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ntoszkiewicz:

Twoja firma,
twoje zycie

PRACUJA PO KILKANASCIE GODZIN DZIENNIE.
WIEDZA, ZE WORK-LIFE BALANCE

JEST WAZNY, LECZ CZESTO TRUDNO

IM GO ZACHOWAC
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Dr Marek Rybicki:

Nie narzekam na to,
ze zycie prywatne

i zawodowe sie

u mnie tak przeplatajg.
Mysle, ze podobnie
twierdza ci, ktérym
praca sprawia wiele
przyjemnosci

JAPONSKI 0DDZIAL. MICROSOFTU zdecydowat sie latem 2019
roku na realizacje programu ,Work Life Choice Challenge”,
ktéry mial promowac rownowage miedzy zyciem zawodowym
aprywatnym. W kazdy sierpniowy piatek firma zamykata biu-
ra i dawata pracownikom dodatkowy dzien wolny, ograni-
czajac tydzien pracy do czterech dni. W listopadzie koncern
pochwalit sie wynikami eksperymentu: odnotowat prawie
40-procentowy wzrost wydajnosci pracownikdw.

Program ,,Work Life Choice Challenge” sprawdzono w Ja-
ponii, bo wedlug rzadowego badania przeprowadzonego tam
w 2016 roku az jedna czwarta firm wymaga pracy w wymiarze
ponad 80 nadgodzin w miesigcu. W jezyku japonskim funk-
cjonuje bowiem okreslenie ,karoshi”, oznaczajgce $mier¢
Z przepracowania.

Fachowe serwisy, informujac o japonskim eksperymencie,
komentowaly, ze to dowod, iz mozliwe jest osiagniecie work-
-life balance, jesli tylko firmie na tym zalezy.

STREFA PRYWATNA ForbesWomen

Czy naprawde? - Dzisiaj juz wiemy, ze sprawa jest bardziej
zlozona i podzial na prace i zycie osobiste nie jest jasny. Po-
trzeby zwiazane z zyciem osobistym mozemy realizowad réw-
niez w pracy i odwrotnie - stwierdza Igor Rotberg, psycholog
i psychoterapeuta. Wyjasnia, ze koncepcja work-life balance
powstata w ubieglym wieku i miata stuzy¢ przeciwdziataniu
pracoholizmowi oraz wypaleniu zawodowemu. Okazato sie
jednak, ze nie zawsze da sie jg wcieli¢ w zycie. — Dzié bardziej
niz o réwnowadze czy oddzielaniu pracy od zycia osobistego
warto mowic¢ o zadowoleniu, ktére ptynie z réznych naszych
aktywnosci - dodaje Rotberg.

Bo jak pokazuje raport ,,Nowa era motywacji” przygotowa-
ny przez Hays Poland i Mind & Soul Business (marzec 2019),
rozdzial pracy i Zycia prywatnego u Polakéw wyglada dosé
ponuro: prawie 65 proc. deklaruje, ze zdarza im si¢ pracowaé
w weekendy i $wieta, 55 proc. przyznaje si¢ do pracy w czasie
choroby, a 43 proc. podczas urlopu.
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NAJWIECE] POMYStOW
RODZI SIE NA URLOPIE

POBUDKA 0 7, PRASOWANIE, krzatanie sie po kuchni, fazience,
negocjacje z piecioletnim synem... Karolina Borkowska-Byli-
cka, whascicielka agencji Public Dialog, ktéra prowadzi wraz
z mezem, dtugo sie zastanawia, gdy pytam, jak dzieli czas mie-
dzy prace a zycie osobiste.

- Paweltwychodzi pierwszy i jedzie do biura. Ja zawoz¢ Kube
do przedszkola i dojezdzam do firmy przed godzing dziewia-
tg. Staram sie nie zagladaé¢ do e-maili, zanim nie dojade do fir-
my - méwi. To pierwsza z zasad, ktorej Karolina sie trzyma, by
zachowaé balans. - Staram sie, Zeby trzy obszary: rodzina, ja
i moje zainteresowania oraz praca byty na takich poziomach,
bym jednego nie robita kosztem drugiego - wyjasnia.

Miedzy innymi dlatego rygorystycznie podchodzi do go-
dzin pracy w biurze. Przestrzega tego, by z firmy wychodzi¢
najpdzniej o 17, bo w przedszkolu czeka juz na nia syn. Z kolei
wieczorem, jesli nie wymaga tego sytuacja, nie wigcza kom-
putera. Weekendy cata rodzina spedza aktywnie: basen, od-
wiedziny u dziadkéw, spacery, wizyty w kinie czy w teatrze.

Jednak plany sobie, zycie sobie. Jak przyznaje Borkowska-
-Bylicka, jej branza charakteryzuje sie sezonowoscia, wiec
zdarza sie, zZe oboje z mezem pracujg po kilkanascie godzin
dziennie - szczegdlnie wtedy, gdy klient ma sytuacje kryzy-
sowg lub musi odby¢ konferencje z kontrahentami z innych

stref czasowych. — Jestem mamg na pelen etat, zajmuje sie
domem i pracuje. Im wiecej mam obowigzkow, tym tatwiej
jest mi wszystko zaplanowa¢ — méwi.

Ale przyznaje, ze prowadzac wlasna firme, ciezko jest od-
dzieli¢ zycie prywatne od zawodowego. — Twoja firma to tak-
ze twoje prywatne zycie. I to w najprostszych aspektach. Nie
mam na przyklad podziatu na telefon prywatny i stuzbowy,
wiec oczywiscie zdarza sie, ze kluczowe tematy zwiazane
z pracg trzeba zalatwié wieczorem — méwi Karolina Borkow-
ska-Bylicka.

Sama idea work-life balance jest jej bliska. - Trzeba zacho-
waé réwnowage pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym,
ale nie zawsze sie to udaje. Z Pawlem tworzymy pare od 15 lat.
Wsp6lna praca i zycie jest wyzwaniem, ale wydaje mi sie, ze
nam akurat bardzo pomaga. Mamy rézne charaktery, rézne
umiejetnosci i uzupelniamy sie wzajemnie. Wbrew pozorom
najwiecej pomystow zwiazanych z rozwojem firmy rodzi sie,
kiedy jeste$my na urlopie. To dla nas doé¢ naturalne - mowi
Borkowska.

W START-UPIE NIEMOZLIWE

Konrap HowaRD, biznesmen z kilkunastoletnim do$wiad-
czeniem w projektowaniu i wprowadzaniu na rynek rozwig-
zan e-commerce i mobile commerce, na pytanie, czy udaje
mu sie zachowa¢ work-life balance w biznesie, reaguje sta-
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nowczo: - Nie jest to wedtug mnie mozliwe
w przypadku prowadzenia start-upu, nie znam
takiej receptury i osobiscie si¢ z tym nigdy nie
spotkatem.

Thumaczy, ze prowadzi firme na kilku konty-
nentach i pracuje wlasciwie caty czas. Jest wspot-
wiascicielem jednego z najwiekszych polskich
start-upow — aplikacji Booksy do umawiania wi-
zyt u fryzjeréw, kosmetyczek czy barberéw.

Z aplikacji wymyslonej przez Konrada Ho- o
warda i Stefana Batorego korzysta obecnie po-
nad 5 mln uzytkownikéw miesiecznie i 390 tys.
bizneséw na catym $wiecie. We wrzes$niu 2019.
firma w kolejnej rundzie finansowania pozyska-
1a 30 mln dol. od inwestoréw na rozwdj. — Taki
moment jest dla wlascicieli bardzo stresujacy
i wymagajacy. Pracuje sie wla$ciwie caly czas,
lata po §wiecie, spotyka z klientami i inwestora-
mi. Przekonuje, Ze warto zainwestowa¢é pienia-
dze w firme - opowiada Howard.

Przyznaje, ze w zwigzku z ogromnym rozwojem Booksy
w ostatnich latach pracy jest coraz wiecej. W ciggu dnia ma
spotkania z menedzerami, stara sie przygotowywaé prace dla
zespotu technicznego w Polsce. Najbardziej ktopotliwa jest
jednak praca w kilku strefach czasowych naraz. - Firma pra-
cuje 24 godziny na dobe. Rzeczy przemyslane i opracowane
w Stanach nastepnego dnia w nocy moga by¢ robione w Pol-
sce. To daje przewage nad innymi firmami, ale wymaga zmia-
ny rytmu zycia. Wszystko dzieje sie¢ duzo szybciej - mowi
Howard.

Potwierdza to jego plan dnia. Wstaje o godzinie 6 rano, prze-
glada e-maile, robi dzieciom $niadanie, odwozi je do szkoty,
anastepnie przyjezdza do firmy. Prace konczy o godz. 18 i choé
pierwsze chwile spedza z dzie¢mi, np. odrabiajac lekcje, to kiedy
zasypiaja, maczas, zeby dalej popracowac. - W ciagu dniauczest-
nicze wwielu rozmowach i spotkaniach, wiec na koniec okazuje
sie, ze nie mam wystarczajgcej iloéci czasu, zeby spojrzeé w sam
produkt i zastanowi¢ sie nad kolejnymi rozwigzaniami. Robie to
wnocy,gdywPolscewszyscysmacznie$pia,ajamogezkawgwreku
rozmawia¢ z moimi partnerami i klientami w Stanach - méwi
Howard. Nie ukrywa dumy z sukcesu Booksy i wraz ze wspdl-
nikiem maja ambitne plany na rozwdj start-upu, ale dostrzega
takze te ciemniejszg strone. - Swoj pracoholizm przypta-
cilem rozwodem, a mdj wspélnik zdrowiem. Chcieliby$my
mieé wiecej czasu dla rodziny, niz mamy obecnie. To jest nie-
stety cena, ktdra czesto placi sie za prowadzenie start-upu

DZISIA] JUZ
WIEMY,

ZE PODZIAL
NA PRACE I ZYCIE
0SOBISTE |

REALIZUJEMY
ROWNIEZ
W PRACY.

- przyznaje Howard. I dodaje: - Czy to jest do-
bry wybor? Na pewno nie. Ale kiedy rozwija-
liSmy swoje projekty, niestety nie mysleliémy
o tym.

Dzi$ firma Konrada Howarda zatrudnia po-
nad 300 os6b na calym $wiecie, wiec moze on
dzieli¢ sie obowigzkami z innymi. Gdy juz ma
wolna chwile, lubi czytaé ksiazki, szczegol-
nie o biznesie i technologii. Robi to najczesciej
podczas stuzbowych podrézy - wtedy nie pra-
cuje na laptopie.

W MEDYCYNIE TEZ TRUDND

DraA pOKTORA MARKA RYBICKIEGO, specjali-
sty chirurgii szczekowo-twarzowej, dzielenie si¢
obowiazkami z innymi byto wrecz odkryciem.
~ Nauczytem sie juz, Ze niektdre rzeczy musze
delegowad. Tak jak na bloku operacyjnym, gdy
mam dwdch asystentéw i anestezjologa. Nie da
sie wszystkiego robi¢ samemu - méwi dr Rybicki.

Ostatni rok byt dla niego wyjatkowo trudny. Pomiedzy pra-
ca, zona i rocznym dzieckiem musiat znalezé czas na nadzér
budowy wilasnej kliniki. - Kazdy, kto tworzyt wtasny biznes
od zera, wie, ile pracy, czasu, wysitku i zaangazowania trze-
ba temu poswiecié. Musiatem podjaé tysiace decyzji, a odkad
dziata klinika, staramy sie wszystko tak zorganizowa¢d, bym
zajat sie gtéwnie leczeniem, to dla mnie priorytet - opowia-
da dr Marek Rybicki, zalozyciel kliniki Better w Warszawie.

W jego przypadku trudno o ulozenie sztywnego grafiku,
apraca caly czas miesza si¢ z rodzinnymi obowigzkami. - By-
waja dni, kiedy operuje caly dzien, wtedy mdj plan dnia wy-
glada inaczej. Takie dni na bloku operacyjnym wykluczajg
inne dziatalno$ci - opowiada dr Rybicki. - Jeszcze inaczej
wyglada mdj grafik, gdy wyjezdzam na wyktady czy konferen-
cje. Miedzy rodzina, pacjentami i sprawami zwiazanymi z za-
rzadzaniem wlasnym biznesem musze tez pamietaé o tym, ze
bycie chirurgiem to fizyczna praca. Czasem przy stole opera-
cyjnym stoi sie wiele godzin, dlatego trzeba znalez¢ tez czas
na treningi - wyjasnia Rybicki.

Przyznaje, ze o work-life balance w przypadku zajmowa-
nia sie tematyka medyczng szczegdlnie trudno. - Diugo do-
chodzitem do tego, zeby ztapaé balans miedzy pracg a rodzing
iw réwnym podziale nie jest to mozliwe. Mysle, ze kazdy, kto
chce co$ osiggnaé, komu zalezy na wltasnym rozwoju, tez tak
zyje i nie ma w tym nic zlego - méwi Rybicki.
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TWOJA FIRMA, TWOJE ZYCIE

PRZYNAJMNIEJ
NIEDZIELE WOLNE

7 BADAN CBOS opublikowanych w listopadzie 2019 roku
wynika, ze w Polsce zagrozonych uzaleznieniem od pracy jest
ponad 2,5 mln 0séb. W szczegdlnosci sprzyja temu samoza-
trudnienie. Jak pokazuje badanie, czynnikiem zagrazajacym
jest pelnienie funkcji kierowniczych, odpowiedzialno$é za
prace innych lub kierowanie firmowymi projektami. Szcze-
golnie narazong grupa sa osoby w wieku 25-34 lata.

Sylwia Antoszkiewicz - coach stylu, projektantka i wiasci-
cielkamarki Lous - na co dzien pracuje zklientami indywidu-
alnymi, biznesowymi i korporacyjnymi, prowadzi warsztaty,
konsultacje i szkolenia z zakresu budowania indywidualne-
go stylu. Projektuje tez uniformy dla sieci drogeryjnych, ga-
stronomicznych czy medycznych. Jest w nieustannym ruchu
przez wiekszo$c¢ dnia.

- Kazdy dzien wyglada inaczej - zaznacza. - Jes$li mam
sesje zdjeciowa, to caly dzien jest jej podporzadkowany,
a ja staram sie pogodzi¢ bycie na sesji z odbieraniem telefo-
now, odpisywaniem na e-maile i pracg przy wszystkich pro-
jektach jednoczesnie. Inne dni to spotkania z klientkami,
wspélpracownikami, wizyty w showroomach, zakupy dla
klientek lub z nimi, przygotowania do sesji. Ale tez bardziej
przyziemne rzeczy, jak e-maile, ksiegowos$é, wizyty w urze-
dach, umowy, prawnicy, banki... Ogarniam to w tak zwanym
miedzyczasie - opowiada.

Planowad i opracowywac strategie kolejnych dziatan moze
wtedy, gdy dziecko $pi albo jest na zajeciach w szkole.

- Chciatabym powiedzieé, ze ktade sie spaé wezesénie, ale
rzadko sie¢ to udaje, zazwyczaj koto pdinocy gasze swiatto.
I telefon - mowi Sylwia Antoszkiewicz.

Czasem w ciggu dnia uda jej sie wyrwac kilka godzin z na-
pietego grafiku. Do zasad, jakie wprowadzita w swoim zyciu,
by ztapaé balans, nalezg tez niepracujace niedziele. Zartuje,
ze paradoksalnie w wytrwaniu w tym postanowieniu pomo-
gly jej niedziele niehandlowe. W wolniejszych chwilach sta-
ra sie rozwijaé swoje pasje.

- Praca na swoim ma jednak te plusy, ze pozwala mi plano-
wac odpoczynek i wyjazdy zazwyczaj tak, jak mi wygodnie.
Krétkie wypady realizujemy spontanicznie, dtuzsze z wy-
przedzeniem - opowiada Antoszkiewicz.

- Ferie zimowe i wakacje to ekwilibrystyka dzielenia cza-
su miedzy prace a odpoczynek, bo zawsze zabieram ze sobg
komputer i zawsze troche podciggam zawodowe zaleglosci
- przyznaje.

(O]

Konrad Howard:

W przypadku
prowadzenia start-upu
nie jest wedtug mnie
mozliwe zachowanie (4
work-life balance

LUDZIE SWIADOMI
WYZNACZAJA GRANICE

PsycuoLoc Icor ROTBERG uspokaja, ze ilo§¢ odpoczynku
jest kwestia indywidualna, zwiazana z wiekiem, osobistymi
potrzebami i ograniczeniami, genami i przyzwyczajeniami.

- Wazne jest niezaniedbywanie i nieodkladanie odpoczyn-
kuirelaksu na pdzniej. Istotne tez jest,jaka prace wykonujemy.
Nie po kazdym zajeciu trzeba regenerowac sie tak samo diu-
go. I tutaj znowu wazne jest, czy potrafimy dobrze odczytywac
wlasne potrzeby, czy je ignorujemy, liczac na to, ze jako$ to be-
dzie - méwi.

Moi rozméwcy swoich potrzeb raczej nie ignoruja.

Doktor Marek Rybicki kilka razu w roku wyjezdZa na narty,
snowboard albo windsurfing, a weekendy stara sie spedzaé zro-
dzing. - Kiedy ponad rok temu urodzil mi si¢ syn, by spedzac
z nim czas, zrezygnowatem z pracy na uniwersytecie i z uczenia
studentéw. W weekend to ja sie nim zajmuje od rana do wieczo-
ra. W trakcie tygodnia wszystkie obowigzki domowe przejeta
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za mnie zona. Bez niej moje zycie nie mogtoby
wygladad tak, jak wyglada - przyznaje.

Po czym dodaje: - Nie narzekam na to, ze zy-
cie prywatne i zawodowe sie¢ u mnie tak przepla-
tajg. Mysle, ze podobnie twierdzg ci, ktérym tak
jak mnie praca sprawia wiele przyjemnosci. Gdy
jestes w czyms dobry, lubisz to robié, wtedy pra-
ca moze stanowi¢ przedtuzenie zycia prywatne-
g0, bo nie jest przymusem a przyjemnoscia,

Konrad Howard: - Jestesmy od pracy troche
uzaleznieni. Ja roztadowuje stres sportem. Je-
$li mam wolny dzien, potrafie wsiagé w auto i po-
jechaé na Hel poplywaé na desce, a nastepnego
dnia, wracajac rano do Warszawy, mam natado-
wane akumulatory. Do tego zachecam tez moje
dwie corki. Jak spadnie $nieg, juz myslimy o tym,
zeby jezdzié razem po stoku. A latem sprawdza-
my co chwile, czy wieje nad morzem.

W domu na co dzien pomagaja Howardowi
roboty - jeden do gotowania, drugi do sprzata-
nia. - Mdj przyjaciel pracuje nad inteligentng
lodéwka, ktéra sama zamawia potrzebne produkty, co jesz-
cze bardziej zautomatyzuje méj dom. Coraz rzadziej odku-
rzam, kosiarka sama jezdzi, strzygac trawe, juz nie pamietam,
jak relaksujgce byto ragbanie drewna do kominka - $mieje sie
Konrad Howard.

- Ludzie swiadomi tego, co robig, sami wyznaczaja so-
bie granice — uwaza Karolina Borkowska-Bylicka. - Je§li
cheg pracowad do 22 codziennie, speiniajg sie w tym i spra-
wia im to frajde, nie mnie oceniaé. Wazne, zeby byli szczes-
liwi z takim wyborem. Dobre nawyki to te, ktére prowadzg
do samorozwoju, sg pozyteczne dla kondycji fizycznej i psy-
chicznej. Kazdy powinien mie¢ taki work-life balance, ja-
kiego potrzebuje i wcale nie musi to oznaczaé podziatu
50/50 - podsumowuje.

MtODZI WOLA MIESZAC
PRACE Z ZYCIEM
BA — TAKIEGO SZTYWNEGO PODZIALU mozna w ogéle nie za-
kiadaé. - Przenikanie sie zycia zawodowego i osobistego
nie musi iS¢ w parze z nadgodzinami i stanem chronicznego
przepracowania - méwi psycholog Igor Rotberg, nawigzujac
do idei work-life blendingu.

To okreslenie stylu zycia, w ktérym wszystko, co osobiste,
miesza sie z tym, co zawodowe. Z tym, Ze jest to wybdr dobro-

POKOLEN

W TRENDZIE
WORK-LIFE
BLENDING
ODNALAZEQ
SIE MtOBE

IE.

DLA NICH NICZYM
WYIATKOWYM

wolny. W tym trendzie - wypierajgcym work-
-life balance - odnalazlo si¢ przede wszystkim
miode pokolenie, wychowane w erze powszech-
nej dostepnosci do urzadzen elektronicznyech,
dla ktérego np. sprawdzanie stuzbowej poczty
po godzinach czy odpisywanie na wiadomoéci
lub odbieranie telefonéw poza biurem nie jest
niczym wyjatkowym. Praca jest dla nich natu-
ralnym przedluzeniem zycia prywatnego, z tym
ze oni decyduja, kiedy i na jakich zasadach.

Mateusz Zabierowski z Krakowa ma 34 lata
i jest wlascicielem Admind Branding & Com-
munications, najwiekszej agencji brandingo-
wej w Polsce.

- M¢j tryb zycia jest dobrg ilustracja tego
trendu - przyznaje. Admid ma oddzialy w Am-
sterdamie, Zurychu, Odessie i Bangkoku. Fir-
ma zatrudnia obecnie 100 oséb, a Zabierowski
wspoipracuje z klientami w ponad 50 krajach.
- Gdy wspdlnie z Krzyskiem, moim wspdlni-
kiem, zakladali$my firme, miatem 25 lat. Cala
droga, ktéra przeszliémy, wymagata ogromnych wyrzeczen,
ale poziom satysfakecji i mozliwo$é codziennej pracy z tyloma
fantastycznymi osobami wynagradza caty wysitek, nawet jesli
wymagal pracy po godzinach - méwi Zabierowski.

Jak zaznacza, wszystko musi by¢ jednak robione z glowa,
dawac przede wszystkim satysfakcje i spelnienie.

- Cheac zy¢ w taki sposéb, prace trzeba po prostu lubié.
Od lat mam na przyktad wylgczone wszystkie powiadomienia
na telefonie. Sam decyduje, kiedy korzystam z jakich$ aplika-
cji, poczty czy komunikatoréw. Staram si¢ dbaé o higiene pra-
cy - méwi Zabierowski.

- Czasy codziennej ponad 12-godzinnej obecnosci w biurze
sie skonczyly. Odpoczywam aktywnie, potrzebuje bodzcéw,
przygod i wyzwan. Dwa razy w roku wyjezdzam gdzie$ sam,
choéby na weekend. Mam wiele zainteresowan, ale jestem ra-
czej ze starej szkoty. Czytam duzo ksiazek, interesuje sie hi-
storig, polityka, sportem, filmem, literaturg. Czasem po pracy
wsiadam do auta, jade przed siebie i stucham muzyki - opo-
wiada Zabierowski.

Dzi$, oprécz prowadzenia wlasnej firmy, uczy sie produkeji
filmowej w Wajda School, jest takze studentem studiéw pody-
plomowych w Akademii Psychologii Przyw6dztwa Szkoty Bi-
znesu Politechniki Warszawskiej. @
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