

Łączenie kariery z życiem prywatnym jeszcze nigdy nie było takie trudne. Pogodze-
nie tych dwóch sfer, czyli osiągnięcie wysokiego poziomu work-life balance, stano-
wi jedno z największych wyzwań dla współczesnych społeczeństw. Osiągnięcie har-
monii jest jednak jak najbardziej możliwe. Człowiek odgrywający swoje role w 
życiu codziennym może kreować się jako aktor i dokonywać wyborów ról.

Firth formułuje 10 zasad (kroków) utrzymania równowagi praca-życie. Sześć 
pierwszych dotyczy zarządzania samym sobą. Są one następujące:

1. Trzeba pamiętać, że zagadnienie równowagi między pracą a życiem, w rze-
czywistości ma trzy elementy. Tym trzecim składnikiem jest sam człowiek próbują-
cy wspomnianą równowagę utrzymać lub odzyskać. Bez gotowości zmiany siebie 
nie można liczyć na sukces. 

2. Równowaga praca–życie ma naturę subiektywną i zmienną w czasie.
3. W dużym stopniu jest ona sprawą intuicji (w każdym razie bardziej zależy od 

intuicyjnego wyczucia niż od racjonalnego planowania).
4. Ważną umiejętność związaną z równowagą stanowi zdolność do mówienia nie 

(czasami trzeba to robić w domu, czasami w pracy).
5. Zdobywanie i utrzymywanie równowagi wymaga pracy z tymi sferami życia, 

w których człowiek czuje się najmniej komfortowo. Wiązać się może z reformą za-
rządzania czasem lub zmianą sposobu myślenia.

6. Bardzo trudno jest osiągnąć równowagę bez przyjrzenia się szerszym kontek-
stom swojego życia. Przede wszystkim chodzi o rozważenie podstawowych celów 
własnej działalności. Czasami, paradoksalnie, takie podejście może spowodować 
wzięcie na siebie nowych aktywności (zazwyczaj o charakterze non profit), by coś 
dać światu.

Następne trzy kroki dotyczą zarządzania innymi ludźmi:
7. Należy mówić w miejscu pracy o równowadze. 
8. Ważne jest maksymalnie elastyczne i indywidualne podejście do pracowni-

ków, zrozumienie ich specyficznych ról, jakie pełnią poza pracą, a także ich osobi-
stych zasad i wartości.
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9. Należy wyznaczać konkretne cele, ale rozluźniać granice sposobów ich wyko-
nania, pozostawiając sporo miejsca inicjatywie podwładnych.

10. Ostatni krok to złota zasada: życie jest trudne. Nie zawsze udaje się za- 
chować równowagę między pracą i życiem, ale zawsze warto próbować [Firth 1978, 
s. 96].

Należy pamiętać, że życie i praca to sztuka grana przez człowieka.
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ART OF SUSTAINABLE LIFE

Summary: All people operate in three main areas. These areas, or the planes of our life, are: 
work, family and wider communities. A person living in balance feels comfortable on all three 
planes, can be themselves and find themselves in each of these three areas feeling satisfaction 
in each of them, can play their roles in life. The problem arises when one of the areas is 
growing at the expense of others. The purpose of this article is to present the components of 
the balance of life and the effects of its absence. 

Keywords: balance of life and work, social roles.
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