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Mokymosi tikslai

Baige §j mokymosi modulj, dalyviai gebés:
e Atpazinti prastos darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros pozymius ir jos poveikj
asmeninei gerovei.
e Nustatyti strategijas, padedancias nustatyti ribas tarp profesinio irasmeninio gyvenimo.
e Taikyti praktines technikas laiko, energijos ir atsakomybiy valdymui.
e Naudotijrankius ir jprogius, kurie padeda palaikyti tvarig pusiausvyrg.

Jvadas

Siuolaikiniame pasaulyje daugelis Zmoniy nuolat yra
susije su darbu per el. laiSkus, zinutes ir terminus, todél
riba tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo iSnyksta. :H

Skirkite akimirkg apmastymui: kada paskutinj karta
visiSkai atsijungéte nuo darbo visam vakarui ar
savaitgaliui?

N
S
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Nors ambicija ir atsidavimas gali atnesti profesine d

sékme, asmeniniy poreikiy nepaisymas daznai lemia

stresg, nuovargj ir perdegima. Darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra nereiskia vienodo
laiko paskirstymo tarp darbo ir asmeninio gyvenimo — tai reiskia sveiko ritmo radima, leidziantj
abiem sritims klestéti. Si pusiausvyra kiekvienam zmogui atrodo skirtingai, priklausomai nuo
asmeniniy tiksly, Seimos situacijos ir darbo reikalavimy. Svarbiausia yra iSmokti nustatyti
ribas, teikti prioriteta gerovei ir priimti sgmoningus sprendimus. Siame skyriuje nagrinésime

sprendimus, padedancius sukurti tvary ir pilnavertj gyvenimo bida.

1. Darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros
supratimas

Darbo ir asmeninio gyvenimo

pusiausvyra yra daugiau nei tik laiko

valdymas. Ji reiSkia kasdieniy veikly
suderinima su vertybémis, energijos

lygiu ir prioritetais. Kai pusiausvyra yra
pasiekta, Zzmonés jauciasi patenkinti

darbe, tuo paciu turédami erdveés

poilsiui, santykiams ir asmeniniam

augimui. TaCiau disbalansas daznai \40““
pasireiSkia nuolatiniu nuovargiu, TR
dirglumu arba jausmu, kad ,,nuolat

traksta laiko®.

LIFE
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Tyrimai parodé, kad darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra lemia aukstus organizacijos
veiklos rezultatus, didesnj pasitenkinima darbu ir stipresnj jsipareigojima organizacijai. Taip
pat nustatyta, kad Si pusiausvyra vaidina svarby vaidmenj asmens gerovei, pavyzdziui,
pasitenkinimui sveikata, Seimos gyvenimu ir bendra gyvenimo kokybe (Sirgy & Dong, 2017).

2. Reiskiniai, neigiamai veikiantys darbo ir asmeninio

gyvenimo pusiausvyrag

Keletas Siuolaikiniy tendencijy ir
spaudimy trukdo Zzmonéms iSlaikyti

pusiausvyra. Tai apima:

Nuolatinio pasiekiamumo
kultara: naudojant iSmaniuosius
telefonus ir dirbant nuotoliniu
budu, darbuotojai daznai jaucia,
kad i$ jy tikimasi bati
pasiekiamiems visg para.

Darbo intensyvéjimas: padidéje
darbo kraviai, trumpi terminai ir
daugiaveika stumia Zzmones uz
sveiky riby.

Riby iSnykimas: ypac dirbant i$
namy tampa sunku atskirti darba
nuo asmeninio gyvenimo erdves.
Nerealus lukesciai: tiek iS darbdaviy, tiek i$ saves, sukeliantys kaltés jausma ilsintis ar
darant pertraukas.

Socialinis lyginimasis: socialiniai tinklai kuria spaudima atrodyti s€kmingiems tiek
karjeroje, tick asmeniniame gyvenime, taip sukeldami paslépta stresg.

Darbo nesaugumas: baime prarasti darbg verCia Zmones sutikti dirbti virSvalandzius
arba vengti atostogy.

Seimos vaidmeny perkrova: derinant vaiky priezidra, seneliy slauga ir namy tkio
darbus daznai lieka mazai laiko atsigavimui.

Siy reiskiniy atpaZzinimas yra batinas prie$ pradedant ie$koti gerinimo strategijy.
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3. Prastos darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros

pozymiai

Ankstyvyjy jspéjamuyjy Zzenkly atpazinimas
padeda iSvengti perdegimo ir streso:

Daznas darbas iki velumos arba
savaitgaliais be laiko atsigauti.

Sunku skirti démesio asmeniniams
santykiams deél darbo streso.

Kaltés jausmas, kai nedirbate arba ilsités.
Nuolatinis nuovargis, dirglumas arba
motyvacijos stoka.

T

Fiziniai simptomai, tokie kaip galvos skausmai, nugaros skausmas ar miego sutrikimai.

Kuriuos i$ Siy pozymiy atpazjstate savo gyvenime?

4. Darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros kliutys

Keletas iSoriniy ir vidiniy veiksniy apsunkina pusiausvyros iSlaikyma Siuolaikiniame gyvenime.
Kai kurie iSoriniai veiksniai apima:

Technologijos: iSmanieji telefonai ir neSiojamieji kompiuteriai leidzia darbui bati
pasiekiamam visg para.

Darbo kultara: kai kuriose darbo vietose idealizuojamos ilgos darbo valandos ir
nuolatinis pasiekiamumas.

Finansinis spaudimas: poreikis uzdirbti daznai lemia virSvalandzius ar kelis darbus.

Tuo tarpu kai kurios vidinés klittys apima:

Perfekcionizma: kai kurie Zzmonés sau kelia per didelius reikalavimus, jiems sunku
deleguoti ar pasakyti ,,ne".

Seimos atsakomybés: vaiky ar vyresnio amZiaus artimyjy priezidra sukuria
papildomus jsipareigojimus.
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5. Pagrindiniai darbo ir asmeninio gyvenimo
pusiausvyros principai

Sie principai suteikia pagrinda:

e Prioritety nustatymas: nuspreskite, kas kiekvieng dieng yra is tikryjy svarbu — darbo
uzduotys, laikas su Seima, poilsis ar fizinis aktyvumas.

e Ribos: sukurkite aiskias taisykles, pavyzdZiui, ,po 19 val. nebeskaitau darbo el. laiSk“y.

e Lankstumas: pripazinkite, kad pusiausvyra keiCiasi priklausomai nuo gyvenimo etapy ir
aplinkybiy.

e Atsistatymas: poilsis ir laisvalaikis néra prabanga, o butina produktyvumo dalis:
darykite trumpas pertraukas dienos metu ir saugokite laikg pomeégiams ar
atsipalaidavimui.

e Saves suvokimas: reguliariai jsivertinkite — ar klestite, ar tik iSgyvenate, ar jau artéjate
prie perdegimo?

6. Praktinés strategijos pusiausvyrai palaikyti

e Laiko blokavimas: paskirkite konkrec¢ius laiko intervalus darbui, Seimai, fiziniam
aktyvumui ir poilsiui.

e Delegavimas: pasidalykite atsakomybémis darbe ir namuose, kad iSvengtumeéte
perkrovos.
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e Vienos uzduoties atlikimas: sutelkite
démesj j vieng veikla vienu metu, o ne
atlikite kelias uzduotis vienu metu.

e Mikro pertraukos: skirkite 5-10
minuciy tarp uzduoc€iy tempimui ar
pasivaiksc¢iojimui.

e Skaitmeninis detoksas: sumazinkite
nebuting laikg prie ekrany, ypac pries
miega.

Jums nereikia visko keisti i$ karto. Pradékite
nuo vienos mazos strategijos ir toliau jg
plétokite.

7. Jrankiai darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyrai
Praktiniy jrankiy rinkinys, kuris gali padéti lengviau palaikyti pusiausvyrg:

e Kalendorius: skirkite laikg darbo uzduotims ir asmeninei veiklai

e Uzduociy programélé: kiekviena dieng nustatykite 3 svarbiausias uzduotis

e |prociy sekimo jrankis: stebékite miega, fizinj aktyvuma ar pertraukas

o Refleksijos dienorastis: pasizymekite, kada jlsy energija yra didziausia

8. Darbdaviy ir darbo kultiros vaidmuo

Darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra néra tik individuali atsakomybé — organizacijos taip
pat atlieka svarby vaidmenj. Palaikancios darbo vietos gali sitlyti:

e Lankscias darbo sglygas (nuotolinj darbag, lanksty grafika).
e Geroves programas (joga, meditacija, konsultacijas).
e Skatinimg naudotis atostogomis ir daryti pertraukas be kaltés jausmo.

e Atvirg komunikacijg apie darbo krayvj ir likescius.
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9. Pavyzdiné situacija: keliy vaidmeny derinimas

|sivaizduokite darbuotojg, kuris taip pat yra tévas ar motina ir ripinasi vyresnio amziaus tévais.
Jo tvarkarastis yra pilnas, nepaliekantis laiko sau. Nustatydamas darbo ribas (atsijungdamas
18 val.), pasidalindamas Seimos priezitros atsakomybémis su broliais ar seserimisiir
skirdamas vieng vakarg per savaite asmeniniam poilsiui, jis pradeda jaustis energingesnis ir
labiau jsitraukes tiek namuose, tiek darbe. Tai parodo, kaip mazi, samoningi pokyciai gali
atkurti pusiausvyra.

10. llgalaiké darbo ir asmeninio gyvenimo
pusiausvyros nauda

e Pageréjusi psichiné sveikata ir sumazeéjes stresas.
e Geresne fiziné sveikata dél poilsio, fizinio aktyvumo ir reguliarios rutinos.
e Stipresni santykiai su Seima ir draugais.
e Didesnis pasitenkinimas darbu ir produktyvumas.
e Didesnis atsparumas sudeétingais laikotarpiais.
Laikui bégant Sios naudos stiprina viena kitg, kurdamos sveikesnj ir tvaresnj gyvenimo buda.

11. Veiklos

o Refleksijos uzduotis: uzrasykite tris didziausius laiko valdymo i§Stkius, su kuriais
susiduriate derindami darbg ir asmeninj gyvenima. Kurj i jy galite pradéti spresti jau Sig
savaite?

e Dienorasc¢io uzduotis: vieng savaite stebekite savo energijos lygj. UzsiraSykite, kada
jauciatés produktyviausi ir kada — iSseke. Kokie modeliai iSrySkéja?

Praktinis pratimas: susikurkite sau ,ribos taisykle“ (pvz., nenaudoti telefono Seimos
vakarienés metu) ir laikykités jos vieng savaite.

12. Santrauka

Darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra néra apie tobuluma ar vienoda laiko paskirstyma,
bet apie samoningus pasirinkimus, kurie saugo gerove. Nustatydami ribas, naudodami
praktinius jrankius ir atsizvelgdami j kintancCius prioritetus, Zzmonés gali pasiekti ritma, kuris
palaiko tiek profesinge sékme, tiek asmenine laime. Pusiausvyra yra nuolatinis procesas,
reikalaujantis lankstumo, tac¢iau jos nauda — didesnis atsparumas, stipresni santykiai ir tvari
produktyvumo forma.
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Papildomi istekliai
e Internetiné svetainé: Mind Tools —darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros iStekliai

o https://www.mindtools.com/

e Vaizdo jrasai iS TEDx pranesSimy apie darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyrg:

o https://www.ted.com/topics/work+lifetbalance

e Knyga: Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less — Greg McKeown

Rekomenduojama medija

Tinklalaidés patarimai: ,How to Set Boundaries at Work Without Burning Bridges — Tips from
Suzanne“ - 46 minuciy diskusija apie vieng svarbiausiy psichinés gerovés jrankiy: riby
nustatyma, ypac darbo aplinkoje:

https://podcasts.apple.com/au/podcast/how-to-set-boundaries-at-work-without-burning-

bridges/id16719264277i=1000708287640

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951


https://www.mindtools.com/
https://www.ted.com/topics/work+life+balance
https://podcasts.apple.com/au/podcast/how-to-set-boundaries-at-work-without-burning-bridges/id1671926427?i=1000708287640
https://podcasts.apple.com/au/podcast/how-to-set-boundaries-at-work-without-burning-bridges/id1671926427?i=1000708287640

\llz PEACE
\g WORK

Co-funded by
the European Union

Sunkumai nustatant ribas dirbant
nuotoliniu budu

Trumpas aprasymas

Elena, 38 mety projekty vadové, pandemijos metu peréjo prie nuotolinio darbo. Nors ji vertino
lankstuma, laikui bégant riba tarp darbo ir asmeninio gyvenimo iSnyko. Ji daznai pradédavo
dirbti anksti ryte ir tesdavo iki vélaus vakaro, tikrindavo el. laiSkus valgydama ir leisdama laikg
su Seima. IS pradziy jos produktyvumas padidéjo, taciau netrukus ji pradéjo jaustis nuolat
iSsekusi. Net ir nedirbdama, ji mintyse vis grjzdavo prie nebaigty uzduociy. Ji pradéjo praleisti
fizinj aktyvuma, prasciau miegoti ir tapo dirglesné su partneriu bei vaikais. Elena suprato, kad
nors fiziSkai yra namuose, jos protas nuolat yra ,,darbe*.

Problemos aprasymas

Pagrindiné Elenos problema buvo aiskiy riby tarp profesinio ir asmeninio gyvenimo nebuvimas.
Nuotolinis darbas paverté jos namus biuru, o be sgmoningo atskyrimo jos pusiausvyros
jausmas sugriuvo.

PrieS suprasdama problema, Elena patyreé kelis jspéjamuosius zenklus:

e el laiSky tikrinimas valgant

e darbas iki vélyvo vakaro

e nuolatinis mintinis uzZimtumas darbu
e sumaZzéjes miegas ir fizinis aktyvumas

Emociniai / fiziniai padariniai
¢ Nuolatinis nuovargis ir Zemas energijos lygis, nepaisant ilgy darbo valandy
e Sunkumai uzmigti dél min¢iy apie terminus
e Dirglumasir jtampa Seimos santykiuose

e Motyvacijos stoka pomégiams ir fiziniam aktyvumui
e Kaltés jausmas, kai nedirbama
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Reakcija / intervencija

Samoningumo praktikos

Elena taiké mazas, bet nuoseklias strategijas:

Darbo zony nustatymas: ji susiklré atskirg darbo vietg svetainéje ir vengé dirbti
miegamajame ar virtuvéje.

Skaitmeninés ribos: po 18 val. iSjungé el. laiSky praneSimus ir informavo komanda apie
savo , pasiekiamumo valandas®.

Samoningumo praktika: tarp susitikimy atlikdavo trumpus kvépavimo pratimus, kad
»Lpersikrauty“ mintyse.

Pertrauky planavimas: suplanuodavo dvi kasdienes pertraukas tempimui ar trumpam

pasivaiksciojimui.

Seimos ritualas: vakarus po vakarienés skirdavo ,laikui be ekrany“ su $eima.

Refleksijos klausimai

1.

Kokias ribas galétumeéte nustatyti savo darbe, kad darbo stresas nepersikelty j asmeninj
laikg?

Kurias i$ Elenos taikyty strategijy galetuméte iSbandyti savo kasdienéje rutinoje?

Kaip jusy darbo aplinkos kulttra palaiko arba apsunkina jusy gebéjima islaikyti
pusiausvyrg?
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