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Pokonaj wypalenie: Podejmij działanie 
 

Ten podręcznik został zaprojektowany, aby pomóc Ci w dalszym odkrywaniu potencjalnych wyzwań 

związanych z Twoim zdalnym lub hybrydowym życiem zawodowym. Jeśli otrzymałeś/-aś niskie wyniki 

(niższe niż 3) w dowolnym obszarze testu samooceny Beat Burnout, wskazuje to na potencjalne 

wyzwanie w obecnej sytuacji zawodowej, które może negatywnie wpłynąć na twoje samopoczucie 

psychiczne i fizyczne. Aby poprawić swoją sytuację i wspierać bardziej satysfakcjonujące życie 

zawodowe, zalecamy zagłębienie się w konkretne obszary potencjalnego doskonalenia, czy to 

indywidualnie, ze współpracownikami, czy z przełożonymi. 

 

Na podstawie badania Beat Burnout, w którym przeanalizowano doświadczenia 283 kobiet w ośmiu 

krajach europejskich, zidentyfikowaliśmy 15 wyzwań, które mogą zwiększać ryzyko wypalenia 

zawodowego u kobiet pracujących w środowiskach zdalnych lub hybrydowych. Test samooceny został 

zaprojektowany wokół tych wyzwań. Aby uzyskać więcej informacji, przejdź do pełnego raportu:  

Odkrywanie ukrytych zmagań: badanie wyzwań związanych z pracą zdalną i ryzykiem wypalenia 

zawodowego dla kobiet w nowoczesnym miejscu pracy 

 

 

Jak korzystać z podręcznika? 
Ten podręcznik pomoże Ci lepiej zrozumieć siebie, swoje środowisko pracy i wyzwania, przed którymi 

stajesz podczas wykonywania pracy zdalnej. Zawiera on szczegółowe opisy każdego wyzwania, jego 

związek z pracą zdalną oraz prowokujące do myślenia pytania. Zawiera również praktyczne wskazówki 

dotyczące konkretnych kroków, które możesz podjąć dla każdego wyzwania. Angażując się w ten 

proces samodzielnej eksploracji, odkryjesz rozwiązania mające na celu poprawę samopoczucia, 

produktywności i ogólnej satysfakcji z pracy zdalnej. 

 

Pamiętaj, że ten podręcznik jest narzędziem do samodzielnej eksploracji i rozwoju. Podejdź do tego 

z ciekawością i gotowością do przyjęcia zmian. Twoje aktywne zaangażowanie, umożliwi Ci 

poczynienie znaczących postępów w pracy zdalnej i udoskonalenie życia zawodowego. 

 

Uwaga: Podręcznik jest materiałem osobistym i nie zastępuje profesjonalnych porad, ani wskazówek. 

 

 

1. Interakcje społeczne, afirmacja i uznanie 
 

Jako pracownik/-ca rozumiesz znaczenie pozytywnych interakcji społecznych w pracy. Sprawiają, że 

czujemy się docenieni, szanowani i zwiększają naszą samoocenę i pewność siebie. Chociaż praca 

zdalna może nie oferować takiego samego poziomu kontaktu, jak interakcje osobiste, nadal możemy 

zaspokoić naszą potrzebę interakcji społecznych poprzez komunikację wirtualną, choć za pomocą 

nowych narzędzi i zachowań. 

 

Interakcje społeczne, potwierdzenie i uznanie odgrywają kluczową rolę w naszym życiu zawodowym. 

Obejmują one budowanie pozytywnych i wspierających relacji z kolegami/koleżankami, w tym 

z kierownictwem, poczucie docenienia za nasz wkład pracy oraz otrzymywanie informacji zwrotnych, 
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które potwierdzają nasz wpływ. Jednak w środowisku zdalnym, swobodne interakcje i nieformalne 

rozmowy z kolegami/koleżankami mogą być trudniejsze do utrzymywania. 

 

Jeśli uzyskałeś/-aś wynik niższy niż 3 w tym obszarze, oznacza to potencjalne wyzwanie w obecnej 

sytuacji zawodowej. Aby zagłębić się w obszar interakcji społecznych i zrozumieć wyzwania, przed 

którymi możesz stanąć, podajemy kilka dodatkowych pytań do rozważenia: 

1. Jak obecnie podchodzę do wirtualnych interakcji społecznościowych ze współpracownikami 

i jak angażuję się w nie? 

2. Czy czuję się komfortowo, inicjując rozmowy lub uczestnicząc w dyskusjach grupowych 

podczas spotkań zdalnych lub w ramach współpracy wirtualnej? 

3. Czy skutecznie wykorzystuję narzędzia i platformy komunikacyjne do wspierania więzi 

społecznych? 

4. Jakie konkretne bariery lub ograniczenia napotykam, jeśli chodzi o budowanie relacji 

społecznych w środowisku pracy zdalnej? 

5. Czy aktywnie poszukuję okazji do nieformalnych rozmów lub interakcji społecznych ze 

współpracownikami? 

6. Jak postrzegam swój własny styl komunikacji w wirtualnych ustawieniach? Czy są obszary, 

w których mógłbym/mogłabym się poprawić? 

7. Czy jestem proaktywny/-a w nawiązywaniu indywidualnych kontaktów z kolegami/koleżankami 

w celu rozwijania głębszych relacji? 

8. Czy podzieliłem/-am się swoimi wyzwaniami i obawami dotyczącymi interakcji społecznych 

z moim/moją menedżerem/-ką lub kolegami/koleżankami z zespołu? 

9. Czy otrzymuję informacje zwrotne na temat mojego stylu komunikacji i interakcji społecznych 

w środowisku pracy zdalnej? 

10. Jakie kroki mogę podjąć, aby poprawić moje interakcje społeczne i wzmocnić więzi ze 

współpracownikami podczas pracy zdalnej? 

Te pytania mogą pomóc w zastanowieniu się nad obecnym podejściem, zidentyfikowaniu 

potencjalnych obszarów wymagających poprawy i poprowadzeniu Cię w opracowywaniu strategii 

mających na celu poprawę interakcji społecznych w środowisku pracy zdalnej. Inne konkretne kroki, 

które możesz podjąć, aby rozwiązać i poprawić swoją sytuację:  

 

Szukaj możliwości wirtualnej interakcji: aktywnie uczestnicz w wirtualnych spotkaniach, współpracy 

zespołowej i wydarzeniach towarzyskich. Przejmij inicjatywę, aby angażować się w rozmowy, zadawać 

pytania i dzielić się pomysłami, aby wspierać kontakty ze współpracownikami. 

 

Efektywnie wykorzystuj narzędzia komunikacyjne:  Poznaj różne dostępne narzędzia i platformy 

komunikacyjne. Wykorzystaj funkcje, takie jak połączenia wideo, wiadomości błyskawiczne i wirtualne 

przestrzenie współpracy, aby w jak największym stopniu stymulować interakcje twarzą w twarz. 

 

Inicjuj nieformalne rozmowy: Chociaż może to być trudniejsze w środowisku zdalnym, staraj się 

angażować w nieformalne rozmowy ze współpracownikami. Wykorzystaj wyznaczone kanały czatu lub 

nieformalne platformy komunikacyjne, aby omawiać tematy niezwiązane z pracą i budować relacje. 
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Zmierzaj do kontaktu jeden-na-jeden: Zaplanuj wirtualne rozmowy przy kawie lub indywidualne 

spotkania ze współpracownikami, aby nawiązać głębsze relacje. Interakcje te mogą stanowić okazję 

do omówienia spraw związanych z pracą, wymiany doświadczeń i rozwijania silniejszych relacji. 

 

Szukaj wsparcia i opinii: Przekaż swoje wyzwania i obawy swojemu/-ej przełożonemu/-ej lub członkom 

zespołu. Poproś o informacje zwrotne na temat swojego stylu komunikacji i poszukaj wskazówek 

dotyczących poprawy interakcji społecznych w środowisku pracy zalnej. 

 

 

2. Presja ze strony kultury organizacji/przełożonych 

 

Nowoczesne środowisko pracy jest coraz bardziej wymagające, ponieważ firmy kładą nacisk na 

dostępność pracowników, priorytetyzację pracy nad życiem osobistym i dotrzymywanie napiętych 

terminów. Niestety, kultura ta doprowadziła do zwiększonego poziomu stresu i wypalenia, szczególnie 

w przypadku pracowników zdalnych, którzy mają trudności z utrzymaniem zdrowej równowagi między 

życiem zawodowym, a prywatnym. Chociaż wiele firm nie zajmuje się odpowiednio problemami zdrowia 

psychicznego, a tylko 36,5% kobiet w naszym badaniu twierdzi, że ich pracodawcy dobrze rozumieją 

tę tematykę, ważne jest, abyśmy sami/ same wzięli/wzięły odpowiedzialność za nasze dobre 

samopoczucie. Dbając o nasze potrzeby i nadając priorytet dbaniu o siebie, możemy przyczynić się do 

kreowania zdrowszego środowiska pracy. 

 

Dodatkowo brak kontroli nad naszą sytuacją zawodową może rzeczywiście przyczynić się do wypalenia 

zawodowego. Jednak zamiast polegać wyłącznie na czynnikach zewnętrznych, możemy wzmocnić się 

w celu przejęcia kontroli tam, gdzie to możliwe. Wyznaczając granice, skutecznie zarządzając 

obciążeniem pracą i praktykując samodzielność, możemy kształtować nasze warunki pracy w sposób, 

który wspiera nasze dobre samopoczucie. 

 

Dlatego ważne jest, aby zarówno pracodawcy, jak i pracownicy/-e sprostali tym wyzwaniom 

i współpracowali w celu stworzenia środowiska pracy, w którym priorytetem jest dobre samopoczucie 

i wydajność. Wspierając otwartą komunikację, promując równowagę między życiem zawodowym, 

a prywatnym oraz pielęgnując kulturę wsparcia, możemy wspólnie przyczynić się do tworzenia 

zdrowszego i bardziej satysfakcjonującego życia zawodowego. 

 

Aby zagłębić się w to wyzwanie i lepiej zrozumieć jego wpływ na Ciebie jako pracownika/-cę, podajemy 

kilka pytań, które należy rozważyć: 

 

1. W jaki sposób kultura firmy i styl zarządzania przyczyniają się do presji, jaką odczuwam 

w utrzymywaniu granic między życiem zawodowym, a prywatnym? 

2. Jakie konkretne aspekty kultury organizacji lub podejścia do zarządzania stanowią dla mnie 

wyzwanie w osiągnięciu zdrowej równowagi między życiem zawodowym, a prywatnym? 

3. W jaki sposób oczekiwania i wymagania mojego/mojej przełożonego/-ej lub organizacji 

wpływają na moją zdolność do ustalania i utrzymywania granic? 

4. W jaki sposób presja ze strony kultury organizacji lub menedżera/-ki wpływa na mój poziom 

stresu i ogólne samopoczucie? 

5. Czy są jakieś konkretne przypadki lub zachowania wykazywane przez organizację lub 

menedżera/-kę, które zwiększają presję i podważają moją równowagę między życiem 

zawodowym, a prywatnym? 
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6. Czy przekazałem/-am moje obawy lub wyzwania związane z równowagą między życiem 

zawodowym, a prywatnym mojemu/mojej przełożonemu/-ej lub działowi HR? Jeśli nie, jakie 

bariery mi to uniemożliwiają? 

7. Jak obecnie radzę sobie z presją i oczekiwaniami narzuconymi przez kulturę organizacji lub 

menedżera/-kę? Czy te rozwiązania są skuteczne w radzeniu sobie z wyzwaniami? 

8. Jak postrzegam ogólny wpływ kultury organizacji na samopoczucie pracowników i równowagę 

między życiem zawodowym, a prywatnym? Czy zauważam jakieś wzorce lub wspólne 

doświadczenia wśród kolegów/koleżanek? 

9. Czy istnieją jakieś konkretne zasady, praktyki lub inicjatywy w organizacji, które tworzą 

ograniczenia między życiem zawodowym, a prywatnym lub je łagodzą? 

10. Jakie osobiste wartości i zasady chcę podtrzymywać pomimo presji ze strony kultury 

organizacji lub menedżera/-ki? 

 

Pytania te stanowią punkt wyjścia do głębszego zrozumienia wyzwań i opracowania strategii radzenia 

sobie z presją oraz wspierania zdrowszego środowiska pracy. Oto kilka innych konkretnych kroków, 

które możesz podjąć: 

 

Wyjaśnij swoje priorytety: Zastanów się nad swoimi osobistymi i zawodowymi priorytetami. Określ, 

co naprawdę ma dla ciebie znaczenie i co uważasz za niezbędne dla zrównoważonego 

i satysfakcjonującego życia. 

 

Określ swoje granice: Określ granice między życiem zawodowym, a prywatnym w oparciu o swoje 

priorytety. Weź pod uwagę takie czynniki, jak: godziny pracy, dostępność poza pracą i wymagany 

poziom elastyczności. 

 

Komunikuj się ze swoim/-ą przełożonym/-ą:  Zainicjuj rozmowę, aby omówić swoje obawy 

i wyzwania, przed którymi stoisz, aby utrzymać równowagę między życiem zawodowym, a prywatnym. 

Jasno wyraź swoje potrzeby, oczekiwania i granice. Szukaj ich wsparcia i zrozumienia w znalezieniu 

wzajemnie korzystnego układu. 

 

Negocjuj obciążenie pracą i terminy: Jeśli stale czujesz się przytłoczony/-a nadmiernym obciążeniem 

pracą lub nierealistycznymi terminami, negocjuj ze swoimi przełożonymi, aby zapewnić mniejsze 

obciążenie pracą. Omów priorytety, alokację zasobów i realistyczne ramy czasowe dla projektów lub 

zadań. 

 

Ustal realistyczne oczekiwania: Zarządzaj oczekiwaniami, ustalając realistyczne cele i terminy dla 

siebie i dostosowując je do wymagań swoich przełożonych. Unikaj nadmiernego zaangażowania lub 

przyjmowania na siebie większej liczby obowiązków, niż możesz na siebie wziąć bez poświęcania 

swojego dobrego samopoczucia. 

 

Wspieraj inicjatywy na rzecz równowagi między życiem zawodowym, a prywatnym: Nawiąż 

kontakt z działem HR lub odpowiednimi interesariuszami, aby promować politykę i inicjatywy promujące 

równowagę między życiem zawodowym, a prywatnym w Twojej organizacji. Podnoszenie świadomości 

na temat korzyści płynących ze zdrowej równowagi między życiem zawodowym, a prywatnym 

i sugerowanie potencjalnych ulepszeń. 
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Rób przerwy: Priorytetowo traktuj regularne przerwy w ciągu dnia, aby naładować baterie i uniknąć 

wypalenia. Ustal granice i stwórz wyraźny rozdział między pracą, a życiem osobistym. Nie podejmuj 

działań zawodowych w wyznaczonym czasie wolnym od pracy. 

 

Szukaj wsparcia u współpracowników i mentorów: Nawiąż kontakt ze współpracownikami lub 

mentorami, którzy z powodzeniem poradzili sobie z podobnymi wyzwaniami. Poszukaj ich wskazówek, 

porad i spostrzeżeń na temat zarządzania równowagą między życiem zawodowym, a prywatnym. Dziel 

się doświadczeniami i ucz się od innych.  

 

Rozwijaj praktyki samoopieki: Priorytetowo traktuj działania związane z samoopieką, które promują 

dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne. Może to obejmować ćwiczenia, praktyki uważności, hobby 

lub spędzanie czasu z bliskimi. Zainwestuj w działania, które pomogą Ci się zrelaksować, naładować 

baterie i utrzymać zdrowy tryb pracy. 

 

Rozważ możliwości rozwoju zawodowego: Odkryj możliwości rozwoju zawodowego, które mogą 

zwiększyć Twoje umiejętności i efektywność w zarządzaniu pracą i czasem. Kursy zarządzania 

czasem, techniki produktywności i warsztaty zarządzania stresem mogą dostarczyć cennych 

spostrzeżeń. 

 

Pamiętaj, że osiągnięcie zdrowszej równowagi między życiem zawodowym, a prywatnym może 

wymagać ciągłego wysiłku, otwartej komunikacji i negocjacji z innymi. Wdrażając te konkretne kroki, 

możesz stopniowo tworzyć środowisko pracy, które szanuje Twoje granice i wspiera Twoje ogólne 

samopoczucie. 

 

 

3. Współpraca, wyrażanie opinii i rozwój 

 

Praca zdalna stwarza wyzwania związane z promowaniem współpracy, różnorodnych perspektyw 

i rozwoju zawodowego, z których wszystkie są niezbędne do tworzenia wspierającego i integracyjnego 

środowiska pracy. Aby zapewnić pozytywne doświadczenie w pracy zdalnej, należy podjąć 

przemyślane działania zachęcające do otwartej komunikacji, ułatwiające naukę i rozwój oraz 

kultywujące skuteczne przywództwo. Budowanie wspierającego i integracyjnego środowiska pracy 

wymaga od nas podjęcia celowych kroków w celu przezwyciężenia tych wyzwań. Obejmuje to tworzenie 

kultury, w której zarówno pracownicy, jak i menedżerowie czują się swobodnie, wyrażając swoje 

pomysły, otrzymując konstruktywne informacje zwrotne i aktywnie współpracując, pomimo fizycznego 

dystansu, jaki tworzy kontakt zdalny. 

 

Jeśli otrzymałeś/-aś wynik niższy, niż 3 w tym obszarze, oznacza to, że możesz mieć do czynienia 

z wyzwaniami w obecnej sytuacji zawodowej dotyczącymi współpracy, wyrażania opinii i rozwoju. Aby 

dokładniej zbadać tę kwestię, podajemy kilka pytań, nad którymi należy się zastanowić:  

 

1. Czy aktywnie uczestniczę w wirtualnych spotkaniach zespołu i dyskusjach? Czy czuję się 

komfortowo wyrażając swoje pomysły i opinie? 

2. Jak często angażuję się we wspólne projekty lub inicjatywy z moimi zdalnymi 

współpracownikami? Czy aktywnie poszukuję możliwości współpracy? 

3. Jak różnorodne są perspektywy i pomysły, z którymi spotykam się w pracy zdalnej? Czy 

aktywnie poszukuję różnych punktów widzenia? 
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4. Jak bardzo czuję się wspierany/-a w moim środowisku pracy zdalnej, jeśli chodzi o naukę 

i rozwój? Czy istnieją możliwości rozwoju zawodowego? 

5. Jak skutecznie przywództwo w mojej pracy zdalnej zachęca mnie do otwartej komunikacji 

i współpracy? Czy zapewniają one możliwości uzyskania informacji zwrotnej i konstruktywnego 

dialogu? 

 

Ta autorefleksja pomoże zidentyfikować obszary wymagające poprawy i poprowadzi Cię w kierunku 

przezwyciężenia tych wyzwań. Oto kilka konkretnych kroków, które możesz podjąć jako pracownik/-ca, 

aby poprawić swą sytuację lub podjąć proaktywne kroki w celu stworzenia bardziej wspierającego 

i integracyjnego środowiska pracy: 

 

Aktywnie angażuj się w wirtualne spotkania i dyskusje: Odgrywaj aktywną rolę w wirtualnych 

spotkaniach, przekazując pomysły, dzieląc się perspektywami i zadając pytania. Staraj się być obecny/-

a i uważny/-a podczas tych interakcji. 

 

Szukaj możliwości współpracy:  docieraj do współpracowników i proaktywnie szukaj możliwości 

współpracy nad projektami lub inicjatywami. Zaoferuj swoje umiejętności i wiedzę, aby przyczynić się 

do osiągnięć zespołu, nawet w środowisku zdalnym. 

 

Wykorzystaj różnorodność i szukaj różnych perspektyw: aktywnie szukaj różnych punktów 

widzenia w środowisku pracy zdalnej. Zaangażuj się w rozmowy z osobami z różnych środowisk, 

mającymi różne doświadczenia, aby poszerzyć swoje zrozumienie i rzucić wyzwanie własnym opiniom. 

 

Przejmij odpowiedzialność za swoją naukę i rozwój: Zidentyfikuj obszary rozwoju zawodowego 

i poszukaj odpowiednich zasobów, takich jak kursy online, seminaria internetowe lub publikacje 

branżowe. Wyznacz sobie cele i aktywnie szukaj możliwości poszerzenia swoich umiejętności i wiedzy. 

 

Udzielaj informacji zwrotnych i konstruktywnie komunikuj się:  w razie potrzeby oferuj 

konstruktywne informacje zwrotne współpracownikom i stwórz środowisko, w którym zachęca się do 

otwartej komunikacji. Bądź otwarty/-a na informacje zwrotne od innych i wykorzystaj je, jako okazję do 

rozwoju. 

 

Wspieraj relacje: Podejmij inicjatywę, aby budować relacje ze współpracownikami, planując wirtualne 

czaty przy kawie, nieformalne rozmowy wideo lub uczestnicząc w wirtualnych zajęciach integracyjnych. 

Pielęgnuj poczucie koleżeństwa i więzi, nawet w środowisku pracy zdalnej. 

 

Opowiadaj się za skutecznym przywództwem i komunikacją: Zapewnij przełożonym informacje 

i sugestie dotyczące praktyk komunikacyjnych, które mogą poprawić współpracę i inkluzywność 

w środowisku pracy zdalnej. Zachęcaj do regularnych odpraw, przedstawiania jasnych oczekiwań oraz 

możliwości uzyskania informacji zwrotnych. 

 

Podejmując te konkretne kroki, możesz aktywnie przyczyniać się do polepszenia współpracy, 

przyjmować różne perspektywy i wspierać własny rozwój zawodowy podczas pracy zdalnej. Pamiętaj, 

aby być proaktywnym/-ą, skutecznie komunikować się i brać odpowiedzialność za swój rozwój i dobre 

samopoczucie w środowisku pracy zdalnej. 
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4. Samoświadomość i troska o siebie 

 
Znalezienie właściwej równowagi między pracą, a życiem osobistym może być trudne, zwłaszcza 

podczas wykonywania pracy zdalnej. Wiele osób boryka się z podobnymi wyzwaniami w zarządzaniu 

swoim czasem i priorytetowym traktowaniu dbania o siebie. Dbanie o siebie ma kluczowe znaczenie 

dla utrzymania zdrowej równowagi między życiem zawodowym, a prywatnym i obejmuje coś więcej, niż 

tylko wykonywanie zadań i dotrzymywanie terminów. 

 

Samoopieka obejmuje różne praktyki, które przyczyniają się do ogólnego samopoczucia. Zaczyna się 

od wyznaczenia wyraźnych granic między pracą, a życiem osobistym, stworzenia dedykowanych 

przestrzeni do pracy i relaksu oraz przeznaczenia czasu na działania, które odmładzają i ładują nasze 

baterie. Priorytetowo traktując dbanie o siebie, możesz poprawić swoje zdrowie psychiczne, 

emocjonalne i fizyczne, co ostatecznie prowadzi do zwiększenia produktywności i satysfakcji z pracy. 

 

Jednak praktykowanie skutecznej samoopieki wymaga samoświadomości i wiedzy o tym, jak wdrażać 

odpowiednie rozwiązania. Bez ustrukturyzowanego podejścia poruszanie się po wymaganiach pracy 

zdalnej, zapobieganie wypaleniu zawodowemu może być trudne. Rozpoznanie oznak wypalenia, takich 

jak chroniczne zmęczenie, zmniejszona motywacja i zwiększony poziom stresu, jest niezbędne, aby 

podjąć proaktywne kroki w celu rozwiązania tych problemów. 

 

Twój wynik testu zapewnia cenny wgląd w to, jak dobrze obecnie o siebie dbasz. Służy jako punkt 

wyjścia do autorefleksji i podkreśla obszary, w których można wprowadzić ulepszenia. Jeśli uzyskałeś/-

aś wynik niższy, niż 3 w tej dziedzinie, sugeruje to, że może być miejsce na doskonalenie. Oto kilka 

przydatnych pytań, które należy sobie zadać, aby uzyskać lepszą znajomość siebie w tym obszarze. 

Samoświadomość jest pierwszym krokiem do sprostania każdemu wyzwaniu i znalezienia 

odpowiednich rozwiązań, które będą dla Ciebie najlepsze. 

 

1. Jak obecnie definiuję granice między pracą, a życiem osobistym? 

2. Czy mam wyznaczony obszar roboczy, który pomaga oddzielić pracę od przestrzeni osobistej? 

3. Jakie są konkretne zadania lub obowiązki związane z pracą, które mają tendencję do 

przenoszenia się na mój czas osobisty? 

4. Jak nadać priorytet dbaniu o siebie w ramach codziennej lub cotygodniowej rutyny? 

5. Czy skutecznie komunikuję swoją dostępność i granice moim współpracownikom 

i przełożonym? 

6. Jakie są główne źródła stresu lub presji w mojej pracy, które wpływają na równowagę między 

życiem zawodowym, a prywatnym? 

7. Czy angażuję się w działania poza pracą, które przynoszą mi radość i pomagają mi się 

zrelaksować? 

8. Jak radzę sobie z przerwami lub zakłóceniami w godzinach pracy? 

9. Czy regularnie oceniam i dostosowuję obciążenie pracą i zobowiązania, aby zapewnić łatwą 

do opanowania równowagę? 

10. Jak radzę sobie z oczekiwaniami i wymaganiami stawianymi mi przez innych w związku z moim 

życiem osobistym? 

 

Oto kilka konkretnych kroków, które możesz podjąć, aby sprostać wyzwaniu zrównoważenia pracy 

i życia osobistego: 
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Ustal wyraźne granice: 

- Zdefiniuj konkretne godziny pracy i przekaż je współpracownikom i przełożonym. 

- Utwórz wyznaczony obszar roboczy, który sygnalizuje, kiedy jesteś w trybie pracy. 

- Unikaj sprawdzania e-maili lub wiadomości związanych z pracą poza ustalonymi godzinami 

pracy. 

 

Priorytetowo traktuj dbanie o siebie: 

- Zaplanuj regularne przerwy w ciągu dnia, aby odpocząć i naładować baterie. 

- Włącz aktywność fizyczną, ćwiczenia uważności lub techniki relaksacyjne do swojej rutyny. 

- Poświęć czas na hobby, zainteresowania i zajęcia, które przynoszą Ci radość i spełnienie. 

 

Efektywnie zarządzaj swoim czasem: 

- Utwórz harmonogram lub listę zadań do wykonania, aby nadać priorytet zadaniom i zarządzać 

obciążeniem pracą. 

- Korzystaj z technik zarządzania czasem, takich jak np. technika Pomodoro, aby utrzymać 

koncentrację i produktywność. 

- Unikaj nadmiernego zaangażowania i naucz się mówić "nie", gdy jest to konieczne. 

 

Przedstaw swoje potrzeby: 

- Jasno komunikuj swoją dostępność, granice i oczekiwania współpracownikom i przełożonym. 

- Opowiadaj się za równowagą między życiem zawodowym, a prywatnym, omawiając 

i negocjując realistyczne terminy i obciążenie pracą. 

- Informuj, jeśli czujesz się przytłoczony/-a lub jeśli praca wkracza w Twój czas osobisty. 

 

Ćwicz efektywne nawyki w pracy: 

- Zminimalizuj rozproszenie uwagi, tworząc sprzyjające środowisko pracy i korzystając 

z narzędzi zwiększających produktywność. 

- Naucz się delegować zadania lub prosić o pomoc w razie potrzeby, aby uniknąć nadmiernego 

obciążenia pracą. 

- Podziel projekty na łatwe do wykonania zadania i wyznacz realistyczne cele, aby uniknąć 

poczucia przytłoczenia. 

 

Wspieranie otwartej komunikacji: 

- Utrzymuj regularną komunikację ze współpracownikami i przełożonymi, aby pozostawać z nimi 

w kontakcie i być na bieżąco. 

- Współpracuj i dziel się pomysłami wirtualnie, aby zachować poczucie pracy zespołowej 

i zaangażowania. 

- Bądź proaktywny w poszukiwaniu informacji zwrotnych i dostarczaniu aktualizacji na temat 

swoich postępów. 

 

Określ realistyczne oczekiwania: 

- Zrozum i zaakceptuj, że osiągnięcie idealnej równowagi między życiem zawodowym, 

a prywatnym nie zawsze jest możliwe. 

- Ustal realistyczne oczekiwania wobec siebie i unikaj dążenia do perfekcji w każdym aspekcie 

pracy i życia osobistego. 

- Ćwicz współodczuwanie i wybaczaj sobie, gdy napotykasz wyzwania lub niepowodzenia. 

 

Odłącz się i ”naładuj baterie”: 
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- Ustal zasady odłączania się od pracy pod koniec dnia. 

- Zaangażuj się w działania, które pomogą Ci się oderwać od pracy, zrelaksować i ”naładować 

baterie”, takie jak hobby, spędzanie czasu z bliskimi lub realizowanie osobistych 

zainteresowań. 

 

Eksperymentuj z różnymi strategiami i podejściami, aby odkryć, co dla Ciebie działa najlepiej. 

Regularnie oceniaj i dostosowuj swoje działania i granice w razie potrzeby, aby zachować zdrową 

równowagę między życiem zawodowym, a prywatnym podczas pracy zdalnej. 

 

 

 

5. Wewnętrzne i zewnętrzne czynniki motywacyjne  
 

Motywacja jest kluczowym aspektem pracy, na który wpływają zarówno czynniki wewnętrzne, jak 

i zewnętrzne, które napędzają ludzi do działania i sukcesu. Wewnętrzna motywacja pochodzi 

z wewnątrz i jest napędzana przez osobistą satysfakcję, poczucie przynależności lub satysfakcję z 

wykonywania znaczących zadań. Z drugiej strony, motywacja zewnętrzna wynika z zewnętrznych 

nagród, takich jak premie, awanse lub uznanie ze strony innych. 

 

W naszym badaniu odkryliśmy, że wiele kobiet boryka się ze specyficznymi wyzwaniami związanymi 

z motywacją i koncentracją podczas pracy zdalnej. Wyzwania te często obracały się wokół dwóch 

kluczowych czynników: przepracowania i walki o utrzymanie motywacji. Wymagający charakter pracy 

zdalnej, w połączeniu z takimi czynnikami, jak wysokie oczekiwania dotyczące wydajności i napięte 

terminy, może przyczynić się do tych problemów. 

 

Przepracowanie może być wynikiem dążenia do perfekcji, zacierania się granic między pracą, a życiem 

osobistym lub chęci sprawdzenia się w środowisku pracy zdalnej. Z drugiej strony trudności 

w utrzymaniu motywacji mogą wynikać z braku bezpośredniego nadzoru, ograniczonych interakcji 

społecznych lub braku jasnych celów i deficytu informacji zwrotnej. 

 

Rozpoznanie i zrozumienie tych wewnętrznych i zewnętrznych czynników, które wpływają na 

motywację, ma kluczowe znaczenie dla stworzenia pozytywnego i produktywnego środowiska pracy, 

szczególnie dla pracowników zdalnych.  

Jeśli Twój wynik samooceny w tym obszarze jest niższy, niż 3, sugeruje to, że może być miejsce na 

poprawę motywacji i koncentracji podczas pracy zdalnej. Stwarza to okazję do autorefleksji i eksploracji 

własnej strategii. Możesz zadać sobie następujące pytania, aby zagłębić się w to potencjalne wyzwanie: 

 

1. Jakie aspekty mojej pracy przynoszą mi obecnie poczucie osobistej satysfakcji lub spełnienia? 

2. Jak mogę stworzyć silniejsze poczucie przynależności i więzi w środowisku pracy zdalnej? 

3. Czy są jakieś konkretne zadania lub projekty, które konsekwentnie wyczerpują moją motywację 

lub wydają się mniej satysfakcjonujące? 

4. Jakie czynniki zewnętrzne lub nagrody mają największy wpływ na moją motywację? 

5. Jak mogę lepiej dostosować moje osobiste wartości i cele do moich obowiązków zawodowych? 

6. Czy w moim środowisku pracy zdalnej są jakieś bariery lub zakłócenia, które utrudniają mi 

skupienie i motywację? 

7. Jakie strategie lub techniki sprawdziły się w przeszłości, aby pozostać w jak największym 

stopniu zmotywowanym i skoncentrowanym? 
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8. Czy mogę ustalić jaśniejsze cele i kamienie milowe, aby zwiększyć moje poczucie spełnienia 

i postępu pracy? 

 

Na podstawie odpowiedzi możesz opracować konkretne kroki, aby poprawić swoją motywację 

i koncentrację podczas pracy zdalnej. Oto kilka inspiracji: 

 

Wyznacz jasne i znaczące cele: Zdefiniuj konkretne, osiągalne cele, które są zgodne z Twoimi 

wartościami i priorytetami. Podziel je na mniejsze kamienie milowe, aby śledzić swoje postępy 

i utrzymać motywację. 

 

Ustal rutynę dnia codziennego: Stwórz ustrukturyzowaną codzienną lub tygodniową rutynę, która 

obejmuje czas poświęcony na skoncentrowaną pracę, przerwy, dbanie o siebie i działania osobiste. 

Trzymaj się tej rutyny, aby zachować poczucie struktury i zwiększyć produktywność. 

 

Znajdź wewnętrzne wyzwalacze motywacji: Zidentyfikuj działania lub aspekty swojej pracy, które 

przynoszą Ci radość, satysfakcję lub poczucie spełnienia. Ustal priorytety i włącz więcej z tych zadań 

do swojego dnia pracy, aby zwiększyć wewnętrzną motywację. 

 

Szukaj informacji zwrotnych i uznania: Proaktywnie komunikuj się ze współpracownikami 

i przełożonymi, aby otrzymywać informacje zwrotne na temat swojej pracy. Uznanie i konstruktywna 

informacja zwrotna mogą zwiększyć motywację i zapewnić poczucie rozwoju. 

 

Stwórz wspierające środowisko pracy: Zaprojektuj swoje miejsce pracy tak, aby zwiększyć 

koncentrację i zminimalizować zakłócenia. Korzystaj z narzędzi i aplikacji, które pomagają zachować 

porządek, efektywnie zarządzać zadaniami i zachować odpowiedzialność. 

 

Rozwijaj kontakty społecznościowe: aktywnie angażuj się w wirtualne interakcje ze 

współpracownikami, takie jak spotkania zespołu, wirtualne przerwy na kawę lub wspólne projekty. 

Pielęgnuj relacje i szukaj wsparcia od swojej społeczności w pracy zdalnej. 

 

Ćwicz dbałość o siebie i o swoje dobre samopoczucie: Priorytetowo traktuj działania związane 

z samoopieką, które promują dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne. Może to obejmować 

ćwiczenia, praktyki uważności, regularne przerwy, odpowiedni odpoczynek i utrzymanie zdrowej 

równowagi między życiem zawodowym, a prywatnym. 

 

Ustal granice: jasno komunikuj swoją dostępność i granice współpracownikom i przełożonym. Ustal 

realistyczne oczekiwania dotyczące czasu reakcji, godzin pracy i dostępności poza pracą. 

 

Szukaj możliwości rozwoju: Zidentyfikuj obszary rozwoju zawodowego i doskonalenia umiejętności. 

Skorzystaj z kursów online, seminariów internetowych lub zasobów oferowanych przez Twoją 

organizację lub branżę, aby stale się doskonalić i utrzymywać motywację. 

 

Świętuj osiągnięcia: Doceniaj i świętuj swoje osiągnięcia, bez względu na to, jakie jest ich znaczenie. 

Nagradzanie się za osiąganie kamieni milowych lub wykonywanie zadań może zwiększyć motywację 

i wzmocnić poczucie postępu realizowanych zadań. 

 

Pamiętaj, że wdrożenie tych kroków może wymagać eksperymentów i adaptacji, aby znaleźć to, co 

działa najlepiej dla Ciebie. Regularnie oceniaj swoje postępy, wprowadzaj poprawki w razie potrzeby 
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i pozostań otwarty/-a na naukę i doskonalenie swojego podejścia, aby utrzymać motywację 

i koncentrację podczas pracy zdalnej. 

 

 

 

6. Samotność i izolacja  
 

Według naszego badania znaczącym odkryciem było to, że 40% uczestników wyraziło postrzegany 

brak kontaktów społecznych, zmniejszoną interakcję i mniej nieformalnych dyskusji 

z kolegami/koleżankami jako główne wyzwanie pracy zdalnej. Doświadczenie izolacji społecznej 

i odłączenia w miejscu pracy może mieć znaczący negatywny wpływ na zadowolenie z pracy, 

motywację, produktywność i zdrowie psychiczne. 

 

W dzisiejszym dynamicznym świecie samotność pojawiła się jako jeden z meta-kryzysów 

w społeczeństwach zachodnich. Problem ten dodatkowo zaostrzył rozwój pracy zdalnej, która 

wprowadziła nowe wyzwania w zakresie pielęgnowania więzi społecznych i zwalczania izolacji. Uznając 

głęboki wpływ samotności na samopoczucie i zadowolenie z pracy, ważne jest, aby pracownicy podjęli 

konkretne kroki w celu sprostania temu wyzwaniu podczas pracy zdalnej.  

 

Aby zagłębić się w potencjalne wyzwanie związane z samotnością i izolacją podczas pracy zdalnej, 

podajemy kilka pytań, które możesz sobie zadać: 

 

1. Jak często czuję się odłączony/-a od współpracowników podczas pracy zdalnej? 

2. Czy mam wystarczające możliwości interakcji społecznych i nieformalnych dyskusji 

z kolegami/koleżankami w mojej obecnej konfiguracji pracy zdalnej? 

3. Jak bardzo czuję się wspierany/-a przez moich menedżerów/-ki i współpracowników/-czki 

w utrzymywaniu kontaktów społecznych podczas pracy zdalnej? 

4. Czy aktywnie uczestniczę w wirtualnych spotkaniach i angażuję się w dyskusje ze 

współpracownikami/-czkami? 

5. Czy jestem zaangażowany/-a w społeczności internetowe lub grupy zainteresowań, które 

zapewniają możliwości nawiązywania kontaktów i interakcji społecznych? 

6. Jak często umawiam się ze współpracownikami/-czkami na wirtualne rozmowy przy kawie lub 

nieformalne spotkania? 

7. Czy brałem/-am udział w wirtualnych wydarzeniach networkingowych lub konferencjach 

branżowych, aby poszerzyć swoją sieć zawodową i zwalczyć poczucie izolacji? 

8. Jak dobrze wykorzystuję narzędzia i platformy do współpracy, aby wspierać komunikację 

i współpracę z innymi? 

9. Czy czuję się komfortowo, wyrażając swoje pomysły, szukając opinii i angażując się w wirtualne 

dyskusje z moim zespołem? 

10. Czy przekazałem/-am moje potrzeby i preferencje społeczne moim kolegom/koleżankom i 

menedżerom/-kom? 

 

Ta autorefleksja pomoże Ci zidentyfikować konkretne obszary, które wymagają uwagi i poprowadzi Cię 

do podjęcia odpowiednich kroków w celu skutecznego rozwiązania problemu. Oto kilka konkretnych 

kroków, które możesz podjąć jako pracownik/-ca: 

 

Inicjuj wirtualne interakcje społecznościowe: Przejmij inicjatywę, aby zaplanować wirtualne 

rozmowy przy kawie, nieformalne rozmowy wideo lub wirtualne działania integracyjne ze 
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współpracownikami/-czkami. Może to pomóc w rozwijaniu kontaktów społecznych i odtworzeniu 

poczucia koleżeństwa, które towarzyszy interakcjom osobistym. 

 

Wykorzystaj społeczności internetowe: Dołącz do społeczności internetowych lub grup 

zainteresowań związanych z Twoją branżą lub osobistymi zainteresowaniami. Angażowanie się w 

spotkania z osobami o podobnych poglądach może zapewnić możliwości nawiązywania kontaktów, czy 

dzielenia się doświadczeniami. 

 

Efektywnie wykorzystuj narzędzia do współpracy: Wykorzystaj w pełni narzędzia i platformy do 

współpracy. Aktywnie angażuj się w dyskusje, udostępniaj aktualizacje i współpracuj nad projektami ze 

współpracownikami/-czkami, aby poprawić komunikację i stworzyć środowisko pracy oparte na 

współpracy i współdziałaniu. 

 

Twórz wirtualne chwile: poświęć czas na nieformalne rozmowy ze współpracownikami/-czkami, 

nawet jeśli nie są one związane z pracą. Korzystaj z platform komunikacyjnych lub wyznaczonych 

przestrzeni wirtualnych, aby prowadzić swobodne rozmowy, dzielić się osobistymi doświadczeniami lub 

omawiać tematy niezwiązane z pracą, promując poczucie koleżeństwa. 

 

Szukaj wirtualnych wydarzeń sieciowych:  Weź udział w wirtualnych wydarzeniach sieciowych lub 

konferencjach branżowych, aby rozszerzyć swoją profesjonalną sieć i połączyć się z innymi w swojej 

dziedzinie. Wydarzenia te mogą zapewnić cenne możliwości interakcji społecznych, uczenia się 

i zwalczania poczucia izolacji. 

 

Priorytetowo traktuj dbanie o siebie: Zwróć uwagę na swoje ogólne samopoczucie i nadaj priorytet 

dbaniu o siebie. Rób regularne przerwy, angażuj się w działania, które przynoszą Ci radość i relaks 

oraz utrzymuj zdrową równowagę między życiem zawodowym, a prywatnym. Pielęgnowanie własnego 

dobrego samopoczucia może złagodzić negatywne skutki samotności i przyczynić się do bardziej 

satysfakcjonującego doświadczenia zawodowego. 

 

Komunikuj swoje potrzeby: jasno komunikuj swoje potrzeby  i preferencje społeczne 

współpracownikom/-czkom i przełożonym. Poinformuj ich, jak ważne są dla Ciebie więzi społeczne 

i zbadaj sposoby włączenia większej liczby interakcji społecznych do rutyny swej pracy. 

 

Pamiętaj, że uznanie i sprostanie tym wyzwaniom ma kluczowe znaczenie dla ogólnego samopoczucia 

i zadowolenia z pracy, a także dla twoich współpracowników/-czek.  

 

 

 

7. Komunikacja w zespole i organizacji  
 

W kontekście pracy zdalnej jeszcze bardziej krytyczna staje się jasna i efektywna komunikacja 

wewnątrz zespołu i organizacji. Ograniczone narzędzia komunikacji cyfrowej i fizyczna odległość mogą 

stanowić wyzwanie, zwiększając ryzyko zmniejszenia wydajności, błędnej interpretacji i luk 

informacyjnych. Słaba komunikacja może mieć szkodliwy wpływ na wydajność pracowników, 

prowadząc do frustracji, niepokoju i zwiększonego poziomu stresu. 

 



 

www.beatburnout.eu 

Aby zapewnić udaną pracę zdalną, kluczowe jest ustalenie skutecznych praktyk komunikacyjnych 

i wykorzystanie odpowiednich narzędzi. Oto kilka pytań, które należy sobie zadać i zastanowić się nad 

sobą, aby lepiej zrozumieć wyzwania komunikacyjne, przed którymi możesz stanąć podczas pracy 

zdalnej: 

 

1. Jak skutecznie komunikuję się z członkami zespołu podczas pracy zdalnej? Czy jestem 

w stanie jasno przekazać moje myśli i pomysły? 

2. Czy dysponuję niezbędnymi narzędziami i platformami komunikacyjnymi, aby efektywnie 

współpracować z członkami mojego zespołu? Czy są jakieś luki lub ograniczenia w naszej 

obecnej komunikacji? 

3. Jak dobrze rozumiem oczekiwania i wytyczne komunikacyjne stawiane przez moją 

organizację? Czy aktywnie ich przestrzegam, aby zapewnić płynny przepływ komunikacji? 

4. Czy czuję się komfortowo, kontaktując się z moimi kolegami/koleżankami w celu uzyskania 

wyjaśnień lub prosząc o pomoc w razie potrzeby? Czy są jakieś bariery, które utrudniają 

otwartą komunikację w zespole? 

5. Jak często informuję członków zespołu i przełożonych o postępach w pracy? Czy otrzymuję 

aktualne aktualizacje również od innych osób? 

6. Czy otrzymałem konstruktywną informację zwrotną na temat mojego stylu komunikacji? Jak 

mogę poprawić swoje umiejętności komunikacyjne, aby lepiej dostosować się do środowiska 

pracy zdalnej? 

7. Czy istnieją bariery kulturowe lub językowe, które wpływają na komunikację w zespole? Jak 

możemy wypełnić te luki i zapewnić skuteczne zrozumienie wśród członków zespołu? 

8. Czy aktywnie uczestniczę w spotkaniach i dyskusjach zespołu? Czy wnoszę swoje pomysły 

i opinie, czy też mam tendencję do powstrzymywania się? 

9. Jak dobrze dostosowuję swój styl komunikacji do różnych członków zespołu i ich preferencji? 

Czy biorę pod uwagę preferowane przez nich metody komunikacji i odpowiednio się 

dostosowuję? 

10. Czy aktywnie poszukuję informacji zwrotnych od członków mojego zespołu na temat tego, jak 

możemy ulepszyć nasze procesy komunikacji? Czy jestem otwarty/-a na konstruktywne 

sugestie i chętny/-a do wprowadzenia niezbędnych zmian? 

 

Aby sprostać wyzwaniu, jakim jest komunikacja, możesz również podjąć następujące konkretne kroki:  

 

Proaktywna komunikacja: Podejmij inicjatywę, aby regularnie i proaktywnie komunikować się 

z członkami zespołu. Skontaktuj się ze współpracownikami/-czkami, aby uzyskać aktualizacje, 

sprecyzować oczekiwania i udostępnić istotne informacje. Reaguj na wiadomości i prośby, aby 

utrzymać płynny przepływ komunikacji. 

 

Wykorzystaj skuteczne narzędzia komunikacji: Zapoznaj się z narzędziami i platformami 

komunikacyjnymi używanymi przez Twoją organizację. Upewnij się, że masz zainstalowane i poprawnie 

skonfigurowane niezbędne oprogramowanie, aplikacje lub platformy. Poznaj funkcje, takie jak 

wideokonferencje, wiadomości błyskawiczne i udostępnianie dokumentów, aby usprawnić współpracę 

i udostępnianie informacji. 

 

Wyjaśnij oczekiwania i wytyczne: Staraj się jasno określić oczekiwania komunikacyjne i wytyczne 

określone przez Twoją organizację lub zespół. Zapoznaj się z preferowanymi kanałami komunikacji, 

czasami reakcji i protokołami dla różnych rodzajów komunikacji. Dostosowanie praktyk do ustalonych 

wytycznych pomaga zachować spójność i wydajność w komunikacji zdalnej. 
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Aktywnie angażuj się w wirtualne spotkania i dyskusje: aktywnie uczestnicz w wirtualnych 

spotkaniach, dyskusjach i sesjach. Dziel się swoimi pomysłami, zadawaj pytania i wnoś cenny wkład 

do zespołu. Angażowanie się w wirtualne interakcje sprzyja relacjom, promuje wymianę pomysłów 

i wzmacnia pracę zespołową. 

 

Zbieraj opinie i dostosowuj swój styl komunikacji: regularnie szukaj informacji zwrotnych od 

współpracowników/-czek i członków zespołu na temat swojego stylu komunikacji. Poproś o sugestie, 

w jaki sposób możesz poprawić jasność, zwięzłość i skuteczność w komunikacji zdalnej. Dostosuj swój 

styl komunikacji do różnych preferencji i potrzeb, zapewniając skuteczne zrozumienie i współpracę. 

 

Pamiętaj, że skuteczna komunikacja to wspólny wysiłek. Zachęcaj do otwartej i przejrzystej komunikacji 

w swoim zespole, dziel się najlepszymi praktykami i wspieraj współpracowników/-czki w ich wysiłkach 

komunikacyjnych. Podejmując te konkretne kroki, możesz przyczynić się do pozytywnej kultury 

komunikacji, która zwiększa współpracę, produktywność i ogólną satysfakcję z pracy podczas pracy 

zdalnej. 

 

 

 

8. Relacje, zaufanie i kultura pracy 
 

Nawiązanie silnych relacji i zbudowanie zaufania w miejscu pracy ma kluczowe znaczenie dla 

dobrobytu jednostki i społeczeństwa. Struktura organizacyjna, przywództwo i kultura miejsca pracy 

kształtują pozytywne środowisko pracy, które promuje dobre samopoczucie i zapobiega wypaleniu 

zawodowemu. 

 

Nasze badanie wykazało jednak, że 28% respondentów wyraziło niezadowolenie ze wsparcia 

swojego/-ej menedżera/-ki, podkreślając potencjalne luki w systemach wsparcia. Ponadto wypalenie 

i problemy ze zdrowiem psychicznym są często stygmatyzowane i źle rozumiane, co prowadzi do braku 

empatii i różnic w osobistych potrzebach. 

 

Twoje odpowiedzi na pytania mierzą Twój poziom komfortu w poszukiwaniu wsparcia lub informacji 

zwrotnej od współpracowników/-czek, częstotliwość interakcji poza pracą i łatwość w kontaktowaniu się 

z przełożonymi. Oto kilka pytań, nad którymi warto się zastanowić, aby pomóc Ci w głębszym 

zrozumieniu Twojej konkretnej sytuacji:  

 

1. Jak komfortowo czuję się, kontaktując się ze współpracownikami/-czkami w celu uzyskania 

wsparcia lub informacji zwrotnej w obliczu wyzwań związanych z pracą? 

2. Jak często angażuję się w interakcje pozazawodowe z moimi współpracownikami/-czkami, 

takie jak swobodne rozmowy lub działania integracyjne? 

3. Czy czuję zaufanie i bezpieczeństwo psychiczne w moim zespole i organizacji, gdzie mogę 

swobodnie wyrażać swoje opinie i pomysły bez obawy o osąd lub reperkusje? 

4. Jak otwarty jest mój/moja przełożony/-a na udzielanie wsparcia, wskazówek i rozwiązywanie 

moich problemów lub potrzeb w zakresie rozwoju zawodowego? 

5. Czy czuję się doceniony za mój wkład w pracę i czy dostrzegam poczucie sprawiedliwości 

i równości w miejscu pracy? 
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Oto kilka praktycznych kroków, które możesz zastosować jako pracownik/-ca, aby sprostać wyzwaniom 

związanym z relacjami, zaufaniem i kulturą pracy: 

 

Inicjuj wirtualne spotkania towarzyskie: Przejmij inicjatywę w organizowaniu wirtualnych spotkań 

towarzyskich lub działań integracyjnych. Może to obejmować wirtualne happy hours, sesje gier online 

lub wspólne grupy zainteresowań. Wspierając więzi społeczne i tworząc możliwości nieformalnych 

interakcji, możesz wzmocnić relacje i zbudować zaufanie w swoim zespole. 

 

Ćwicz empatię: Okaż szczere zainteresowanie i empatię wobec swoich kolegów/koleżanek. Poświęć 

trochę czasu na zrozumienie ich perspektyw, wyzwań i sukcesów. Aktywnie słuchaj i udzielaj wsparcia 

w razie potrzeby. Wykazując empatię, tworzysz poczucie bezpieczeństwa psychicznego i wzmacniasz 

więzi zaufania w swoim zespole. 

 

Dziel się wiedzą i doświadczeniem: Zaoferuj dzielenie się swoją wiedzą, umiejętnościami 

i doświadczeniem ze współpracownikami/-czkami. Może to obejmować prowadzenie wirtualnych sesji 

szkoleniowych, dzielenie się zasobami lub zapewnianie mentoringu młodszym członkom zespołu. 

Wspierając kulturę dzielenia się wiedzą, przyczyniasz się do środowiska pracy opartego na współpracy 

oraz zwiększasz wzajemne zaufanie i szacunek. 

 

Zaangażuj się we współpracę między zespołami: poszukaj możliwości współpracy 

z kolegami/koleżankami z różnych zespołów lub działów. Pozwala to budować relacje poza najbliższym 

kręgiem i promuje poczucie jedności i współpracy w całej organizacji. Aktywnie angażując się we 

współpracę między zespołami, przyczyniasz się do budowania bardziej inkluzywnej i wspierającej 

kultury pracy. 

 

Udzielaj konstruktywnych informacji zwrotnych: Oferuj konstruktywne informacje zwrotne swoim 

współpracownikom/-czkom w sposób pełen szacunku i wsparcia. Rozpoznaj ich mocne strony i w razie 

potrzeby podaj sugestie dotyczące poprawy. Wspierając kulturę udzialania informacji zwrotnej, 

przyczyniasz się do ciągłego rozwoju w swoim zespole i organizacji. 

 

Podejmując te działania, możesz przyczynić się do stworzenia kultury pracy, która priorytetowo traktuje 

relacje, zaufanie i ogólne samopoczucie. 

 

 

 

9. Uprzedzenia ze względu na płeć  

 

Uprzedzenia i oczekiwania związane z płcią w miejscu pracy mogą szkodzić dobremu samopoczuciu 

kobiet i przyczyniać się do wypalenia zawodowego, w tym w pracy zdalnej. Kwestionowanie norm 

społecznych i promowanie równości płci mają kluczowe znaczenie dla wspierania kultury pracy. 

Czynniki takie jak struktura miejsca pracy, procesy, przywództwo i kultura mogą wpływać na 

uprzedzenia wobec kobiet. Podczas gdy większość respondentek (74,4%) w naszym badaniu zgłosiła 

poczucie wzajemnego szacunku i różnorodności, nierówność płci utrzymuje się nadal. Ponadto 

organizacja pracy zdalnej może nasilić istniejące uprzedzenia, ponieważ kobiety mogą napotykać 

wyzwania związane z pogodzeniem pracy z tradycyjnymi oczekiwaniami społecznymi. 
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W tym teście miałeś/-aś okazję odpowiedzieć na pytania, które rzucają światło na potencjalne 

uprzedzenia płciowe i wyzwania w środowisku pracy zdalnej. Oto pięć kolejnych pytań, aby zagłębić 

się w ten konkretny obszar: 

 

1. Czy jestem traktowany/-a i szanowany/-a jednakowo pod względem możliwości, zadań 

i awansu zawodowego w porównaniu z mężczyznami w pracy zdalnej? 

2. Czy otrzymuję sprawiedliwe uznanie za mój wkład i osiągnięcia, czy też są one pomijane lub 

przypisywane innym? 

3. Czy są jakieś wzorce lub przypadki, w których mój głos, pomysły lub sugestie są odrzucane lub 

niedoceniane w porównaniu z głosami kolegów mężczyzn? 

4. Czy mam dostęp do tych samych zasobów, mentoringu i możliwości nawiązywania kontaktów, 

co moi męscy odpowiednicy, aby wspierać mój rozwój zawodowy? 

5. Czy istnieją różnice w obciążeniu pracą, oczekiwaniach lub podziale obowiązków domowych 

i opiekuńczych między mężczyznami i kobietami w środowisku pracy zdalnej? 

 

Oto kilka konkretnych kroków, które możesz podjąć jako pracownik, aby rozwiązać i przezwyciężyć 

uprzedzenia płciowe w środowisku pracy: 

 

Edukuj się: Podejmij inicjatywę, aby dowiedzieć się o uprzedzeniach związanych z płcią, równości płci 

i prawach kobiet w miejscu pracy. Czytaj książki, artykuły i badania na ten temat, aby pogłębić swoje 

zrozumienie i świadomość. 

 

Mów głośno: Jeśli jesteś świadkiem lub doświadczasz uprzedzeń lub nierówności płciowych, mów 

o tym. Zaangażuj się w otwarte rozmowy ze współpracownikami, przełożonymi lub działem zasobów 

ludzkich, aby podnieść świadomość i konstruktywnie rozwiązać problem. 

 

Szukaj wsparcia i mentoringu: Nawiąż kontakt z innymi kobietami w Twojej organizacji lub branży, 

które doświadczyły podobnych wyzwań. Szukaj ich wskazówek i wsparcia w poruszaniu się po 

uprzedzeniach związanych z płcią i rozwijaniu swojej kariery. Programy mentorskie lub sieci zawodowe 

mogą być cennymi zasobami w tym zakresie. 

 

Opowiadaj się za równymi szansami: Weź aktywny udział w propagowaniu równych szans dla kobiet 

w miejscu pracy. Proponuj inicjatywy lub polityki promujące różnorodność, inkluzywność i równość płci. 

Wspieraj i uczestnicz w programach różnorodności i integracji. 

 

Buduj sojusze: Współpracuj zarówno z mężczyznami, jak i kobietami w swoim miejscu pracy, którzy 

podzielają Twoje zaangażowanie na rzecz równości płci. Budując sojusze i pracując razem, możesz 

stworzyć silniejszy wspólny głos i wprowadzić znaczące zmiany. 

 

Mentoruj i wzmacniaj pozycję innych: Jeśli masz wiedzę i doświadczenie, którymi możesz się 

podzielić, rozważ mentoring i wzmocnienie pozycji innych kobiet w swojej organizacji. Oferuj 

wskazówki, wsparcie i zachętę, aby pomóc im radzić sobie z wyzwaniami i odnieść sukces w karierze. 

 

Dawaj przykład: Modeluj integracyjne i sprawiedliwe zachowanie w interakcjach ze 

współpracownikami. Traktuj wszystkich z szacunkiem i uczciwością, niezależnie od płci. Zachęcaj do 

otwartej komunikacji, równego uczestnictwa oraz możliwości rozwoju i awansu. 
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Dokumentuj i śledź osiągnięcia: Prowadź rejestr swoich osiągnięć, wkładu i pozytywnych opinii 

otrzymanych w pracy. Ta dokumentacja będzie służyć jako dowód Twoich umiejętności i możliwości 

podczas ubiegania się o awanse, podwyżki lub poszukiwania nowych możliwości. 

 

Pamiętaj, że tworzenie zmian wymaga czasu i zbiorowego wysiłku. Podejmując te konkretne kroki, 

możesz przyczynić się do wyeliminowania uprzedzeń związanych z płcią i wspierania bardziej 

sprawiedliwego środowiska pracy dla siebie i przyszłych pokoleń pracowników. 

 

 

10. Zarządzanie wieloma obowiązkami 

 

Praca zdalna oferuje potencjał większej elastyczności, ale może również tworzyć wyzwania 

w zarządzaniu wieloma obowiązkami. Nasze badanie pokazuje, że kobiety często borykają się 

z ciężarem niesprawiedliwego podziału obowiązków domowych, co może utrudniać im skupienie się 

i koncentrację podczas pracy zdalnej. Ponadto zacierające się granice między pracą, a życiem 

osobistym mogą powodować zwiększony stres i wypalenie zawodowe. 

 

Aby wspierać bardziej harmonijną integrację życia zawodowego i prywatnego, podajemy kilka 

refleksyjnych pytań, które pomogą Ci zagłębić się w to wyzwanie: 

1. Jak obecnie alokować swój czas między obowiązkami zawodowymi, a obowiązkami domowymi 

podczas pracy zdalnej? 

2. Jakie konkretne czynniki rozpraszające uwagę lub wyzwania, które napotykam w domu, 

wpływają na moją zdolność do skupienia się i koncentracji na pracy? 

3. Czy czuję sprawiedliwość w podziale obowiązków domowych? Czy są jakieś nierówności, 

którymi muszę się zająć? 

4. Jak dobrze zdefiniowane są granice pomiędzy moją pracą, a życiem osobistym? Czy trudno mi 

odciąć się od pracy i poświęcić czas na osobiste działania i relacje? 

5. Co myślę o poziomie wsparcia, jakie otrzymuję od mojego pracodawcy w zarządzaniu wieloma 

obowiązkami? Czy są jakieś konkretne środki lub zasady, które chciałbym, aby zostały 

wdrożone? 

6. Czy skutecznie informowałem/-am o swoich potrzebach i wyzwaniach mojego pracodawcę 

i współpracowników/-czki? Jak mogę poprawić swoją asertywność w propagowaniu 

zrównoważonej integracji między życiem zawodowym, a prywatnym? 

7. Jakie strategie samoprzywództwa mogę opracować lub ulepszyć, aby lepiej zarządzać swoim 

czasem, priorytetami i stawianymi granicami? 

8. Czy dostępne są sieci wsparcia lub zasoby dla mnie, jako pracownika/-cy zdalnego/-ej, które 

mogą zapewnić wskazówki i pomoc w radzeniu sobie z wyzwaniami związanymi z 

równoważeniem wielu obowiązków? 

9. Jak obecnie priorytetowo traktować dbanie o siebie i dobre samopoczucie? Jakie kroki mogę 

podjąć, aby zapewnić, że dbanie o siebie pozostanie priorytetem pomimo wymagań 

związanych z pracą i obowiązkami domowymi? 

10. Jakie zmiany mogę wprowadzić w mojej codziennej rutynie, nawykach pracy lub środowisku, 

aby promować zdrowszą równowagę między pracą, a życiem osobistym? 

 

Wykorzystaj spostrzeżenia z powyższej refleksji jako punkt wyjścia do opracowania strategii i wdrożenia 

zmian, które wspierają harmonijną integrację wielu obowiązków jako pracownika/-cy zdalnego/-ej. 

Możesz wzmocnić siebie, rozwijając umiejętności samoprzywódcze i szukając wsparcia w razie 

potrzeby. Rozważ następujące konkretne działania: 
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Ustal granice: Określ wyraźne granice między pracą, a życiem osobistym. Ustaw dedykowane godziny 

pracy i skutecznie komunikuj je swoim współpracownikom/-czkom, zapewniając nieprzerwany czas 

skupienia. 

 

Deleguj i współpracuj: Dziel się obowiązkami domowymi z rodziną lub partnerem, rozwijając poczucie 

wspólnego zaangażowania w utrzymanie harmonijnego środowiska. Korzystaj ze współpracy i deleguj 

zadania, gdy tylko jest to możliwe, co pozwala skupić się na pracy bez zbędnych zakłóceń. 

 

Priorytetowo traktuj dbanie o siebie: Poświęć czas na działania związane z samoopieką, które 

uzupełnią twoją energię i dobre samopoczucie. Zaangażuj się w działania, które przynoszą Ci radość, 

relaks i odpoczynek, pomagając utrzymać zdrową równowagę między życiem zawodowym, a 

prywatnym. 

 

Szukaj sieci wsparcia: Skontaktuj się z innymi pracownikami/-cami zdalnymi, zwłaszcza tymi, którzy 

stoją przed podobnymi wyzwaniami. Dołącz do społeczności internetowych, weź udział w wirtualnych 

grupach wsparcia lub poszukaj możliwości mentoringu, aby uzyskać wgląd, porady i zachętę. 

 

Komunikuj się otwarcie: Opowiadaj się za swoimi potrzebami, wyrażając wszelkie trudności lub 

obawy związane z zarządzaniem wieloma obowiązkami. Zaangażuj się w otwarte i szczere rozmowy 

z pracodawcą, współpracownikami/-czkami lub sieciami wsparcia, szukając zrozumienia 

i potencjalnych rozwiązań. 

 

Podejmując te proaktywne kroki, możesz poruszać się po złożoności zarządzania wieloma 

obowiązkami w środowisku pracy zdalnej. Wykorzystaj moc samoświadomości, pozwalając sobie 

rozwijać się zarówno osobiście, jak i zawodowo. 

 

 

 

11. Równowaga między życiem zawodowym, a osobistym 

 

Praca zdalna ma zarówno zalety, jak i wady, jeśli chodzi o osiągnięcie zdrowej równowagi między 

życiem zawodowym, a osobistym. Z jednej strony praca zdalna zapewnia elastyczność i możliwość 

pracy z dowolnego miejsca, co może ułatwić godzenie pracy i życia osobistego. Jednak brak fizycznej 

separacji między pracą, a domem może prowadzić do wyzwań związanych z ustaleniem wyraźnych 

granic, a także zwiększonego poczucia bycia zawsze "włączonym" i dostępnym. 

 

W naszym badaniu odkryliśmy, że prawie połowa kobiet często pracowała w nadgodzinach, a wiele 

z nich było dostępnych, aby odpowiedzieć na pytania związane z pracą w czasie wolnym. Ponadto 

około 30% respondentek miało trudności z oddzieleniem pracy od życia osobistego podczas pracy 

zdalnej, czując presję, aby zawsze być dostępnym. Warto jednak zauważyć, że 42,8% respondentek 

było w stanie psychicznie odłączyć się od pracy po godzinach pracy. 

 

Jeśli uzyskałeś wynik niższy, niż 3 w tym obszarze, może to wskazywać na potrzebę oceny i poprawy 

praktyk w zakresie równowagi między życiem zawodowym, a prywatnym. Oto kilka pytań, aby 

dokładniej zbadać to wyzwanie: 
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1. Jak często pracuję poza zaplanowanymi godzinami pracy lub wykonuję zadania związane 

z pracą w swoim prywatnym czasie? 

2. Czy czuję presję, aby zawsze być dostępnym i reagować na sprawy związane z pracą, nawet 

w wyznaczonym czasie wolnym? 

3. Czy jestem w stanie mentalnie odłączyć się od pracy i w pełni zaangażować się w osobiste 

działania bez poczucia winy lub niepokoju? 

4. Czy mam jasno określone zasady i granice, aby oddzielić moje życie zawodowe od życia 

osobistego podczas pracy zdalnej? 

5. Jak bardzo czuję się wspierany/-a przez moją organizację, menedżera/-kę 

i współpracowników/-czki w osiąganiu zdrowej równowagi między życiem zawodowym, a 

prywatnym w środowisku pracy zdalnej? 

 

Oto kilka konkretnych kroków, aby sprostać wyzwaniu równowagi między życiem zawodowym, 

a prywatnym w środowisku pracy zdalnej: 

 

Ustal nienegocjowalne granice: Zidentyfikuj konkretne działania lub okresy, które nie podlegają 

negocjacjom w życiu osobistym, takie jak rodzinne obiady, dbanie o siebie lub czas relaksu. Jasno 

komunikuj te granice swoim współpracownikom/-czkom i określ swe oczekiwania. 

 

Ćwicz ”blokowanie czasu”: Zamiast przestrzegać tradycyjnego harmonogramu godzinowego, 

spróbuj blokowania czasu, w którym przydzielasz określone bloki czasu na różne typy zadań. Metoda 

ta pozwala na skoncentrowaną pracę w wyznaczonych okresach, zapewniając jednocześnie czas 

przeznaczony na osobiste działania i obowiązki. 

 

Pielęgnuj sieć wsparcia: Zbuduj sieć podobnie myślących osób, które rozumieją wyzwania związane 

z pracą zdalną i równowagą między życiem zawodowym, a prywatnym. Angażuj się w wirtualne 

społeczności lub dołączaj do profesjonalnych sieci, w których możesz dzielić się doświadczeniami, 

zasięgać porady i znajdować wsparcie od innych, którzy mierzą się z podobnymi wyzwaniami. 

 

Automatyzacja i delegowanie: Zidentyfikuj zadania lub procesy, które można zautomatyzować lub 

delegować, aby uwolnić więcej czasu dla siebie. Poznaj narzędzia, oprogramowanie lub aplikacje, które 

mogą usprawnić powtarzalne zadania, lub rozważ współpracę z innymi w celu podziału obowiązków 

i zmniejszenia twojego obciążenia pracą. 

 

Rozwijaj współodczuwanie:  Ćwicz współodczuwanie, uznając, że osiągnięcie idealnej równowagi 

między życiem zawodowym, a prywatnym nie zawsze jest możliwe. Bądź dla siebie miły, gdy pojawią 

się nieprzewidziane okoliczności lub gdy poczujesz się przytłoczony. Pielęgnuj praktyki dbania o siebie 

i samoakceptację, pozwalając sobie na priorytetowe traktowanie dobrego samopoczucia 

i dostosowywanie oczekiwań w razie potrzeby. 

 

Rozważając te alternatywne kroki, możesz podejść do wyzwania równowagi między życiem 

zawodowym, a prywatnym pod różnymi kątami i znaleźć strategie, które współgrają z Twoją wyjątkową 

sytuacją i preferencjami.  

 

 

12. Wielozadaniowość i zarządzanie czasem 
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Wielozadaniowość, wykonywanie wielu zadań jednocześnie, może prowadzić do zmniejszenia 

produktywności i zwiększonego stresu. Efektywne praktyki zarządzania czasem, w tym ustalanie 

priorytetów zadań i minimalizowanie rozproszenia, mają kluczowe znaczenie dla zmniejszenia potrzeby 

wielozadaniowości. Jest to szczególnie ważne dla kobiet pracujących zdalnie, które mogą odczuwać 

presję, aby zrównoważyć obowiązki opiekuńcze i wymagania pracy. 

 

Zastanów się nad tymi pytaniami, aby uzyskać głębsze zrozumienie swoich nawyków 

wielozadaniowości, wyzwań i potencjalnych obszarów do poprawy w efektywnym zarządzaniu czasem: 

 

1. Jak często zdarza mi się być wielozadaniowym/-ą podczas pracy? Jakie są konkretne zadania 

lub działania, którymi muszę zajmować się w tym samym czasie? 

2. Jak wielozadaniowość wpływa na moją produktywność i jakość mojej pracy? Czy czuję się 

bardziej zestresowany/-a lub przytłoczony/-a, gdy próbuję poradzić sobie z wieloma zadaniami 

jednocześnie? 

3. Czy jestem w stanie efektywnie ustalać priorytety zadań i przydzielać dedykowany czas na 

każde z nich? Jak określić, które zadania są najważniejsze i najpilniejsze? 

4. Jakie są główne czynniki rozpraszające moją koncentrację i zarządzanie czasem? Jak mogę 

zminimalizować lub wyeliminować te zakłócenia w moim środowisku pracy? 

5. Czy czuję się zmuszony/-a do wielozadaniowości z powodu obowiązków opiekuńczych lub 

innych czynników zewnętrznych? Jak mogę znaleźć lepszą równowagę między pracą, 

a obowiązkami osobistymi bez uszczerbku dla mojej produktywności? 

 

Aby zoptymalizować zarządzanie czasem i zminimalizować konieczność wielozadaniowości, rozważ 

następujące kroki: 

 

Ustalaj priorytety zadań: Zidentyfikuj najważniejsze i najpilniejsze zadania i przydziel dedykowany 

czas dla każdego z nich. Unikaj wielozadaniowości, ponieważ zagraża to produktywności i jakości. 

 

Utwórz harmonogram: Ustal dobrze zorganizowany harmonogram, który zawiera wyznaczone bloki 

czasowe dla różnych działań. Obejmuje to skoncentrowane okresy pracy, przerwy i poświęcony czas 

na obowiązki osobiste i rodzinne. Trzymanie się harmonogramu sprzyja rutynie i równowadze. 

 

Zminimalizuj rozproszenie uwagi: Zidentyfikuj potencjalne zakłócenia w środowisku pracy i podejmij 

kroki, aby je zminimalizować. Utwórz dedykowany obszar roboczy, wycisz powiadomienia lub użyj 

narzędzi zwiększających produktywność, które ograniczają dostęp do rozpraszających uwagę witryn 

lub aplikacji. 

 

Planuj pojedyncze zadania: Skup się na jednym zadaniu na raz z niepodzielną uwagą. Angażując się 

w pełni w każde zadanie przed przejściem do następnego, zwiększasz wydajność i zaangażowanie. 

 

Szukaj wsparcia i deleguj: Nie wahaj się poprosić o pomoc lub delegować zadania, gdy jest to 

konieczne. Korzystaj z dostępnych systemów wsparcia, niezależnie od tego, czy pochodzą one od 

współpracowników/-czek, członków rodziny czy usług opieki nad dziećmi. 
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13. Struktura dnia pracy zdalnej 

 

Podczas pracy zdalnej ustrukturyzowanie dnia pracy ma kluczowe znaczenie dla utrzymania 

produktywności, koncentracji i równowagi między życiem zawodowym, a prywatnym. 

W przeciwieństwie do pracy w tradycyjnym biurze, pracy zdalnej często brakuje zewnętrznej struktury 

i rutyny zapewnianej przez fizyczną przestrzeń roboczą i współpracowników/-czki. Bez wyraźnych 

granic łatwo jest zatrzeć granice między pracą, a życiem osobistym, co prowadzi do wyzwań 

związanych z zarządzaniem czasem, organizacją i utrzymaniem zdrowej integracji między życiem 

zawodowym, a prywatnym. 

 

Oto pięć refleksyjnych pytań, które należy sobie zadać: 

 

1. Jak często mam trudności z utrzymaniem spójnej struktury w moim zdalnym dniu pracy? 

2. Czy często czuję się przytłoczony/-a lub niepewny/-a, jakie zadania traktować priorytetowo 

podczas dnia pracy zdalnej? 

3. Czy często rozpraszają mnie działania niezwiązane z pracą lub przerwy podczas pracy 

zdalnej? 

4. Czy odczuwam brak granic między pracą, a życiem osobistym, co utrudnia oderwanie się od 

pracy poza godzinami pracy? 

5. Jak skutecznie zarządzam czasem i koncentruję się na zadaniach przez cały dzień pracy 

zdalnej? 

 

Zastanawiając się nad tymi pytaniami, możesz uzyskać wgląd wyzwania, przed którymi możesz stanąć 

w związku z organizacją dnia pracy zdalnej i zidentyfikować obszary wymagające poprawy. Oto kilka 

czynności, które możesz wypróbować:  

 

Ustal wyraźne granice: Ustal czas rozpoczęcia i zakończenia pracy, aby zachować rozdzielenie życia 

zawodowego i prywatnego. Wyznacz dedykowany obszar roboczy, aby utworzyć fizyczne granice. 

 

Ustalaj priorytety zadań: Organizuj listę zadań do wykonania i ustalaj priorytety działań na podstawie 

ważności i pilności. Korzystaj z narzędzi zwiększających produktywność, aby śledzić postępy 

i zachować koncentrację. 

 

Tworzenie harmonogramu: przydzielanie określonych bloków czasowych dla różnych zadań i działań. 

Uwzględnij przerwy i przeznacz czas na dbanie o siebie i osobiste działania. 

 

Zminimalizuj rozproszenie uwagi: Zidentyfikuj typowe czynniki rozpraszające uwagę i wdraża 

jrozwiązania, aby je złagodzić. Wyciszaj powiadomienia, twórz ciche środowisko pracy i komunikuj 

granice członkom rodziny lub współlokatorom/-kom. 

 

Skuteczna komunikacja: Pozostań w kontakcie ze współpracownikami/-czkami dzięki jasnej 

i terminowej komunikacji. Korzystaj z narzędzi do współpracy, planuj wirtualne spotkania i regularnie je 

monitoruj. 

 

 

 

14. Równoważenie obciążenia pracą ze zwolnieniami chorobowymi i opieką 
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Jednym z wyzwań, które zidentyfikowaliśmy w naszym badaniu, jest poczucie przytłoczenia pracą 

podczas urlopu z powodu choroby lub opieki nad chorymi członkami rodziny. Aby sprostać temu 

wyzwaniu, kluczowe znaczenie ma promowanie równowagi między życiem zawodowym, a prywatnym 

oraz propagowanie polityki wsparcia w naszych organizacjach. Jasne procesy komunikacji 

i delegowania mogą odgrywać znaczącą rolę w zarządzaniu obciążeniami w takich sytuacjach. 

 

Co ciekawe, nasze badanie ujawniło również, że praca zdalna ułatwiła priorytetowe traktowanie 

prezenteizmu, czyli tendencji do pracy nawet w złym samopoczuciu, zamiast brania dni chorobowych. 

Ważne jest, abyśmy pamiętali o tym trendzie i w razie potrzeby priorytetowo traktowali dbanie o siebie. 

Dbanie o nasze zdrowie powinno być zawsze priorytetem, nawet w pracy zdalnej. 

 

Jeśli uzyskałeś wynik niższy, niż trzy w tym obszarze, oznacza to, że może to być dla Ciebie trudny 

obszar w Twoim środowisku pracy. Zastanów się nad tymi pytaniami, aby lepiej zrozumieć swoją 

sytuację i obecną dynamikę w zarządzaniu równowagą między życiem zawodowym, a prywatnym: 

 

1. Jak obecnie zarządzam obciążeniem pracą i obowiązkami, gdy muszę wziąć urlop z powodu 

choroby lub obowiązków opiekuńczych? 

2. Czy jestem w stanie zachować zdrową równowagę między życiem zawodowym, a prywatnym, 

szczególnie w czasie choroby lub podczas opieki nad chorymi członkami rodziny? 

3. Czy czuję się wspierany przez moją organizację i współpracowników/-czki, gdy muszę wziąć 

wolne z powodów związanych ze zdrowiem? 

4. Jak nadać priorytet własnemu samopoczuciu i dbaniu o siebie w obliczu presji pracy nawet 

wtedy, gdy jestem chory/-a? 

5. Czy istnieją jakieś konkretne zasady lub procesy komunikacyjne w mojej organizacji, które 

można ulepszyć, aby lepiej wspierać pracowników/-ce podczas choroby lub opieki? 

 

Opowiadając się za równowagą między życiem zawodowym, a prywatnym, wzmacniając politykę 

wspierającą, utrzymując jasną komunikację i nadając priorytet dbaniu o siebie, możemy stworzyć 

zdrowsze i bardziej zrównoważone środowisko pracy dla siebie i naszych współpracowników. Pamiętaj, 

że w razie potrzeby można wziąć wolne i nadać priorytet swojemu dobremu samopoczuciu nad 

wymaganiami pracy. Oto kilka działań, które możesz wykonać: 

 

Priorytetowo traktuj  dbanie o siebie: Rozpoznaj znaczenie swojego dobrego samopoczucia 

i priorytetowo traktuj dbanie o siebie, szczególnie w czasie choroby lub podczas opieki nad chorymi 

członkami rodziny. Poświęć czas na odpoczynek, regenerację i naładowanie baterii, ponieważ twoje 

zdrowie i ogólne samopoczucie mają kluczowe znaczenie. 

 

Komunikuj się otwarcie: Bądź przejrzysty/-a i otwarcie komunikuj się ze swoimi przełożonymi 

i współpracownikami na temat swojej sytuacji. Jasno wyjaśnij potrzebę czasu wolnego lub wszelkich 

korekt potrzebnych w obciążeniu pracą. Skuteczna komunikacja pomaga określić oczekiwania 

i pozwala na lepsze wsparcie ze strony zespołu. 

 

Planuj i deleguj: Przed wzięciem wolnego zaplanuj i zorganizuj swoją pracę, aby zapewnić płynne 

przekazanie obowiązków i zadań podczas Twojej nieobecności. Identyfikuj krytyczne zadania i deleguj 

obowiązki zaufanym współpracownikom/-czkom. Jasna komunikacja i delegowanie pomagają utrzymać 

ciągłość przepływu pracy i zmniejszyć potencjalny stres po powrocie. 
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Wykorzystaj dostępne zasoby: Skorzystaj z wszelkich zasobów lub systemów wsparcia oferowanych 

przez Twoją organizację. Może to obejmować programy pomocy dla pracowników, elastyczną 

organizację pracy lub dodatkowe wsparcie opiekuńcze. Zapoznaj się z dostępnymi opcjami, które mogą 

pomóc złagodzić wyzwania związane z równoważeniem pracy i obowiązków osobistych. 

 

Opowiadaj się za zasadami i wsparciem: Jeśli zauważysz brak zasad lub systemów wsparcia 

w swojej organizacji, rozważ zaproponowanie zmian. Omów potrzebę polityki dotyczącej równowagi 

między życiem zawodowym, a prywatnym, obowiązków opiekuńczych i dobrego samopoczucia 

pracowników. Współpracuj z innymi w organizacji lub dołącz do grup zasobów pracowniczych, aby 

podnosić świadomość i wprowadzać pozytywne zmiany w miejscu pracy. 

 

 

 

 

15. Zapewnienie odpowiedniego sprzętu technicznego i ergonomiczna 

przestrzeń wykonywania pracy zdalnej 

 

Osoby pracujące zdalnie w dużym stopniu uzależnione są od odpowiedniego sprzętu technicznego 

w celu wydajnego wykonywania swej pracy. Nieodpowiedni sprzęt i przestrzeń robocza mogą 

prowadzić do frustracji, stresu i zmniejszonej wydajności, negatywnie wpływając na samopoczucie. Aby 

sprostać temu wyzwaniu, rozważ następujące kwestie: 

 

Pytania refleksyjne: 

1. Czy posiadam niezbędne wyposażenie techniczne, aby efektywnie realizować zadania 

związane z pracą zdalną? 

2. Czy moje miejsce pracy jest ergonomicznie zaprojektowane, aby wspierać moje fizyczne 

samopoczucie podczas długich godzin pracy? 

3. Czy odczuwam dyskomfort lub napięcie z powodu niewystarczającej konfiguracji technicznej 

lub braku ergonomii miejsca pracy? 

4. Czy często jestem rozproszony/-a lub sfrustrowany/-a problemami technicznymi lub 

dyskomfortem w moim miejscu pracy? 

5. Czy są jakieś kroki, które mogę podjąć, aby poprawić techniczne i ergonomiczne aspekty 

mojego środowiska pracy zdalnej? 

 

Konkretne kroki i działania: 

 

Wyposażenie techniczne: Oceń swoje obecne wyposażenie techniczne i zidentyfikuj wszelkie luki lub 

obszary wymagające poprawy. Rozważ zainwestowanie w niezawodny komputer, szybkie łącze 

internetowe i niezbędne oprogramowanie. 

 

Ergonomia: Oceń ergonomię miejsca pracy i wprowadź odpowiednie poprawki. Zainwestuj 

w ergonomiczne krzesło, regulowane biurko i odpowiednie oświetlenie. 

 

Przerwy i ruch: Rób regularne przerwy, aby rozciągać się i wykonywać ćwiczenia, zmniejszając ryzyko 

problemów mięśniowo-szkieletowych. 
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Czyste biurko:  Utrzymuj uporządkowaną przestrzeń roboczą, aby zwiększyć koncentrację 

i produktywność. 

 

A oto kilka bardziej kreatywnych sposobów na ulepszenie ergonomii: 

 

Alternatywy dla  stojącego biurka: Jeśli nie masz dostępu do stojącego biurka, rozważ użycie 

regulowanej podstawy laptopa lub stos solidnych książek, aby podnieść komputer na poziom oczu. 

Pozwala to na przemian na siedzenie i stanie przez cały dzień pracy zdalnej. 

 

Krzesło do ćwiczeń: Zastąp zwykłe krzesło biurowe piłką do ćwiczeń. Siedzenie na piłce do ćwiczeń 

angażuje mięśnie rdzenia i promuje lepszą postawę. 

 

Laptopy i klawiatury zewnętrzne: Jeśli pracujesz głównie na laptopie, użyj podkładki do laptopa lub 

ułóż solidne przedmioty, aby podnieść ekran na wysokość oczu. Sparuj go z zewnętrzną klawiaturą 

i myszą, aby wygodniej pisać i nawigować. 

 

Aplikacje przypominające o postawie: Korzystaj z aplikacji na smartfony lub rozszerzeń przeglądarki, 

które przypominają o sprawdzaniu postawy i robieniu regularnych przerw. Narzędzia te mogą pomóc 

w utrzymaniu dobrej ergonomii i uniknięciu długich okresów siedzenia. 

 

Ergonomiczne akcesoria: Poznaj różne ergonomiczne akcesoria, takie jak podpórki pod nadgarstki, 

ergonomiczne podkładki pod mysz i regulowane podnóżki. Akcesoria te mogą zapewnić dodatkowe 

wsparcie i zwiększyć ogólny komfort podczas pracy. 

 

 


