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Program szkolenia

Modut 3

Wyzwania stojace przed pracownikami
zdalnymi w zwigzku z odfagczaniem sie od

pracy



Modut 3

Modut 3 Wyzwania stojgce przed pracownikami zdalnymi w zwigzku
z odigczaniem sie od pracy - CARDET

Kroétki opis modutu / Celem niniejszego modutu jest zapoznanie uczestnikéw

streszczenie (menedzeréw HR) z réznymi wyzwaniami, przed ktérymi stoja

pracownicy zdalni, ze szczeg6lnym uwzglednieniem wyzwan, ktére
uniemozliwiajg im psychiczne oderwanie sie od pracy. Podczas
szkolenia uczestnicy poznajg wyjatkowe wyzwania stojgce przed
pracownikami zdalnymi i dowiedzg sie, w jaki spos6b wyzwania te
moga prowadzi¢ do zacierania granic miedzy ich zyciem
zawodowym a osobistym. Poznaja oni takze psychologiczne

i behawioralne konsekwencje zacierania granic miedzy pracg

a zyciem osobistym. Po odbyciu szkolenia uczestnicy beda potrafili
dowiedziec sie, jak osiaga¢ zdrowsza rownowage miedzy zZyciem
zawodowym a prywatnym i odrywac sie od pracy, stosujac oparte na
dowodach empirycznych strategie zarzagdzania granicami. Wreszcie,
uczestnicy zapoznajg sie ze studium przypadku, po czym zostang
poproszeni o zidentyfikowanie gtdéwnych wyzwan, przed ktérymi
stoi gtéwny bohater, oraz o zaproponowanie mu rozwigzan

i sugestii. Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy zostang ocenieni za
pomocg réznych metod, takich jak pytania wielokrotnego wyboru,
stwierdzenia prawda/fatsz i pytania otwarte.

Efekty uczenia sie Efekt uczenia sie 1: Uczestnicy nauczg sie identyfikowac¢
kluczowe wyzwania, przed ktérymi stojg pracownicy zdalni
w zwigzku ze stawianiem granic miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym i odtgczaniem sie od pracy.

Efekt uczenia sie 2: Uczestnicy naucza sie podsumowywacé
podstawowe psychologiczne i behawioralne konsekwencje
zacierania granic miedzy pracg a zyciem zawodowym.

Efekt uczenia sie 3: Uczestnicy poznajg kilka kluczowych strategii
zarzadzania granicami.

Jednostki szkoleniowe | Rozdziat 1: Identyfikacja i analiza unikalnych wyzwan
stojacych przed pracownikami zdalnymi w zwigzku

Z wyznaczaniem granic miedzy zyciem zawodowym

a prywatnym i odrywaniem sie od pracy.

Rozdziat 2: Analiza psychologicznych i behawioralnych
konsekwencji zacierania granic miedzy praca a zyciem
osobistym.

Rozdziatl 3: Osigganie réwnowagi miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym w warunkach pracy zdalnej poprzez strategie
zarzgdzania granicami.

Rozdziat 4: Studium przypadku: wyzwania zwigzane z pracg
zdalna.




Materialy gtowne do
nauki

Jednostka szkoleniowa

Materiaty do nauki

Rozdziat 1: Identyfikacja

i analiza wyjatkowych wyzwan
stojacych przed pracownikami
zdalnymi w zwigzku

Z wyznaczaniem granic miedzy
zyciem zawodowym

a prywatnym i odrywaniem sie
od pracy

Tekst, artykut

Rozdziat 2: Analiza
psychologicznych

i behawioralnych konsekwencji
zacierania granic miedzy praca
a zyciem osobistym.

Tekst, artykuty, film

Rozdziat 3: Osigganie
réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym

w warunkach pracy zdalnej
poprzez strategie zarzadzania
granicami.

Tekst, artykut, film, ¢wiczenie
praktyczne

Rozdziat 4: Studium przypadku:
wyzwania zwigzane z pracg
zdalna.

Studium przypadku

Metoda oceny

Dla kazdej jednostki szkoleniowej nalezy okresli¢ metode

oceny

Jednostka szkoleniowa

Metoda oceny

Rozdziat 1: Identyfikacja i analiza [Pytania wielokrotnego wyboru,

wyjatkowych wyzwan stojacych
przed pracownikami zdalnymi
w zwigzku z wyznaczaniem
granic miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym

i odrywaniem sie od pracy

pytanie otwarte

Rozdziat 2: Analiza
psychologicznych

i behawioralnych konsekwencji
zacierania granic miedzy praca
a zyciem osobistym.

Pytanie otwarte, prawda/fatsz

Rozdziat 3: Osigganie r6wnowagi [Pytanie wielokrotnego wyboru

miedzy zyciem zawodowym

a prywatnym w warunkach pracy

zdalnej poprzez strategie
zarzadzania granicami.

Naklad pracy
(szacowany czas nauki)
(min)

Na ten modut przeznaczyliSmy okoto 120 minut, tacznie z
¢wiczeniami stuzacymi ocenie. Szczegbétowy podziat szacowanego

CZasu:




90 minut na jednostki szkoleniowe (w tym zapoznanie sie z
zalgczonymi fragmentami artykutéw)
30 minut na dziatania stuzace ocenie

Autor(zy) Evie Michailidis, CARDET

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 1- IDENTYFIKACJA I ANALIZA WYJATKOWYCH
WYZWAN STOJACYCH PRZED PRACOWNIKAMI ZDALNYMI W ZWIAZKU
Z WYZNACZANIEM GRANIC MIEDZY ZYCIEM ZAWODOWYM A PRYWATNYM

I ODRYWANIEM SIE OD PRACY.

Praca zdalna oferuje wiele korzysci, w tym elastyczno$¢ i mniej dojazdéw do pracy, ale
stanowi rowniez wyjatkowe wyzwanie, jesli chodzi o stawianie granic miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym i odrywanie sie od pracy. Wedtug Charalampous i in. (2018)
kluczowe wyzwania stojace przed pracownikami zdalnymi w tym zakresie obejmuja:

Wyzwanie Opis
1. Brakfizycznego Jednym z najwiekszych wyzwan jest brak wyraznej
rozdzielenia fizycznej granicy miedzy praca a zyciem domowym. Gdy

miejsce pracy stanowi jednocze$nie przestrzen zyciows,
ich mentalne rozdzielenie moze by¢ trudne.

2. Trudnosci w odlaczeniu sie
od pracy

Pracownicy zdalni czesto maja trudnosci z ,,odlaczeniem
sie” od pracy, poniewaz dzien roboczy nie ma wyraznego
zakonczenia. Bez fizycznego aktu opuszczenia biura tatwo
jest kontynuowac prace do wieczora, co prowadzi do
wypalenia.

3. Rozmyte godziny pracy

Pracownicy zdalni czesto pracuja w nieregularnych
godzinach, w tym wieczorami i w weekendy, by
dostosowac sie do réznych stref czasowych lub dotrzymac¢
terminéw. Moze to zaktécac ich rownowage miedzy Zyciem
zawodowym a prywatnym.

4. Izolacja

Praca zdalna moze by¢ izolujaca, zwtaszcza w przypadku
0s6b, ktore mieszkajg same. Samotnos¢ i brak interakcji
spotecznych moga przektadac sie na tendencje do
przepracowywania sie, poniewaz praca staje sie sposobem
na wypekienie pustki w kontaktach spotecznych.

5. Czynniki rozpraszajace
uwage w domu

W $rodowisku domowym wystepuja liczne czynniki
rozpraszajace uwage, takie jak obowigzki domowe,
cztonkowie rodziny lub hatasliwi sgsiedzi. Dane czynniki
rozpraszajgce uwage moga ogranicza¢ produktywnos¢

i utrudniac skupienie sie w godzinach pracy.

6. Poczucie ciaglego bycia na
dyzurze

Niekt6rzy pracownicy zdalni czuja sie pod presja bycia
stale dostepnymi, co prowadzi do mentalnosci ,,always on”.
Moze to utrudnia¢ odtgczanie sie od pracy i relaksowanie
sie w czasie wolnym.

7. Trudnos$ci w wyznaczaniu
granic

W przypadku pracy zdalnej wyznaczanie granic

i egzekwowanie ich wzgledem wspotpracownikow,
klientéw lub przetozonych moze by¢ trudniejsze. Trudno
powiedzie¢ ,nie” dodatkowym zadaniom lub spotkaniom
poza normalnymi godzinami pracy.

8. Przeciazenie technologia

Praca zdalna czesto wiaze sie z duzym uzaleznieniem od
technologii, co moze utrudnia¢ oderwanie sie od pracy.




Ciggte powiadomienia i pokusa sprawdzania poczty e-mail
lub wiadomo$ci moga zaktdca¢ czas osobisty.

9. Brak dojazdow Chociaz brak koniecznosci dojezdzania do pracy jest zaletg
pracy zdalnej, oznacza rowniez, Ze pracownicy traca bufor
zapewniany przez dojazdy. Dojazdy do pracy stanowity
zawsze okres przejSciowy miedzy pracg a zyciem
domowym, a jego brak moze utrudnia¢ oderwanie

psychologiczne.
10. Nieodpowiednie Niektorzy pracownicy zdalni moga nie mie¢ dostepu do
przestrzenie robocze wydzielonego, ergonomicznego miejsca pracy. Moze to

prowadzi¢ do dyskomfortu i obcigzenia fizycznego, przez
co bardziej kuszace staje sie pozostawianie sprzetu
roboczego w pomieszczeniach og6élnodostepnych

i kontynuowanie pracy, gdy nie byto to zaplanowane.

Pytanie do przemyslenia: Czy przychodza Ci do gtlowy inne wyzwania
stojace przed pracownikami zdalnymi, ktére moga im przeszkadza¢ w
oderwaniu sie od pracy?

Aby ukonczy¢ te jednostke szkoleniowa, nalezy:

Zapoznac sie z artykutem online: Charalampous, M., Grant, C. A,, Tramontano, C., & Michailidis,
E. (2019). Systematically reviewing remote e-workers’ well-being at work: A
multidimensional approach. European journal of work and organizational psychology, 28(1),
51-73. Link: https://pure.coventry.ac.uk/ws/portalfiles/portal /21773783 /Binder7.pdf

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 2: ANALIZA PSYCHOLOGICZNYCH
I BEHAWIORALNYCH KONSEKWENCIJI ZACIERANIA GRANIC MIEDZY PRACA
A ZYCIEM OSOBISTYM.

Zacieranie si¢ granic mi¢dzy praca a zyciem osobistym moze mie¢ dla pracownikow roéznorodne
konsekwencje psychologiczne 1 behawioralne (Kreiner i in., 2009). Podczas gdy niektorzy z nas moga
$wiadomie zaciera¢ te granice, aby moc uzyska¢ wigksza elastyczno$¢, inni moga w konsekwencji
mie¢ obnizone samopoczucie 1 produktywno$¢. Ponizej prezentujemy rézne sposoby, w jakie zatarte
granice moga wplywa¢ na pracownikow, zaré6wno pod wzglgdem psychologicznym, jak i
behawioralnym.

Konsekwencje psychologiczne:

1. Podwyzszony poziom stresu: Zacierajace si¢ granice moga prowadzi¢ do podwyzszonego
poziomu stresu, poniewaz pracownicy maja trudnosci z odtaczeniem si¢ od spraw zwiazanych
zpraca w czasie wolnym. Stala gotowo$¢ do pracy moze prowadzi¢ do wypalenia
zawodowego 1 podwyzszonego poziomu lgku.

2. Niejednoznaczno$¢ roli: Gdy role zawodowe 1 osobiste si¢ ze soba mieszaja, pracownicy
moga doswiadczaé niejednoznacznosci roli, ktéra odnosi si¢ do niepewnosci co do oczekiwan
i obowiazkow zwiazanych z kazda zrél. Niejednoznaczno$¢ taka moze prowadzi¢ do
niepokoju psychologicznego i poczucia przytloczenia.


https://pure.coventry.ac.uk/ws/portalfiles/portal/21773783/Binder7.pdf

3. Obnizona satysfakcja z pracy: Nadmiernie zatarte granice moga obnizaé satysfakcje
Z pracy, poniewaz pracownicy moga mie¢ poczucie, ze sa zawsze na zawotanie, co utrudnia
calkowite oderwanie si¢ od pracy nawet w czasie wolnym. Moze to prowadzi¢ do
niezadowolenia z pracy.

4. Konflikt i poczucie winy: Zacierajace si¢ granice moga powodowac konflikty migdzy praca
a obowiazkami osobistymi, prowadzac do poczucia winy, gdy pracownicy nie sa w stanie
w pelni zaangazowa¢ si¢ w zadna ztych dziedzin. Poczucie winy, na przyklad, moze
wywotywa¢ opuszczanie wydarzen rodzinnych zpowodu zobowiazan zawodowych,
podobnie jak zaniedbywanie obowiazkow zawodowych z powodu spraw osobistych.

Konsekwencje behawioralne:

1. Spadek wydajnoS$ci: Zacieranie si¢ granic moze prowadzi¢ do spadku wydajnosci, poniewaz
pracownicy moga mie¢ trudnosci ze skupieniem sig¢ na zadaniach zawodowych w oficjalnych
godzinach pracy. Ciagle przerywanie pracy sprawami osobistymi moze utrudniaé
koncentracje.

2. Negatywny wplyw na relacje: Kiedy praca ingeruje w czas osobisty, moze to nadwyrgzac
relacje zrodzina i przyjaciotmi. Czeste przerwy na zadania zwigzane z praca lub bycie
niedostgpnym emocjonalnie w czasie prywatnym moze prowadzi¢ do konfliktow
1 niezadowolenia w relacjach osobistych.

3. Konsekwencje dla zdrowia fizycznego: Wydtuzone z powodu zatartych granic godziny
pracy moga skutkowa¢ konsekwencjami dla zdrowia fizycznego, takimi jak brak snu, zie
nawyki zywieniowe i zmniejszona aktywnos¢ fizyczna, co z czasem moze przerodzic si¢
w problemy zdrowotne.

4. Erozja tozsamos$ci zawodowej: W przypadku niektérych osdb nadmierne zacieranie granic
moze ostabia¢ ich tozsamos$¢ zawodowa, poniewaz moga mie¢ trudnosci z odtaczeniem si¢
od spraw zwiazanych z praca i utrzymaniem poczucia wlasnego ,,ja”’ poza praca.

5. Trudnosci z oderwaniem si¢ od technologii: Zacieranie granic czgsto wiaze si¢ z ciaglym
korzystaniem z technologii (np. smartfonow, laptopow) do zarzadzania obowiazkami
zawodowymi w czasie prywatnym. Tego typu zachowanie moze prowadzi¢ do stanow
podobnych do uzaleznienia, takich jak kompulsywne sprawdzanie stuzbowych e-maili lub
powiadomien nawet w godzinach wolnych od pracy.

Nalezy jednak wspomnie¢ o tym, ze nie kazde zacieranie granic jest zte samo w sobie. Niektorzy
moga $wiadomie zacierac te granice, aby uzyskac¢ wieksza elastycznos$¢ i spojnos¢ pracy z zyciem,
idla nich nastgpstwa takich dzialan moga by¢ pozytywne. Jednak kluczowa jest tu réwnowaga.
Uzyskanie zdrowej rownowagi mi¢dzy praca a zyciem zawodowym, przy odpowiednim zarzadzaniu
rozgraniczeniem tych dwoch sfer, jest niezbedne dla ograniczania negatywnych konsekwencji
psychologicznych i behawioralnych, o ktorych wspomniano wyzej. Wymaga to czgsto ustanowienia
jasnych granic, zarzadzania czasem i skutecznej komunikacji z przetozonymi i wspotpracownikami.

Pytanie do przemyslenia: Przez chwile zastandw sie nad wtasnymi
granicami...Czy zdarza Ci sie je zaciera¢, czy tez podejmujesz dziatania, aby
nimi zarzadzac¢?




Aby ukonczy¢ te jednostke szkoleniowa, nalezy:

Obejrzec nastepujacy film: ‘Your 3-Step Guide to Setting Better Boundaries at Work | The
Way We Work, a TED series’; https://www.youtube.com/watch?v=4SCrXgbhmCY

Zapoznac sie z nastepujacym artykutem: Kreiner, G. E., Hollensbe, E. C., & Sheep, M. L.
(2009). Balancing borders and bridges: Negotiating the work-home interface via boundary
work tactics. Academy of management journal, 52(4), 704-730. Link:
https://journals.aom.org/doi/abs/10.5465/AM].2009.43669916



https://www.youtube.com/watch?v=4SCrXqbhmCY
https://journals.aom.org/doi/abs/10.5465/AMJ.2009.43669916

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 3: OSIAGANIE ROWNOWAGI MIEDZY ZYCIEM
ZAWODOWYM A PRYWATNYM W WARUNKACH PRACY ZDALNEJ POPRZEZ
STRATEGIE ZARZADZANIA GRANICAMI.

Definiowanie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym

Ellen Ernst Kossek jest ceniong badaczka r6wnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym. W
pracy Kossek i in. (1998) podkres$la sie, ze réwnowaga miedzy zyciem zawodowym
aprywatnym to dynamiczna iwieloaspektowa koncepcja, ktéora obejmuje osiaganie
harmonii i satysfakcji zaré6wno w pracy, jak i Zyciu osobistym.

Pytanie do przemyslenia: Czym dla Ciebie jest rwnowaga miedzy pracg a
zyciem prywatnym?

Badania pokazuja, ze pracownicy zdalni pracuja dituzej, spedzajg czas na wiekszej liczbie
spotkan i muszg $ledzi¢ na biezaco wiecej kanatéw komunikacji (Bloomberg, 2021).

Niemal 70 % specjalistow, ktorzy przeszli na prace zdalng z powodu pandemii, twierdzi, ze
teraz pracuje w weekendy, a 45 % regularnie przepracowuje wiecej godzin tygodniowo niz
wczes$niej.

W zwigzku z tym wielu pracownikéw zdalnych ma trudnos$ci z odtaczeniem sie od pracy,
poniewaz podczas pracy zdalnej granice miedzy zyciem osobistym a zawodowym moga sie
zacierac.

Kontrola nad granicami stanowi klucz do réwnowagi miedzy Zyciem zawodowym
a prywatnym.

Kreiner iin. (2009) przedstawili cztery taktyki, ktére moga pomdéc pracownikom skutecznie
zarzadzac¢ granicami miedzy pracg a Zyciem osobistym. Wspomniane cztery taktyKi to:

1. Czasowa (kontrola czasu):
o Definicja: Czasowe zarzadzanie granicami polega na kontrolowaniu swojego
czasu i zarzadzaniu nim w celu stworzenia wyraznego rozdzialu miedzy praca
a zyciem osobistym.



o Cel: Dzieki kontroli czasowej pracownicy majg pewnos$¢, Ze praca nie ingeruje
w ich czas osobisty i odwrotnie, co pomaga w utrzymaniu uporzadkowanego
planu dnia.

Przyktlady:

o Ustanawianie sztywnych godzin pracy i trzymanie sie ich
zapewnienia jasno okreslony koniec dnia pracy.

o Korzystanie z narzedzi lub aplikacji do planowania,
pozwalajacych przypisa¢ konkretne bloki czasowe zadaniom
stuzbowym i zajeciom osobistym.

e Nadawanie priorytetéw i wyznaczanie czasu na zajecie sie sobg,
rodzing oraz na rozrywke, dla utrzymania zbilansowanego planu.

2. Fizyczna (granice fizyczne):

o Definicja: Fizyczne zarzadzanie granicami polega na wykorzystywaniu
fizycznych wskazowek lub ustawien w celu oddzielenia przestrzeni pracy od
przestrzeni osobiste;j.

o Cel: Fizyczne granice pomagajg osobom fizycznie zdystansowac sie od bodzcow
zwigzanych z pracg, gdy musza skupi¢ sie na sprawach osobistych.

Przyklady:

e Wyznaczenie konkretnego pokoju lub obszaru w domu jako
przeznaczonego na prace i dziatania z nig zwigzane.

e Ustanawianie fizycznych granic, takich jak osobne biurko czy
przestrzen biurowa, dla zasygnalizowania poczatku i konica
dnia pracy.

e Wykorzystanie fizycznych obiektow lub symboli (np.
zamKkniecie laptopa, wytaczenie urzadzen zwigzanych z pracy),
aby wzrokowo odtaczy¢ sie od pracy.

3. Komunikacyjna (zarzadzanie oczekiwaniami):
o Definicja: Komunikacyjne zarzgdzanie granicami polega na skutecznym
komunikowaniu sie ze wspo6tpracownikami, przetoZzonymi i cztonkami rodziny
oraz na zarzadzaniu oczekiwaniami w celu ustalenia jasnych granic.



o Cel: Dzieki taktyce komunikacyjnej inni sg Swiadomi Twoich granic i sg w stanie
uszanowac Twoja potrzebe zachowania réwnowagi miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym.

Przyktlady:

¢ Omawianie i negocjowanie godzin pracy oraz oczekiwan
z przetozonymi, dla zapewnienia ich zgodnoSci z obowigzkami
osobistymi.

e Ustawienie automatycznych odpowiedzi na czas poza
godzinami pracy, aby panowac nad oczekiwaniami dotyczacymi
czasu naszej reakgcji.

e Przekazanie cztonkom rodziny tego, jak duze znaczenie ma dla
nas niezaktdcona praca w okreslonych godzinach.

4. Behawioralna (negocjowanie granic):

o Definicja: Behawioralne zarzadzanie granicami polega na aktywnym
negocjowaniu idostosowywaniu granic w zalezno$ci od zmieniajacych sie
okolicznosci lub preferencji.

o Cel: Taktyka behawioralna pozwala pracownikom zachowa¢ zdolno$¢ adaptacji
ireagowania na zmieniajgce sie wymagania zawodowe iosobiste, przy
jednoczesnym zachowaniu ogdlnej rownowagi.

Przyklady:

e Elastyczne przystosowanie godzin roboczych, tak aby
uwzgledni¢ prywatne obowigzki i potrzeby rodziny.

e Omowienie i negocjowanie granic z wspotpracownikami lub
przetozonymi, gdy zienia sie ilo$¢ pracy lub sytuacja osobista.

e Pozostawanie otwartym na dostosowanie strategi zarzadzania
granicami, dla utrzymania dynamicznej réwnowagi.

Cwiczenie praktyczne 1

Instrukcje: Zapisz 3 dziatania dotyczace kazdej z taktyk zarzadzania granicami
(skorzystaj z ponizszej tabeli).

Mozesz na przyktad eksperymentowac z przeznaczaniem konkretnych godzin
wylacznie na prace. Oznacza to powiadomienie wspotpracownikéw, aby nie
oczekiwali odpowiedzi na spéZnione maile wysytane po godzinach pracy.




—

Fizyczne 1.
2.

3.

Aby ukonczy¢ te jednostke szkoleniowa, nalezy:

Zapoznac sie z nastepujacym artykutem: Kreiner, G. E., Hollensbe, E. C., & Sheep, M. L.
(2009). Balancing borders and bridges: Negotiating the work-home interface via boundary
work tactics. Academy of management journal, 52(4), 704-730. Link:
https://journals.aom.org/doi/abs/10.5465/AM].2009.43669916

Obejrzec nastepujacy film: Work-life research - Professor Ellen Kossek. Link:
https://www.youtube.com/watch?v=dp7pYUUWw Y

Wykonaj ¢wiczenie praktyczne 1


https://journals.aom.org/doi/abs/10.5465/AMJ.2009.43669916
https://www.youtube.com/watch?v=dp7pYUUWw_Y

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 4: STUDIUM PRZYPADKU; WYZWANIA ZWIAZANE
Z PRACA ZDALNA

Instrukcje:
Ponizej przedstawiamy studium przypadku pracownicy zdalnej, Sarah Golding. Przeczytaj
uwaznie studium przypadku i odpowiedz na nastepujgce pytania:

1. Jakie wyzwania stojg obecnie przed Sarah jako pracownicg zdalng?

2. Jak te wyzwania wplywajg na jej zycie zawodowe i osobiste?

3. Jakie sugestie mozna dac¢ Sarah? Jakie zmiany mogtaby wprowadzi¢, by zapewni¢ sobie
wieksza r6wnowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym?

Sarah Golding to menedzer ds. marketingu w globalnej firmie technologicznej. Praca zdalna wydawata
si¢ dla Sarah spelnieniem marzen — szansa na wyeliminowanie codziennych dojazdow do pracy, prace
w wygodnym domowym biurze i spgdzanie wigkszej ilosci czasu z rodzina. Jednak z czasem stato si¢
oczywiste, ze praca zdalna niesie ze soba szczegolny zestaw wyzwan.

Bez wyraznego oddzielenia domu od miejsca pracy, Sarah zaczgta pracowa¢ dtuzej niz dotychczas. Dni
pracy Sarah czgsto rozciagaly si¢ na wieczory i weekendy, poniewaz miata problemy z wyznaczeniem
wyraznych granic migdzy zyciem zawodowym i osobistym. Dostepnos$¢ jej urzadzen stuzbowych oraz
ciagly przyptyw e-maili 1 wiadomosci utrudnialy jej oderwanie si¢ od pracy. Sprawdzata e-maile podczas
kolacji, odpowiadata na pilne prosby p6zna noca i czuta si¢ winna, gdy probowata si¢ odtaczy¢.

Jej $srodowisko domowe, wypelnione obowiazkami domowymi i cztonkami rodziny, nieustannie ja
rozpraszato. Jej wydajno$¢ spadia, a ona sama zaczg¢lta mie¢ trudnosci z utrzymaniem koncentracji.
Wyraznie byto wida¢ psychologiczny wplyw tej sytuacji na Sarah. Jej poziom stresu wzrost, gdyz
zmagala si¢ z ciaglym poczuciem bycia ,,pod telefonem” 24 godziny na dobg, 7 dni w tygodniu. Gdy
probowala pogodzi¢ wymagania zwiazane z praca i rodzing, pojawito si¢ widmo wypalenia. Zaczgta
doswiadcza¢ objawow fizycznych, takich jak bole glowy 1 bezsennosc.

Ucierpiaty tez relacje Sarah. Czas spedzany z me¢zem 1 dzie¢mi czgsto zaktocaty zmartwienia zwiazane
z praca. Jej rodzina zaczg¢la czu¢ si¢ zaniedbywana, co prowadzito do konfliktow i nadwyrgzania wigzi.
Sarah zdata sobie sprawe, ze wpadta w bi¢dne koto, ktore niszczy zarowno jej zycie osobiste, jak

1 zawodowe.
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Kazdy rozdziat powinien zawierac:

Streszczenie:
Podaj streszczenie modutu o dtugo$ci maksymalnie 150 stow

Efekty uczenia sie
Mozesz skopiowac i wklei¢ , Efekty uczenia sie” z tabeli ,,Opis modutu”.

Stowa Kkluczowe
Zapisz maks. 5 stéw kluczowych odnoszacych sie do tresci modutu
Na przyktad: coaching, mentoring, umiejetnosci miekkie, rozwdj osobisty
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