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Niezaleznie od tego kim jestes i co robisz, wiedza
o tym, jak zrdwnowazy¢ czas i energie miedzy pracg a domem,
jest niezbedna dla Twojego dobrego samopoczucia.

NAUCZ SIE MOWIC NIE

Twoj prywatny czas jest wazny - jesli go nie szanujesz,

nie zrobig tego rowniez Twoi koledzy i wspotpracownicy.
Jesli czujesz, ze wymagania zwigzane z pracg wptywaja
na Twdj czas wolny czas, bgdz odwazny i odmow.
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NIE ODPISUJ NA WIADOMOSCI

Zakonczytes swoj dzien pracy, a Twoj telefon lub tablet
wysyta powiadomienia? Sprawdzenie tych wiadomosci jest
kuszace, ale to ,krélicza nora”, w ktorej zaraz sie zgubisz!
Wytacz go i pamietaj, ze nastepnego dnia o poranku

te wiadomosci wcigz bedg aktualne.
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PRACUJ MADRZEJ, A NIE DLUZEJ

Dtugie nadgodziny nie méwig nic o tym, jak dobry jestes
W swojej pracy. Zorganizuj wtasciwie swoje miejsce pracy
i bgdz skuteczny, ale wiedz, ze prezenteizm, czyli
nieefektywna obecno$¢ w pracy nikomu nie pomaga.
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PAMIETAJ O PRZERWACH

W niektorych kregach kulturowych przerwa w pracy

jest postrzegana jako opieszatosc i lenistwo. IdZ pod prad
i rob sobie przerwy tak czesto jak to mozliwe. Mozesz
nawet by¢ kompletnym indywidualistg i w czasie przerwy
wybrac sie na mity i odSwiezajgcy spacer.
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CIESZ SIE PRACA Z UMIAREM

Wszyscy staramy sie kochac to, co robimy, ale starajmy

sie nie uzaleznia¢ od przyptywu adrenaliny. Pamietaj o tym,
ze praca to nie pasmo nieustajgcych sukcesow. Nie miegj
obsesji, ktdra wptywa na Twojg samoocene.

/ badania People at Work 2022: A Global
Workforce View wynika, ze ponad 25% polskich

pracownikow twierdzi, ze pracuje za darmo
od 6 do 10 godzin tygodniowo.

zrodto: Raport »People at Work 2022: Global Workforce« ADP Research Institute® 2022
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ZAWSZE JEST CZAS NA WAKACJE

Jesli pracujesz 5 dni w tygodniu, masz prawo wzigé

wolne - i nie powinienes mie¢ z tego powodu poczucia winy.
IdZ na koktajl, znajdZ hamak i zrelaksuj sie przez kilka dni.
W ten sposdb natadujesz baterie i nabierzesz sit

do efektywnej i produktywnej pracy.

PRACUJ HYBRYDOWO

Jesli masz duzo osobistych zobowigzan, popros
pracodawce o mozliwos¢ pracy w trybie hybrydowym.
W ten sposoh zaoszczedzisz czas na dojazdy do pracy
i powroty do domu, a przez to bardziej efektywnie
zorganizujesz swoj dzien powszedni.
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ZATRZYMAJ SIE | POMYSL

Zblizajace sie terminy w pracy, duza ilo$¢ spotkan

i pospiech. To moze by¢ przyttaczajgce. Poswiec chwile
kazdego dnia, aby doceni¢ zycie. Zwracaj uwage

na otoczenie i swoje zdrowie. To wazne!
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ZNAJDZ CZAS DLA RODZINY

tatwo jest zaniedbac zycie rodzinne kosztem
pracy, nie zdajac sobie z tego sprawy. Upewnij sig,
ze masz wystarczajgco duzo czasu dla rodziny
oraz zyciowe pasje i hobby.

Najwazniejsze @
d??%ﬁ%%; BADZ PRZYKLADEM DLA INNYCH

Rozpoznaj niebezpieczenstwo wypalenia zawodowego
. i pomoz rozwijaé¢ pozytywng, zrownowazong kulture
W swoim miejscu pracy, dzielac sie spostrzezeniami
i informacjami dajac przyktad innym.
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Niemal 67% badanych pracownikdow odczuwa
nadmierny stres w pracy, w ktorej spedzamy jedng

trzecig naszeqo zycia. Srodowisko, w ktérym
pracujemy, powinno by¢ zdrowe i bezpieczne.

zrodto: Raport »People at Work 2022: Global Workforce« ADP Research Institute® 2022
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