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Modut 2
Znaczenie odtaczenia sie od pracy; korzysci dla pracownika
i organizacji - Mindshift

Krotki opis modutu /

Streszczenie Celem modutu jest zapewnienie kompleksowego wgladu

w korzys$ci wynikajace z odigczenia sie od pracy zaréwno dla
pracownika, jak i organizacji, ktorej jest czeScia, oferujac przy
tym cenng wiedze dla osobistego dobrostanu isukcesu
organizacyjnego.

Efekty uczenia sie
LO1 - Stosowanie strategii poprawy réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym poprzez psychologiczne oderwanie
sie od pracy.

LO2 - Analiza poszczeg6lnych czynnikow, takich jak motywacja
i samoregulacja, ktére pomagaja w skutecznym odtgczaniu sie
od pracy.

LO3 - Sugerowanie ulepszen na rzecz zdrowego Srodowiska
pracy.

Jednostki szkoleniowe
Jednostka 1: Znaczenie odtgczenia sie od pracy dla oderwania
psychologicznego iréwnowagi miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym.

Jednostka 2: Analiza roli poszczegbélnych czynnikow
w ulatwianiu odtaczenia sie od pracy.

Jednostka 3: Czynniki organizacyjne wptywajace na odtgczenie
sie od pracy

Nauka podstawowego
materiatu Rozdziat Materiaty edukacyjne

1 Znaczenie odiaczenia sie | Tekst, cwiczenie praktyczne
od pracy dla oderwania
psychologicznego

i rownowagi miedzy
zyciem zawodowym

a prywatnym

2 Analiza roli Tekst, cwiczenie praktyczne
poszczegblnych czynnikow
w ulatwianiu odtaczenia sie
od pracy

3. Czynniki organizacyjne Tekst, cwiczenie praktyczne
wptywajace na odigczenie
sie od pracy




Metoda oceny

Rozdziat Metoda oceny

1 Znaczenie odiaczenia sie od | Stwierdzenia prawda/fatsz
pracy dla oderwania

psychologicznego

i rownowagi miedzy zyciem

zawodowym a prywatnym

2 Analiza roli poszczegélnych | Pytania wielokrotnego
czynnikéw w utatwianiu wyboru

odtaczenia sie od pracy

3. Czynniki organizacyjne Pytania wielokrotnego
wptywajace na odigczenie sie | wyboru

od pracy

Ilo$¢ pracy (szacunkowy | 120’
czas nauki) (min)

Autor Jorge Alberto
MINDSHIFT

Streszczenie:

W tym module uczestnicy beda poznawac strategie poprawy réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym (WLB) poprzez psychologiczne oderwanie sie od pracy, analizowa¢
indywidualne czynniki, takie jak motywacja i samoregulacja, ktére pomagajag w skutecznym
odtgczaniu sie od pracy, oraz sugerowac ulepszenia w celu stworzenia zdrowego Srodowiska
pracy. Modut wyposaza uczestnikéw w niezbedne umiejetnosci i spostrzezenia pozwalajace
skutecznie odtaczac sie od pracy, co przektada sie na poprawe dobrostanu pracownikéw oraz
wsparcie produktywnego i zrOwnowazonego Srodowiska pracy w organizacji.

Efekty uczenia sie

LO1 - Stosowanie strategii poprawy réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
poprzez psychologiczne oderwanie sie od pracy.

LO2 - Analiza poszczegdlnych czynnikow, takich jak motywacja isamoregulacja, ktore
pomagaja w skutecznym odtaczaniu sie od pracy.

LO3 - Sugerowanie ulepszen na rzecz zdrowego Srodowiska pracy.

Stowa kluczowe
Réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym (WLB); oderwanie psychologiczne;
czynniki indywidualne; kultura organizacyjna; dobrostan.



JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 1 - ZNACZENIE ODLACZENIA SIE OD PRACY DLA
ODERWANIA PSYCHOLOGICZNEGO 1 ROWNOWAGI MIEDZY ZYCIEM ZAWODOWYM
A PRYWATNYM

W szybko zmieniajgcym sie Swiecie coraz bardziej zaciera sie granica miedzy praca a zyciem
osobistym. Niniejsza jednostka zgtebia kluczowa role oderwania psychologicznego w osigganiu
zdrowszej rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym (WLB), zdefiniowanej przez
Kirchmeyera (2000) jako czerpanie satysfakcjonujacych doswiadczen zréznych aspektéw
zycia.

Zrozumienie oderwania psychologicznego

Oderwanie psychologiczne polega na zdolno$ci umystowego odrywania sie od mysli
i zmartwien zwiazanych z pracg poza miejscem pracy lub w godzinach wolnych od pracy. ,Stan
réwnowagi” (Basuthakur, 2022) trudno osiggna¢, ale chodzi o to, by wylaczy¢ tryb pracy
i catkowicie zanurzy¢ sie w Zyciu osobistym. Osiggniecie takiego oderwania psychologicznego
ma zasadnicze znaczenie, gdyZ promuje regeneracje psychiczng iemocjonalng, zmniejsza
ryzyko wypalenia zawodowego i poprawia og6lny dobrostan (Ramos, 2018, 27-30).

Strategie poprawy rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym (WLB)

1. Ustanawianie granic
Wyznaczaj wyrazne granice miedzy pracg a zyciem osobistym. Jasno okre$l godziny
pracy i poinformuj o nich wspétpracownikéw i przetozonych. Trzymaj sie tych godzin,
by stworzy¢ wyrazny podziat miedzy praca a Zyciem osobistym.

2. Odlaczanie sie od technologii
Wyznacz konkretne godziny w ciggu dnia na sprawdzanie poczty e-mail i wiadomo$ci
zwigzanych z praca. Poza tymi godzinach wytacz powiadomienia zwigzane z praca na
swoich urzadzeniach, by zminimalizowal rozproszenie uwagi izapewni¢ sobie
niezaktécony czas osobisty.

3. Techniki uwaznosci i relaksacji
Praktyki uwaznosci itechniki relaksacyjne moga pomoéc sie rozluzni¢ i oderwac od
probleméw zwigzanych z praca. Przez kilka minut kazdego dnia wykonuj ¢wiczenia
uwaznosci, takie jak gtebokie oddychanie lub medytacja, by poméc sobie zy¢ chwilg
obecng, zmniejszy¢ ilo$¢ zwigzanych z praca mysli oraz obnizy¢ poziom stresu.

4. Efektywne zarzadzanie czasem
Ustal priorytety zadan i przydziel specjalne bloki czasowe okreslonym dziataniom
zawodowym. Efektywnie zarzadzajac swoim czasem, mozesz wykonywa¢ zadania
w godzinach pracy bez szkody dla swoich spraw osobistych.

5. Radzenie sobie z poczuciem winy i nadmiernym zaangazowaniem
Naucz sie mowi¢ ,nie”, gdy tylko zaczniesz odczuwac¢ presje nadmiernego
zaangazowania. Pamietaj, Ze robienie przerw i priorytetowe traktowanie samoopieki
ma zasadnicze znaczenie dla dtugoterminowej produktywnosci i dobrostanu.

Cwiczenie praktyczne: dzienny harmonogram WLB
To szybkie ¢wiczenie pozwala zwizualizowac¢ porzadek dnia i wyraznie oddzieli¢ czas pracy od

czasu osobistego. Zacheca do wyznaczenia granic dla czynno$ci zwigzanych z pracg i zapewnia
przeznaczenie czasu na samoopieke i relaks. Jego regularne wykonywanie utatwia osiggniecie



zdrowszej réwnowagi miedzy zyciem zawodowym aprywatnym oraz psychologiczne
oderwanie sie od pracy.

1.

2.

3.

Okresl godziny pracy: w pierwszej kolumnie zapisz typowe godziny pracy, wtym
przerwy.

Okresl godziny wolne od pracy: w drugiej kolumnie zapisz godziny, w ktorych oficjalnie
nie pracujesz, w tym wieczory i weekendy.

Wyznacz czas osobisty: w trzeciej kolumnie przydziel konkretne przedziaty czasowe na
czynno$ci osobiste, takie jak ¢wiczenia, relaks, czas spedzany z rodzing lub hobby.
Wyznacz granice: w czwartej kolumnie okre$l granice dziatan zwigzanych z praca
w godzinach wolnych od pracy. Na przyktad wskaz, kiedy chcesz przesta¢ sprawdzac
stuzbowe wiadomosci e-mail lub odbiera¢ potaczenia stuzbowe.

Sprawdz i popraw harmonogram: poswie¢ chwile na przeglad swojego harmonogramu.
Upewnij sie, Zze uwzglednia czas osobisty i Ze jasno definiuje, kiedy koncza sie dziatania
zwigzane z praca. Jesli to konieczne, zmodyfikuj go, by stworzy¢ bardziej zréwnowazony
harmonogram, i trzymaj sie go.

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 2 - ANALIZA ROLI POSZCZEGOLNYCH CZYNNIKOW
W ULATWIANIU ODLACZENIA SIE OD PRACY

Poszczegblne czynniki odgrywaja kluczowa role w umozliwianiu skutecznego odtgczenia sie od
pracy (Zheng iin., 2015). Zrozumienie tych czynnik6w moze znaczaco przyczyni¢ sie do
osiaggniecia zdrowszej réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Kluczowe czynniki indywidualne

1.

Motywacja

Motywacja to potezny czynnik decydujacy o zachowaniu. Wptywa na to, jak bardzo
poswiecamy sie naszym zadaniom w pracy oraz na naszg zdolnos¢ do oderwania sie od
nich wrazie potrzeby. Zapoznaj sie zréznymi rodzajami motywacji, takimi jak
wewnetrzna izewnetrzna, oraz ztym, jak kazda znich wpltywa na zdolno$¢ do
oderwania sie od pracy.

Samoregulacja

Samoregulacja to zdolno$¢ do kontrolowania swoich impulséw i zarzadzania emocjami.
Czynnik ten ma kluczowe znaczenie dla odigczenia sie od pracy, poniewaz pozwala
oprzec sie pokusie ciggtego sprawdzania e-maili zwigzanych z praca lub angazowania
sie w zadania zwigzane z pracg w czasie osobistym.

Strategie analizy

1.

3.

Samoocena

Zastanéw sie nad poziomem swojej motywacji i samoregulacji, zadajac pytania typu:,,Co
mnie napedza w pracy?” oraz ,Jak skutecznie opieram sie zwigzanym z pracg czynnikom
rozpraszajagcym uwage w czasie osobistym?”.

Identyfikacja czynnikow wyzwalajacych

Zwro¢ uwage, kiedy i dlaczego czujesz przymus angazowania sie w zadania zwigzane
z pracg poza godzinami pracy. Identyfikacja wzorcéw pomoze Ci poradzi¢ sobie
z konkretnymi czynnikami wyzwalajgcymi.

Wyznaczenie celow



Okresl jasne, osiggalne cele w zakresie odigczenia sie od pracy, takie jak ,nie bede
sprawdza¢ e-maili stuzbowych po godzinie 18” iregularnie $ledZ swoje postepy, by
podtrzymac¢ motywacje i samoregulacje.

Cwiczenie praktyczne: samoocena motywacji i samoregulacji

Rozwaz przedstawione strategie analizy, by zacheci¢ swoja samoswiadomos$¢ do lepszego
odtgczania sie od pracy, i postepuj zgodnie z przedstawiong procedura.

1.

Refleksja nad motywacja: poswiec chwile, by zastanowic¢ sie, co naprawde motywuje Cie
w pracy. Czy jest to poczucie spelnienia, nagrody finansowe, czy pasja do tego, co robisz?
Zapisz zdanie lub dwa opisujace podstawowe czynniki motywujgce Cie w pracy.

Ocena samoregulacji: zastanéw sie, jak skutecznie opierasz sie zwigzanym z praca
czynnikom rozpraszajagcym uwage w czasie osobistym. Czy tatwo jest Ci sie odtaczy¢, czy
tez czesto ulegasz pokusie sprawdzania stuzbowych e-maili lub angazowania sie
w zadania zwigzane z pracg? Napisz krotka samoocene swoich umiejetnosci
samoregulacji w odniesieniu do odigczania sie od pracy.

Zidentyfikuj czynniki wyzwalajace: wymien jedng lub dwie konkretne sytuacje lub
okolicznosci, ktore sprawiajg, ze w godzinach wolnych od pracy zabierasz sie za prace.
Moze to by¢ na przyktad strach przed pominieciem waznych informacji lub presja
dotrzymania napietych terminow.

Wyznaczanie celéw: na podstawie samooceny izidentyfikowanych czynnikéw
wyzwalajacych, wyznacz niewielki, osiggalny cel zwigzany z odtgczeniem sie od pracy.
Na przyktad, jesli masz problemy ze sprawdzaniem e-maili stuzbowych po pracy, Twoim
celem moze by¢ ograniczenie sprawdzania poczty do okreslonego przedziatu czasowego
w godzinach wieczornych.

Plan dziatania: szybko nakre$l jedng lub dwie strategie, ktéore mozesz wdrozy¢, by
osiggna¢ swdj cel. Strategie te powinny by¢ i§¢ w parze ze zwiekszaniem motywacji
i samoregulacji w zakresie odtgczania sie od pracy.

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 3 - CZYNNIKI ORGANIZACYJNE WPLYWAJACE NA
ODLACZENIE SIE OD PRACY

Poznaj kluczowa role, jaka Srodowisko pracy odgrywa w promowaniu lub utrudnianiu
odtgczenia sie od pracy izyskaj wglad wto, wjaki sposéb elementy takie jak kultura
organizacyjna, przywodztwo i polityka moga wspiera¢ lub utrudnia¢ pracownikom skuteczne
odtgczanie sie od pracy (Zhengi in., 2015).

Kluczowe czynniki organizacyjne

1.

3.

Kultura organizacyjna

Ten czynnik okresla podejscie do pracy. Kultura, ktéra ceni WLB i zacheca pracownikéw
do odtaczania sie po godzinach pracy, sprzyja zdrowszemu srodowisku.

Przywodztwo

Skuteczne przywédztwo odgrywa Kkluczowa role w modelowaniu i wspieraniu
odtgczenia sie od pracy. Liderzy, ktorzy promuja granice i priorytetowo traktuja dobro
pracownikéw, daja pozytywny przyktad catej organizaciji.

Polityka



Polityka i wytyczne organizacyjne mogg utatwiac¢ lub utrudnia¢ odigczenie sie od pracy.
Polityki zwigzane z komunikacjg po godzinach pracy, nadgodzinami i urlopami nalezg
do tych, ktére wptywaja na zdolno$¢ pracownikéw do odigczenia sie.

Strategie ulepszen

1.

Pielegnowanie zdrowej kultury

Nalezy wspiera¢ rozwoj kultury, ktora szanuje czas osobisty i wartosci WLB. Mozna to
osiggna¢ poprzez komunikacje, szkolenia i docenianie pracownikéw, ktérzy skutecznie
odtaczaja sie od pracy.

Szkolenie liderow

Niezbedne jest szkolenie, ktére podkresla znaczenie odtgczenia sie od pracy i wyposaza
lideré6w w umiejetnosci wspierania cztonkéw zespotu w osigganiu tego celu. Liderzy
powinni by¢ zachecani do dawania dobrego przyktadu.

Przeglad i aktualizacja polityk

Organizacje musza regularnie weryfikowac¢ iaktualizowa¢ swoje polityki w celu
dostosowania ich do najlepszych praktyk w zakresie odiaczenia sie od pracy. Polityka
musi by¢ jasna, sprawiedliwa i sprzyja¢ dobrostanowi pracownikow.

Cwiczenie praktyczne: burza mézgéw dotyczaca zdrowszego srodowiska pracy

To krotkie ¢wiczenie zacheca do krytycznego myslenia o konkretnych wyzwaniach
w $rodowisku pracy i generowania praktycznych sugestii dotyczacych poprawy.

1.

2.

Wybierz cel: wybierz jeden aspekt sSrodowiska pracy, na ktérym chcesz sie skupi¢, taki
jak kultura organizacyjna, praktyki przywodcze lub konkretna polityka.

Spisz biezace problemy: sporzadz krotka liste wszystkich problemoéow lub wyzwan
zwigzanych zwybranym aspektem. Na przykitad, jesli koncentrujesz sie na
przywodztwie, zwrd¢ uwage na kwestie, takie jak brak wsparcia dla odtaczania sie od
pracy.

Burza mézgéw: poswiec kilka minut na burze mézgéw dotyczaca mozliwych rozwigzan
lub ulepszen dla kazdego ze zidentyfikowanych probleméw. Zachowaj przy tym
kreatywno$c¢ i otwartosc.

Wybierz trzy najlepsze pomysty: z listy rozwigzan wybierz trzy najlepsze pomysty,
ktére Twoim zdaniem beda miaty najbardziej znaczacy pozytywny wptyw na tworzenie
zdrowszego $rodowiska pracy.

Podziel sie wynikami i oméw je: jezeli pracujesz z grupa, podziel sie swoimi trzema
najlepszymi pomystami i oméw ich wykonalno$¢ i potencjalne korzysci.

Podsumowanie

Modut analizuje podstawowe aspekty osiggania zrownowazonej i satysfakcjonujgcej dynamiki
zycia zawodowego i prywatnego. Pozwala poznac¢ znaczenie psychologicznego oderwania od
pracy, role czynnikdw indywidualnych, takich jak motywacja i samoregulacja, oraz wptyw
czynnikéw organizacyjnych, takich jak kultura, przywédztwo i polityka.

Dzieki temu modutowi uczestnicy zdobyli cenne spostrzezenia i praktyczne narzedzia. Nauczyli
sie stosowal strategie poprawy réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym,
analizowa poszczegbélne czynniki wptywajace na odtaczenie sie od pracy isugerowac
ulepszenia w zakresie pielegnowania zdrowego srodowiska pracy. Umiejetnosci te nie tylko



przynosza korzysci pracownikom poprzez obnizenie poziomu stresu i poprawe dobrostanu, ale
takze przyczyniajg sie do sukcesu organizacyjnego poprzez zwiekszanie produktywnos$ci
i satysfakcji pracownikéw (Thadoi, Angshuman, 2023).

Dzieki zrozumieniu i wdrozeniu tych koncepcji osoby i organizacje moga wspéipracowac na
rzecz kultury pracy, ktéra promuje odigczenie sie od pracy, gdy jest to konieczne, co przetozy
sie na szczeSliwszych, bardziej spetnionych pracownikéw ikwitngce, produktywne
organizacje.
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