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SZTUKA ZROWNOWAZONEGO ZYCIA

Streszczenie: Wszyscy ludzie funkcjonujg na trzech glownych obszarach. Obszary te, lub
plaszczyzny naszego zycia, to praca, rodzina i szersze spolecznosci. Osoba Zyjaca w rowno-
wadze czuje si¢ swobodnie na wszystkich trzech ptaszczyznach, potrafi by¢ sobg i odnalez¢
si¢ w kazdym z tych trzech obszaréw, w kazdym odczuwajac satysfakcje, potrafi odegraé
swoje role zyciowe. Problem pojawia si¢ w momencie, gdy jeden z obszaréw rozrasta si¢
kosztem pozostatych. Celem artykutu jest przedstawienie sktadnikow rownowagi zyciowej
i skutkoéw jej braku.

Stowa kluczowe: rownowaga zycia i pracy, role spoteczne.

DOI: 10.15611/pn.2014.330.22

1. Wstep

Czlowiek funkcjonuje w roznych obszarach zycia, petni rozne role spoleczne. Praca
stanowi podstawe bytu jednostki, rodziny i spoteczenstwa, jest zarazem srodkiem
samorealizacji cztowieka oraz zrodtem satysfakcji lub jej braku. Ta sfera zycia ma
wigc szczegolne znaczenie. Od dawna byta tez oczywista potrzeba rownowagi mig-
dzy praca i zyciem poza nig. Zwracali na to uwage teologowie, filozofowie, psycho-
logowie, socjologowie, ekonomisci. Nasze zycie zawodowe musi i$¢ w parze z po-
zostalymi obszarami rozwoju. Zdarza si¢, ze wpadajac w nattok pracy i zdobywania
pieniedzy nie zadajemy sobie pytania o koszty, ktérych nie wida¢ gotym okiem.
Sfera pozazawodowa jest, a przynajmniej powinna by¢, rownie istotna dla naszego
rozwoju 1 zdrowia psychicznego. Celem artykutu jest przedstawienie sktadnikow
sztuki zrownowazonego zycia i skutkow jej braku.

W zyciu codziennym odgrywamy rézne role i jak aktorzy gramy nasza sztuke
zyciowa. To od nas bedzie w duzej mierze zalezato, czy osiggniemy roéwnowage
i zy¢ bedziemy zgodnie z wlasnymi zasadami, czy damy si¢ wciagna¢ w wir pracy,
konsumpcji, fasadowosci. Zarowno w sztuce, jak i w zyciu istniejg i muszg istnie¢
wartosci state, niezmienne i niezalezne od czaséw. Mozna wigc powiedzie¢, ze za-
réwno zycie, jak i sztuka jest wiedza polegajaca na prawidtach i regutach.
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2. Metodyka badan

W artykule dokonano przegladu niektérych stanowisk badawczych dotyczacych
roéwnowagi zycia i pracy. Zaprezentowano cickawg teori¢ Ervinga Goffmana czto-
wieka w teatrze zycia wspotczesnego i odgrywania przez nas rol w zyciu codzien-
nym. Zastosowang metoda w artykule bedzie analiza dokumentow. Przedstawiono
rowniez wyniki badan nad rdwnowagg zyciowa, przeprowadzonych zaréwno wsrod
Polakoéw, jak 1 na populacji Swiatowe;.

3. Czlowiek w teatrze zycia

Erving Goffman tworca nowoczesnej perspektywy dramaturgicznej w socjologii
stwierdzit (podtrzymujac szekspirowskie powiedzenie, ze zycie jest teatrem), iz na
zycie cztowieka mozna spojrze¢ jak na wymiane wzajemnie odgrywanych scen.
Niektore z nich sg starannie wyrezyserowane, inne polegajg niemal na instynktow-
nym graniu swej roli. E. Goffman ukazuje teatr jako metafore naszego zycia, ponie-
waz zarOwno na scenie zycia, jak i w teatrze musimy sprosta¢ wymogom innych
aktorow oraz publicznosci. Byt najwybitniejszym tworca schytku funkcjonalizmu,
zaliczanym do przedstawicieli interakcjonizmu symbolicznego. Interesowal sig
przede wszystkim porzadkiem interakcyjnym. Zadebiutowat pracg Czlowiek w te-
atrze Zycia codziennego w roku 1956, ktora od razu przyniosta mu duze uznanie.
W teatrze zycia codziennego Goffman opisuje rézne ludzkie zachowania spoteczne.
Swiat przedstawia jako teatr, w ktorym glowne role graja ludzie. Jednostka, odgry-
wajac jakas$ role, oczekuje od obserwatorow, ze wrazenie, jakie chce na nich wy-
wrze¢, odbiora zgodnie z jej zamystem [Goffman 1981, s. 24]. Dzieli wykonawcow,
czyli nas, na tych zdystansowanych do siebie i odgrywanej przez siebie roli w zyciu
spotecznym i niezdystansowanych, poddajacych si¢ nurtowi zycia, idgcych za kon-
sumpcja i trendami spotecznymi. U podioza stosunkow spotecznych lezy che¢ kaz-
dego z uczestnikow kierowania i kontrolowania reakcji innych obecnych. Te¢ kontro-
le osiaga si¢, wptywajac na formutowang przez innych definicj¢ sytuacji. Definicja
sytuacji okresla to, co w danej chwili uznajemy za rzeczywisto$¢. Wptynac¢ na czyjas
definicje sytuacji to wptyna¢ na to, co kto$ uwaza za realne i rzeczywiste. Zachowu-
jac sie¢ w obecnosci innych ludzi tak, a nie inaczej, definiujemy samych siebie w ich
oczach.

Podobng koncepcj¢ zycia jako teatru, czyli odgrywania przez nas rol, przedsta-
wit w swoich przemysleniach Paramhansa Yogananda. Zycie to sztuka teatralna,
ktoéra ma wlasnie taki moratl: wszystko jest niczym wiecej jak teatrem, iluzja. Glupcy
wyobrazaja sobie, ze to przedstawienie jest rzeczywisto$cia i bedzie trwa¢ dtugo,
ptacza w smutnych chwilach, zatujg, Ze momenty szczg¢scia nie moga trwac wiecz-
nie, 1 rozpaczaja, ze wszystko bedzie musialo si¢ skonczyé. Madrzy za$ widza, jak
wielkg iluzjg jest teatr zycia, szukajg wigc rownowagi i wewngtrznego szczgscia
[Yogananda 2005, s. 87].
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Zycie dla tych, ktérzy nie wiedza, jak je traktowaé, to straszliwa maszyneria.
Predzej czy p6zniej rozsieka ich na kawatki. Nazbyt powaznie podchodzimy do dra-
matu zycia i utozsamiamy si¢ z rolami, jakie odgrywamy, zamiast stara¢ si¢ odkry¢,
kim jeste$my niezaleznie od naszych rol. Zycie przypomina przedstawienie, na ktore
sktada si¢ tragedia i komedia, tajemnica i przygoda. Od dziecinstwa po ostatnie
tchnienie czlowiek nieustannie, $wiadomie i nieSwiadomie, odgrywa swojg rolg
w widowisku zycia.

Kiedy wyksztatcimy w sobie nawyk odgrywania rozmaitych rol, dochodzi do
tego, ze utozsamiamy si¢ ze $wiatem i z sytuacjami, w jakich si¢ znajdujemy. Jesli
si¢ nie wie, jak gra¢ swoja role, mozna zakltoci¢ cate przedstawienie zycia i zaszko-
dzi¢ samemu sobie. Kiedy po prostu odbgbnia si¢ swoja role i nie wktada si¢ w nig
serca i umystu, nie mozna jej dobrze zagra¢. Natomiast porzucenie tego teatru jest
tchorzostwem [ Yogananda 2005, s. 54].

Takie spojrzenie moze pomdc nam uwolni¢ si¢ z frustracji i konfliktow jakie nas
nekaja, zdystansowac si¢ wobec postaci, jaka przyjelismy na to konkretne wcielenie.
W ciagu kazdego dnia, spotykamy si¢ na scenie, przyjmujac réozne postawy i anga-
zujac si¢ w rézne zwiazki i role. Wiele o0sob jest niezadowolonych czy nieszczgsli-
wych z powodu rol, jakie przypadly im w udziale w wielkim dramacie, gdyz sg za-
absorbowani kreowaniem siebie najczes$ciej w swoim zyciu zawodowym, czyli tym
zewnetrznym. Poniewaz sami jeste$my tworcami wlasnych dramatéw, mozemy sig¢
z nich wydosta¢ nie przez zmiang repertuarow, ale wewngtrzne przeobrazenie, tak
abysmy mogli stworzy¢ zupelie nowe dzieto. To, czy znajdziemy w swoim zZyciu
szczesceie 1 radosc, zalezy od postawy, jaka przyjmiemy wobec swojej roli w wido-
wisku. W teatrze zycia cztowiek uczy si¢ Swiadomie gra¢ podwojna rolg. Jestesmy
obywatelami dwoch swiatéw, Swiata wewnatrz i na zewnatrz nas. Dobry aktor za-
chowuje sie tak, aby w zadnych okoliczno$ciach nie traci¢ rOwnowagi. Zachowanie
spokoju ducha jest kluczem do udanego odgrywania dramatu zycia.

4. ROwnowaga zyciowa

Pracujemy coraz wiecej, coraz czgsciej pojawia si¢ wobec tego problem rownowagi
pomigdzy pracg zawodowa a zyciem osobistym. Terminy, podréze stuzbowe, zebra-
nia, projekty — wszystko to prowadzi nas po szczeblach kariery zawodowej, ale nie-
sie konsekwencje w zyciu prywatnym. Wydtuzony czas pracy oraz nacisk na coraz
wicksza wydajnos¢ moze zaburzy¢ réwnowage praca—zycie. Czesto wptywa to na
efektywnos¢ i w dtuzszej perspektywie prowadzi do spadku motywacji i zaangazo-
wania W swoja prace, a takze zazwyczaj do ogdlnego obnizenia samopoczucia, cho-
rob i relatywnie szybkiego wypalenia zawodowego.

Termin zwigzany z zachowaniem réwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym
a zyciem osobistym (rodzinnym) pojawit si¢ po raz pierwszy w latach 70. ubieglego
stulecia w Stanach Zjednoczonych. WLB (work-life balance) to zachowanie rowno-
wagi miedzy pracg a zyciem osobistym majace miejsce wowczas, gdy praca nie za-
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wlaszcza zycia osobistego z jednej strony, ale z drugiej zycie osobiste nie wptywa na
jakos¢ realizowanych zadan w pracy zawodowej [Bird 2014]. Rodzina, dom, zainte-
resowania pozazawodowe, zdrowie, aktywno$¢ spoleczna musza istnie¢ poza praca.
Wedtug Davida Clutterbucka rownowaga migdzy pracg a zyciem osobistym to stan,
w ktorym jednostka radzi sobie z potencjalnym konfliktem mi¢dzy réznymi wyma-
ganiami dotyczgcymi jej czasu i energii w taki sposob, ze zostaje zaspokojone jej
pragnienie dobrobytu i spelnienia [Clutterbuck 2005, s. 136].

Réwnowaga pomiedzy praca a zyciem osobistym to zjawisko zlozone, niemaja-
ce uniwersalnej definicji. Greenhaus i wspoétautorzy [Greenhaus i in. 2003, s. 510-
-531] okreslaja ja jako stopien, w jakim dana osoba jest rOwnomiernie zaangazowa-
na w swoja role w pracy i w rodzinie oraz czy jest zadowolona z tych rol. Rownowa-
ga pomigdzy pracg a zyciem osobistym obejmuje trzy elementy:

— réwnowage czasowa, czyli takg samg ilo$¢ czasu przeznaczonego na role¢ w pra-
cy irole w rodzinie,
— roéwnowage zaangazowania, czyli taki sam poziom zaangazowania w prace

i w rodzing,

— roéwnowage zadowolenia, czyli taki sam poziom satysfakcji z roli w pracy i roli

w rodzinie.

Aby osiggna¢ rownowage pomiedzy pracg a zyciem osobistym, nalezy wzigé
pod uwage wszystkie trzy elementy.

Czas nalezy dzieli¢ migdzy wiasne potrzeby fizyczne i emocjonalne, rodzing,
przyjaciotl, prace zawodowa oraz prace spoteczng. Umiejetnos¢ dokonywania wia-
sciwych wyborow procentowego udziatu poszczegodlnych czynnosci (zaje¢) w cza-
sie, ktorym dysponujemy, wplywa na wielo$¢ postaw, opisanych przez Aleksego
Pocztowskiego. Réwnowagi takiej mozna szuka¢ na dwoch ptaszczyznach. Jedna
z nich to relacje pracodawca—pracownik. Pracownicy oczekuja coraz czgsciej, ze
oprocz pensji pracodawca zapewni im mozliwo$¢ rozwoju, dostosuje czas pracy do
indywidualnych potrzeb, zostawiajac czas na przyktad na opieke nad dzie¢mi albo
rozwijanie pasji. Na pierwszy rzut oka moze to wygladac na postawe roszczeniowa,
ktorej zaspokajanie grozi firmie wykluczeniem z rynku. Ale okazuje sie, ze jest od-
wrotnie, bo pracownik docenia warto$¢ dodang — angazuje si¢ w prace emocjonalnie
i wykonuje ja lepiej. Istnieje tez pozytywna korelacja migdzy przyjeciem w korpora-
cjach zasady work-life-balance a jakoscia zycia. W Europie najtatwiej zycie prywat-
ne z pracg godza Skandynawowie.

Druga ptaszczyzng rownowagi jest nasza indywidualna postawa. Wprawdzie
ciggle podobaja nam si¢ szybkie kariery, ale zdajemy sobie sprawe, ze do szczescia
potrzebna jest rowniez rodzina i zainteresowania. Niestety, wiedzie¢ nie znaczy reali-
zowac. Badanie wykonane przez firme¢ Captivate w Stanach Zjednoczonych pokazu-
je, ze generalnie lepiej z godzeniem zycia prywatnego z zawodowym radza sobie
mezcezyzni, mimo ze w pracy spedzaja wigeej czasu niz kobiety. 3/4 panoéw deklaro-
wato, ze w ich przypadku zachowana jest rownowaga mi¢dzy pracg a zyciem
codziennym. Pan, ktore mowity podobnie, byto o 5 punktow procentowych mnie;j.
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Z raportu wynika, ze najszczg¢sliwszy pracownik to zonaty 39-latek, majacy jedno
dziecko. Pracuje na stanowisku menedzerskim w niepetnym wymiarze godzin (zona
tez pracuje w niepelnym wymiarze czasowym), a roczne dochody jego gospodar-
stwa domowego wahaja si¢ miedzy 150 a 200 tys. dolarow. Na drugim koncu skali,
najbardziej niezadowolona jest 42-letnia kobieta zatrudniona na stanowisku specja-
listy, zarabiajaca rocznie ponizej 100 tys. dolarow [Pocztowski 2008, s. 379-382].

Konflikt pomigdzy pracg a zyciem osobistym jest w Europie powszechny. Sza-

cuje sig, ze w jakiej$ formie doswiadcza go ponad 25% Europejeczykow.

—  27% pracownikow w UE uznaje, Ze spedza zbyt duzo czasu w pracy;

— 28% ma poczucie, ze zbyt mato czasu spedza z rodzing;

— 36% uznaje, ze nie ma wystarczajaco duzo czasu dla przyjaciét i na inne kontak-
ty spoleczne;

— 51% jest przekonanych, ze ma zbyt mato czasu na hobby i zainteresowania [Ko-

towskaiin. 2010, s. 1-96].

Badania przeprowadzone przez Organizacj¢ Wspolpracy Gospodarczej i Roz-
woju (OECD) w 2009 r. pokazaty, ze Polacy znajduja si¢ w $wiatowej czoldwce
pracusiow. Pracujemy $rednio 1984 godziny rocznie, co daje nam drugie miejsce za
Koreg Poludniowa. Srednia Unii Europejskiej to 1550 godzin rocznie. Mniej od nas
pracujg m.in. Japonczycy, Brytyjczycy, Amerykanie i Niemcy.

Ciekawe ze Polacy pytani w sondazu CBOS o stopien zaangazowania w rodzine
i prace zupetnie inaczej oceniaja siebie w poréwnaniu ze swoimi znajomymi (2008 r.,
préba losowa — 1094 osoby doroste). Na przyktad prawie 70% respondentow uznato,
ze rodzina stanowi gldwng tre$¢ ich codziennego zycia. Natomiast zapytani o to, jak
postrzegaja pod tym wzgledem znajomych, az 71% odpowiedziato, ze skupiaja si¢
oni gtdéwnie na pracy, a dopiero na kolejnej pozycji plasuje si¢ zycie rodzinne (52%).
Okazuje sie, ze kobiety czesciej niz mezczyzni dbaja o swoje zdrowie i zycie rodzin-
ne. Mezczyzni natomiast koncentruja si¢ na zdobywaniu pieni¢dzy, pracy, korzysta-
niu z zycia oraz lenistwie [http://kadry.infor.pl/kadry/hrm...].

Wszyscy ludzie funkcjonujg na trzech glownych obszarach. Obszary te, lub
plaszczyzny naszego zycia, to praca, rodzina i szersze spotecznosci. Osoba zyjaca
w réwnowadze czuje si¢ swobodnie na wszystkich trzech ptaszczyznach, potrafi by¢
soba i odnalez¢ si¢ w kazdym z tych trzech obszarow, odegra¢ w nim swoja role,
w kazdym odczuwajac satysfakcje. Cztowiek rozwija si¢ przez cate zycia i do swo-
jego rozwoju potrzebuje roznorodnych informacji. Takich informacji dostarcza mu
funkcjonowanie w rodzinie, w miejscu pracy i w spotecznosciach lokalnych. Tylko
poruszanie si¢ po trzech obszarach zycia jednocze$nie zapewnia jednostce odpo-
wiedni rozwoj i rOwnowage.

Obszar ,,rodzina” pozwala jednostce na zaspokojenie dwoch istotnych potrzeb
znanych z hierarchii potrzeb wedlug Abrahama Maslowa. Sg nimi potrzeba bezpie-
czenstwa i afiliacji. Na potrzebe bezpieczenstwa sktadaja sie takie wartosci, jak po-
trzeba stato$ci i pewnosci, zaleznosci, opieki, wolnosci od strachu czy nawet ograni-
czen 1 silnego opiekuna. Rodzina zaspokaja rowniez potrzeby spoteczne jednostki:
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s to potrzeby kontaktow interpersonalnych, mitosci i przynaleznosci. Nie ma wat-
pliwosci, ze rodzina jako podstawowa komorka spoteczna jest niezbgdnym elemen-
tem prawidtowego rozwoju kazdej jednostki, zrédlem relacji emocjonalnych.

Zdefiniowanie obszaru ,,szersze spolecznosci” nastr¢cza najwigcej trudnoscei,
chociaz jego funkcja w zyciu jednostki jest oczywista. Na tej ptaszczyznie zaspoka-
jane sg podobne potrzeby jak w przypadku rodziny. Rozne kregi kontaktow interper-
sonalnych, w tym rodzina, sg zrodlem wartosci i1 zasad spotecznych, lecz wigza si¢
one z wezesniej uksztalttowanymi potrzebami, a takze z potrzeba poszerzania swoich
kontaktow spotecznych.

W ramach obszaru ,,praca” nie tylko zarabiamy na swoje utrzymanie, ale dodat-
kowo zaspakajamy potrzeby szacunku, osiggni¢¢ i prestizu. Tu tez najlepsze warun-
ki rozwoju znajdowa¢ moze potrzeba samorealizacji.

Taki wtasnie uktad trzech obszarow zycia kazdego cztowieka stanowi odzwier-
ciedlenie rownowagi zyciowej jednostki. Problem pojawia si¢ w momencie, gdy je-
den z obszarow rozrasta si¢ kosztem pozostatych [Robak 2010, s. 206]. Wiadomo ze
czas jest zasobem rzadkim i takim zapewne pozostanie i nigdy nie bedzie go wystar-
czajaco duzo. Czas w nadmiarze poswigcany pracy musi pochodzi¢ z puli przezna-
czonej dla innego obszaru. Wydaje si¢ jednak, ze prawdziwy problem pojawia si¢
wtedy, gdy obszar ,,praca” zabiera nie tylko czas przeznaczony na spetnianie si¢ na
pozostatych dwoch obszarach, lecz takze zarezerwowane dla nich z zatozenia funk-
cje. Chodzi tutaj o sytuacje, w ktorej jednostka zaspokaja swoje potrzeby spoteczne
nie na obszarze ,;rodzina” czy ,.spolecznos¢”, ale wlasnie na obszarze ,,praca”.
O okolicznosci, w ktorych potrzeba afiliacji, mitosci, kontaktow spotecznych, stato-
$ci czy nawet opieki zaspokajane sg w miejscu pracy czy sytuacje, w ktorej miejsce
pracy przejmuje funkcje spoteczne, zastgpujac tradycyjne wiezi spoteczne nowymi,
jeszcze bardziej wigzacymi pracownika z organizacja. Jesli spedzamy coraz wigcej
czasu w pracy, oznacza to, ze coraz mniej po§wigcamy go rodzinie i otaczajacej nas
spotecznosci.

Coraz mniej czasu mamy na relacje rodzinne, przyjacielskie 1 sasiedzkie. Nasu-
wa si¢ zatem pytanie, w jaki sposob zaspokajamy zatem potrzeby, ktore wcezesniej
udawato si¢ nam realizowa¢ w relacjach z bliskimi, w jaki sposoéb dajemy upust ta-
kim uczuciom i emocjom, jak mito$¢, zaangazowanie, poswiecenie. Czy potrzeby te
moze zaspokoi¢ miejsce pracy? Kazdy pracownik z calg pewnos$cig ma wlasng per-
cepcje tego, czy udaje mu si¢ zachowac rownowagg pomiedzy zyciem zawodowym
a zyciem osobistym. Rozumienie wlasnych potrzeb jest podstawowym warunkiem
zachowania tej rownowagi.

Konflikt pomig¢dzy praca a rodzing mozna uzna¢ za czynnik stresogenny. Bada-
nia wykazaty i potwierdzity, ze ma on dla ludzi istotne konsekwencje negatywne.
Zauwazono, ze jest powigzany z licznymi oznakami gorszego zdrowia i gorszego
samopoczucia, czyli m.in. z:

— gorszym zdrowiem psychicznym i fizycznym;
— mniejszym zadowoleniem z Zycia;
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— Wyzszym poziomem stresu;
— wiekszym wyczerpaniem emocjonalnym;
— wykonywaniem mniejszej ilo$ci ¢wiczen fizycznych;
— wyzszym prawdopodobienstwem popadni¢cia w alkoholizm;
— silniejszym niepokojem i wigkszym przygnebieniem;
— stabym apetytem;
— zmeczeniem [Rose, Hunt, Ayers 2007, s. 257].
Konflikt miedzy praca a rodzing nie tylko generuje problemy u 0séb zatrudnio-
nych, ale dziata takze na szkode przedsigbiorstw.

5. Whnioski

Laczenie kariery z zyciem prywatnym jeszcze nigdy nie byto takie trudne. Pogodze-
nie tych dwoch sfer, czyli osiagniecie wysokiego poziomu work-life balance, stano-
wi jedno z najwigkszych wyzwan dla wspolczesnych spoleczenstw. Osiagnigcie har-
monii jest jednak jak najbardziej mozliwe. Cztowiek odgrywajacy swoje role w
zyciu codziennym moze kreowac si¢ jako aktor i dokonywa¢ wyborow rol.

Firth formutuje 10 zasad (krokdéw) utrzymania rownowagi praca-zycie. Szes$¢
pierwszych dotyczy zarzadzania samym soba. Sg one nastepujace:

1. Trzeba pamigtac, ze zagadnienie rownowagi migdzy praca a zyciem, w rze-
czywisto$ci ma trzy elementy. Tym trzecim sktadnikiem jest sam cztowiek probuja-
cy wspomniang rownowage utrzymac lub odzyskaé. Bez gotowos$ci zmiany siebie
nie mozna liczy¢ na sukces.

2. Ré6wnowaga praca—zycie ma nature subiektywng i zmienng w czasie.

3. W duzym stopniu jest ona sprawg intuicji (w kazdym razie bardziej zalezy od
intuicyjnego wyczucia niz od racjonalnego planowania).

4. Wazng umiejetnos$¢ zwigzang z rownowaga stanowi zdolnos¢ do mowienia nie
(czasami trzeba to robi¢ w domu, czasami w pracy).

5. Zdobywanie i utrzymywanie rownowagi wymaga pracy z tymi sferami zycia,
w ktoérych czlowiek czuje si¢ najmniej komfortowo. Wigza¢ si¢ moze z reformg za-
rzadzania czasem lub zmiang sposobu myslenia.

6. Bardzo trudno jest osiagna¢ rownowage bez przyjrzenia si¢ szerszym kontek-
stom swojego zycia. Przede wszystkim chodzi o rozwazenie podstawowych celow
wlasnej dziatalnosci. Czasami, paradoksalnie, takie podejscie moze spowodowac
wziecie na siebie nowych aktywnosSci (zazwyczaj o charakterze non profit), by cos$
da¢ swiatu.

Nastepne trzy kroki dotycza zarzadzania innymi ludzmi:

7. Nalezy mowi¢ w miejscu pracy o rownowadze.

8. Wazne jest maksymalnie elastyczne i indywidualne podejscie do pracowni-
koéw, zrozumienie ich specyficznych rdl, jakie petnig poza praca, a takze ich osobi-
stych zasad i wartosci.
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9. Nalezy wyznacza¢ konkretne cele, ale rozluznia¢ granice sposoboéw ich wyko-
nania, pozostawiajac sporo miejsca inicjatywie podwladnych.

10. Ostatni krok to zlota zasada: zycie jest trudne. Nie zawsze udaje si¢ za-
chowac¢ rownowage miedzy pracg i zyciem, ale zawsze warto probowac [Firth 1978,
s. 96].

Nalezy pamigtac, ze zycie i praca to sztuka grana przez cztowieka.
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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.





