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Broszura 11.
Gdzie konczy sie uczelnia,
a zaczyna zycie?

Work-life balance i réwnowaga miedzy r6znymi rolami

Uczelnia i praca majg szczegdlng ceche: bardzo tatwo przekraczajg granice czasu, ktéry formalnie
im przeznaczamy. Student moze skonczy¢ zajecia, ale jeszcze przez kilka godzin mysle¢ o egzaminie,
pracy zaliczeniowej i wiadomosciach z grupy. Pracownik moze zamkng¢ komputer, a mimo to na-
dal analizowac projekt, odpowiadac¢ w gtowie na niedokoriczong rozmowe albo planowac¢ nastepny
dzien. W takim uktadzie obowigzki koricza sie w kalendarzu, ale nie zawsze konczg sie psychologicz-
nie.

Work-life balance bywa przedstawiany jako idealny plan dnia, w ktérym praca, odpoczynek, relacje
i rozwdj majg swoje rowne miejsce. W praktyce taki model rzadko jest realistyczny. Sg okresy wiek-
szego obciazenia, sesje, wazne projekty, terminy, wyjazdy czy zmiany organizacyjne. Réwnowaga nie
oznacza wiec, ze kazda sfera zycia codziennie otrzymuje doktadnie tyle samo czasu. Chodzi raczej
o to, aby zadna z nich nie przejmowata wszystkich zasobdw przez dtugi okres.

Z perspektywy CBT szczegdlnie wazne sg przekonania dotyczgce obowigzkéw i odpoczynku.
Osoba moze funkcjonowac¢ wedtug reguty, ze najpierw trzeba zrobi¢ wszystko, co konieczne,
a dopiero potem mozna odpocza¢. Problem polega na tym, ze w srodowisku akademickim lista za-
dan prawie nigdy nie jest naprawde skoriczona. Zawsze mozna przeczytaé jeszcze jeden artykut,
poprawi¢ prezentacje, odpowiedzie¢ na kolejng wiadomos¢ albo przygotowacd sie jeszcze lepiej.
Jesli odpoczynek zalezy od catkowitego zakoriczenia obowigzkéw, moze by¢ stale odsuwany.

Réwnowaga wymaga wiec nie tylko planowania czasu, ale réwniez Swiadomego koriczenia pracy, ak-
ceptowania poziomu ,wystarczajgco dobrze”, stawiania granic oraz uznania, ze odpoczynek, relacje
i zainteresowania nie sg nagroda za perfekcyjne wykonanie wszystkich zadan. Sa czescia zycia, ktéra
pozwala utrzymac dtugoterminowa zdolnos¢ do dziatania.

Gdzie konczy sie uczelnia, a zaczyna zycie?



1. Czy rownowaga naprawde oznacza 50/50?

Réwnowaga miedzy praca lub nauka a zyciem prywatnym rzadko oznacza doktadny podziat czasu
na dwie réwne czesci. Taki sposéb myslenia moze wrecz tworzy¢ dodatkowa presje. Jesli w jednym
tygodniu mamy wiecej obowigzkdw, tatwo dojs¢ do wniosku, ze ,nie umiemy utrzymac¢ balansu”,
mimo ze jest to jedynie przejsciowa zmiana proporcji.

Bardziej uzyteczne jest myslenie o réwnowadze jako o zdolnosci do elastycznego rozdzielania zaso-
bdéw. Czas, energia, uwaga i zaangazowanie moga przez pewien okres ptyngé gtéwnie w strone pracy
lub studiéw, ale powinien istnie¢ moment powrotu do innych obszaréw. Problem zaczyna sie wtedy,
gdy stan wyjatkowy staje sie codziennym sposobem funkcjonowania.

Student przygotowujacy sie do waznego egzaminu moze przez kilka dni ograniczy¢ spotkania i zain-
teresowania. To nie musi oznaczaé utraty réwnowagi. Jesli jednak przez caty semestr kazda wolna
chwila jest przeznaczana na nauke, a sen, relacje i odpoczynek sa stale odktadane, koszt zaczyna
rosng¢. Podobnie pracownik moze intensywnie pracowac przed waznym terminem, ale jesli taki tryb
trwa miesigcami, przestaje by¢ wyjatkowy.

W CBT wazne jest rozpoznawanie myslenia czarno-biatego. Osoba moze uwazac, ze albo jest na-
prawde ambitna, albo dba o zycie prywatne. W takim modelu odpoczynek staje sie¢ symbolem rezy-
gnacji, a ograniczenie pracy dowodem mniejszego zaangazowania. Tymczasem oba elementy moga
wspdtistnie¢. Mozna by¢ ambitnym i jednoczesnie swiadomie koriczy¢ dzien pracy.

Réwnowaga dotyczy takze jakosci, nie tylko ilosci czasu. Dwie osoby mogg mie¢ tyle samo wolnych
godzin, ale jedna z nich przez caty wieczér mysli o obowigzkach, sprawdza wiadomosci i czuje po-
czucie winy, a druga rzeczywiscie odtgcza sie od pracy. Formalnie obie odpoczywajg tyle samo,
ale psychologiczny efekt jest zupetnie inny.

Pomocne jest réwniez odréznienie okreséw wiekszego wysitku od trwatego wzorca. Jezeli oso-
ba mowi sobie od wielu miesiecy, ze ,jeszcze tylko ten tydzien bedzie ciezki”, warto sprawdzic,
czy nie stato sie to automatycznym sposobem odsuwania regeneracji.

W CBT mozna zastosowac¢ eksperyment behawioralny polegajacy na wykonaniu wybranego zadania
na poziomie ,dobrze i wystarczajgco” zamiast maksymalnym. Przedtem warto przewidzie¢, co zte-
go sie wydarzy, jesli nie poswiecimy zadaniu dodatkowej godziny. PézZniej mozna poréwnaé obawy
z rzeczywistym efektem.

Réwnowaga nie wymaga wiec perfekcyjnego harmonogramu. Znacznie wazniejsze jest to,
czy w dtuzszej perspektywie cztowiek ma dostep do regeneracji, relacji, zdrowia i wtasnego zycia
poza obowigzkami. Jesli wszystkie zasoby systematycznie ptyng w jednym kierunku, nawet najlepiej
zaplanowany kalendarz nie bedzie oznaczat prawdziwej réwnowagi.
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2. Wiele rol, jedna osoba

Cztowiek nie funkcjonuje w jednej roli. Moze by¢ jednoczesnie studentem, pracownikiem, partnerem,
rodzicem, przyjacielem, cztonkiem rodziny i osobg posiadajaca wtasne zainteresowania. Kazda z tych
rél wigze sie z okreslonymi oczekiwaniami, obowigzkami i emocjami. Trudnos$¢ pojawia sie wtedy, kiedy
prébujemy realizowacé wszystkie role na najwyzszym poziomie jednoczesnie.

W srodowisku akademickim tatwo o kumulacje standardéw. Student moze chcie¢ by¢ bardzo dobrze
przygotowany do zaje¢, aktywnie uczestniczy¢ w zyciu uczelni, pracowac zawodowo, utrzymywac re-
lacje i jednocze$nie dbac o zdrowie. Pracownik moze taczy¢ dydaktyke, dziatalno$¢ naukowa, projekty,
obowiazki administracyjne i zycie rodzinne. Kazda pojedyncza rola moze by¢ mozliwa do udzwigniecia,
ale ich suma staje sie obcigzajaca.

Z perspektywy CBT warto przyjrze¢ sie zdaniom zawierajgcym ,musze” i ,powinienem”. Osoba moze
uwazaé, ze jako student powinna mie¢ bardzo dobre wyniki, jako pracownik nigdy nie odmawiac,
jako rodzic zawsze by¢ dostepna, a jako partner nigdy nie by¢ zmeczona. Takie zestawienie prowadzi
do standardu, ktérego nie sposdb spetnic.

Konsekwencja moze by¢ chroniczne poczucie winy. Gdy osoba pracuje, mysli, ze zaniedbuje rodzine.
Gdy spedza czas z rodzing, mysli o niedokoriczonym projekcie. Gdy odpoczywa, ma poczucie, ze po-
winna wykonywac co$ pozytecznego. Formalnie zmienia role, ale psychologicznie pozostaje caty czas
w konflikcie pomigdzy nimi.

Pomocne jest wprowadzenie pojecia ,wystarczajgco dobrze” dla kazdej roli. Nie kazdy obszar zycia
musi by¢ realizowany idealnie. W danym tygodniu wazniejsze moze by¢ dobre przygotowanie do eg-
zaminu, a mniej istotne perfekcyjne wykonanie wszystkich obowigzkéw domowych. W innym okresie
proporcje moga si¢ odwrdcic.

Dobrze dziata proste ¢wiczenie polegajace na zapisaniu swoich gtéwnych rél i okresleniu realistyczne-
go minimum w kazdej z nich. Nie chodzi o opis wersji idealnej, lecz o poziom, ktdry jest wystarczajacy
w aktualnych warunkach. Taki zabieg zmniejsza liczbe jednoczesnie aktywnych oczekiwan.

Wiele rél moze by¢ réwniez zasobem. Jesli cate poczucie wtasnej wartosci zalezy od jednego obszaru,
kazde niepowodzenie staje sie bardziej dotkliwe. Osoba, ktéra widzi siebie takze jako partnera, przy-
jaciela, rodzica czy cztowieka rozwijajgcego zainteresowania, ma szerszg tozsamos¢. Jedna stabsza
ocena lub trudnos$¢ zawodowa nie musi wtedy definiowac catego obrazu siebie.

Réwnowaga miedzy rolami nie polega wiec na wykonywaniu wszystkich réwnie intensywnie. Polega
na $wiadomym przechodzeniu miedzy nimi i uznaniu, ze nie mozna by¢ maksymalnie dostepnym wsze-
dzie jednoczesnie. Ograniczone zasoby nie $wiadczg o braku zaangazowania. Sg naturalng cecha ludz-
kiego funkcjonowania.

Gdzie koniczy sie uczelnia, a zaczyna zycie?



3. Kiedy nauka i praca zaczynaja zajmowac cata
przestrzen

Praca i nauka rzadko przejmujg cate zycie jednym nagtym ruchem. Znacznie czesciej granica przesu-
wa sie stopniowo. Najpierw jedna dodatkowa godzina wieczorem, potem sprawdzanie poczty przy
kolacji, nastepnie praca w weekend i coraz czestsze myslenie o obowigzkach w czasie odpoczynku.
Kazda pojedyncza decyzja wydaje sie niewielka, ale ich suma zmienia caty rytm funkcjonowania.

Srodowisko akademickie szczegdlnie sprzyja takiemu mechanizmowi, poniewaz praca nie ma natu-
ralnego konca. Student moze zawsze nauczy¢ sie jeszcze wiecej. Pracownik moze znaleZ¢ kolejny
artykut, dopracowac prezentacje, poprawi¢ dokument albo odpowiedzie¢ na wiadomos¢. Jesli za-
konczenie dnia zalezy od catkowitego braku zadan, praktycznie nigdy nie nastapi.

W CBT czesto pojawiaja sie sztywne reguty dotyczace koriczenia pracy. Osoba moze uwazad, ze nie
powinna odpoczywag, jesli co$ nadal jest niedokoriczone. Takie przekonanie prowadzi do statego
przesuwania granicy. W praktyce znacznie bardziej funkcjonalne jest przyjecie innego kryterium:
dzien koriczy sie wtedy, kiedy wykonano zaplanowany zakres, a nie wtedy, kiedy nie istnieje juz Zadne
zadanie.

Student moze ustali¢, ze po dwdch godzinach nauki koriczy prace nad danym materiatem, nawet
jesli nie zna go jeszcze perfekcyjnie. Pracownik moze przyjg¢ konkretng godzing zakoriczenia dnia
i przenie$¢ pozostate zadania na nastepny. Taki model wymaga akceptaciji, ze czes¢ spraw pozosta-
nie otwarta.

Pomocny moze by¢ réwniez rytuat zamkniecia dnia. Wystarczy zanotowac niedokoriczone zadania,
okresli¢ pierwszy krok na nastepny dzien i fizycznie zamkna¢ dokumenty lub komputer. Dzigki temu
umyst otrzymuje sygnat, ze sprawa nie zostata porzucona, lecz przeniesiona do planu.

W CBT warto réwniez testowa¢ obawy zwigzane z granica. Osoba moze przewidywac, ze jesli
nie sprawdzi komunikatora przez dwie godziny, wydarzy sie co$ waznego albo ktos$ uzna jg za nie-
zaangazowana. Eksperyment behawioralny pozwala sprawdzic, jak czesto takie konsekwencje rze-
czywiscie wystepuja.

Wazne jest réwniez zauwazenie psychologicznej kontynuacji pracy. Nawet jesli nie wykonujemy za-
dan, mozemy pozostawac w trybie ciggtego analizowania. Jesli kazda rozmowa wraca do pracy,
a wolny czas jest wypetniony mysleniem o obowigzkach, granica formalna istnieje, ale psychologicz-
na juz nie.

Nauka i praca zaczynajg zajmowac catg przestrzen wtedy, gdy przestajemy $wiadomie wybiera¢
moment korica. Granice rzadko pojawiaja sie same. W srodowisku o nieskoriczonej liczbie mozliwych
zadan trzeba je aktywnie tworzy¢.

GtOWA MA ZNACZENIE




4. Putapka ciagtej produktywnosci

Produktywnos$¢ moze by¢ uzyteczna, dopdki pozostaje narzedziem. Problem zaczyna sie wtedy, kie-
dy staje sie miarg wartosci cztowieka. Osoba ocenia caty dzien przede wszystkim przez pryzmat
liczby wykonanych zadan, a odpoczynek zaczyna by¢ traktowany jako czas ,stracony”.

W kulturze wysokich osiggnie¢ tatwo powstaje przekonanie, ze kazda chwile warto wykorzystac.
Nawet wolny wieczér mozna przeznaczy¢ na rozwdj, nauke jezyka, dodatkowe szkolenie albo plano-
wanie przysztych projektéw. Z pozoru brzmi to ambitnie, ale cztowiek moze przestaé mie¢ przestrzen
na aktywnosci, ktére nie prowadza do zadnego mierzalnego efektu.

Z perspektywy CBT warto zwrdéci¢ uwage na cykl nadmiernej produktywnosci. Wysokie wymaga-
nia prowadza do intensywnej pracy. Intensywna praca poczatkowo daje dobre efekty. Po pewnym
czasie rosnie zmeczenie i spada koncentracja. Osoba zaczyna wykonywa¢ zadania wolniej, wiec
interpretuje to jako koniecznos¢ jeszcze wigkszego wysitku. Zwigksza presje i ponownie ogranicza
odpoczynek. W efekcie mechanizm, ktéry miat zwieksza¢ skutecznos$¢, zaczyna ja ostabiaé.

Putapka produktywnos$ci obejmuje rowniez sposéb myslenia o wtasnej wartosci. Jesli dzien bez duzej
liczby osiggnie¢ wywotuje poczucie winy, warto przyjrze¢ sie temu, co wtasciwie oznacza dla nas
odpoczynek. Czasami pojawia sie przekonanie, ze osoba, ktéra niczego nie ,produkuje”, staje sie
mniej wartosciowa.

W CBT pomocne jest testowanie tej zasady w praktyce. Mozna zaplanowaé godzine aktywnosci,
ktdra nie ma celu produktywnego, na przyktad spacer, spotkanie czy zwykty odpoczynek. Przedtem
warto przewidzie¢, jakie konsekwencje to przyniesie. Po zakoriczeniu mozna ocenié¢ wptyw na napie-
cie, koncentracje i dalsza efektywnosé.

Czesto okazuje sig, ze nieproduktywny czas wcale nie zmniejsza ogdlnej skutecznosci. Moze wrecz
poprawic¢ zdolnos$¢ do pracy pdzniej. Jeszcze wazniejsze jest jednak to, ze zycie nie musi by¢ uzasad-
niane wytacznie produktywnoscia.

Warto takze uwazac¢ na ,produktywny odpoczynek”. Jesli kazda przerwa musi by¢ zoptymalizowa-
na, zmierzona i wykorzystana do samorozwoju, odpoczynek staje sie kolejnym zadaniem. Regenera-
cja wymaga czasem zgody na brak celu.

Zdrowe podejscie do produktywnosci oznacza wykorzystywanie jej wtedy, gdy stuzy naszym celom,
a nie podporzadkowywanie jej catego zycia. Cztowiek nie jest projektem, ktory przez caty czas wy-
maga optymalizaciji.

Gdzie koniczy sie uczelnia, a zaczyna zycie?



5.,,Nie mam czasu” - czy zawsze chodzi o czas?

Brak czasu jest realnym problemem. Nie kazdy moze dowolnie zmniejszy¢ liczbe obowigzkéw,
a niektdre okresy rzeczywiscie sa bardzo intensywne. Jednocze$nie zdanie ,nie mam czasu” moze
opisywac kilka réznych mechanizmoéw, nie zawsze zwigzanych wytgcznie z liczbg godzin.

Czasami problemem jest brak energii. Osoba teoretycznie ma wolng godzing, ale jest tak zmeczona,
ze nie ma zasobdw na spotkanie, ruch czy zainteresowania. Innym razem wolny czas jest przezna-
czany na bierne odzyskiwanie energii po catym dniu napiecia. Formalnie istnieje, ale psychologicznie
nie jest dostepny.

Czasem ,nie mam czasu” oznacza réwniez, ze okreslona aktywnos¢ stale przegrywa z innymi prio-
rytetami. Jesli kazda dodatkowa godzina automatycznie trafia do pracy, relacje i zainteresowania
nigdy nie dostang miejsca w planie. Nie dlatego, ze sg niewazne, ale dlatego, ze nie majg terminéw
i konsekwencji réwnie widocznych jak obowiazki.

Z perspektywy CBT warto przeprowadzi¢ spokojny audyt czasu bez oceniania siebie. Mozna spraw-
dzi¢, ile czasu faktycznie zajmuje praca, ile wiadomosci i przetaczer pomiedzy zadaniami, ile perfek-
cjonistycznych poprawek i ile czynnosci wykonywanych z przyzwyczajenia. Nie chodzi o znalezienie
,Zmarnowanych minut”, lecz o zrozumienie struktury dnia.

Czes¢ oséb odkrywa, ze duza ilos¢ czasu jest zuzywana na ciagte przechodzenie miedzy zadaniami.
Inni zauwazajg, ze biorg na siebie wiele présb innych ludzi, a wtasne potrzeby zostaja na koncu.
Jeszcze inni poswiecajg nadmierng ilos¢ czasu na zadania, ktére mozna bytoby wykonaé na nizszym
standardzie.

Warto réwniez uwazac na myslenie typu ,albo mam duzo czasu, albo nie ma sensu zaczynac¢”. Jesli
nie mozna spotkac sie z kims$ przez caty wieczor, mozna odrzucac¢ nawet krotkg kawe. Jesli nie ma
godziny na ruch, rezygnuje sie z dwudziestu minut spaceru. Takie myslenie sprawia, ze mate okazje
do regeneracji i relacji sg pomijane.

Zarzadzanie czasem nie polega wiec wytacznie na upychaniu wiekszej liczby zadan w kalendarzu.
Czasami wymaga $wiadomego nadania miejsca temu, co nie jest pilne, ale dtugoterminowo wazne.

Pomocne jest potraktowanie czesci aktywnosci regeneracyjnych tak samo jak obowigzkdéw.
Jesli spotkanie, ruch czy czas z rodzing pojawiaja sie wytacznie wtedy, gdy ,cos$ zostanie”, najczesciej
nic nie zostanie. Réwnowaga zaczyna sie wtedy, kiedy réowniez te elementy otrzymujg swiadomie
przydzielong przestrzen.
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6. Granice miedzy praca, studiami a zyciem prywatnym

Granica nie oznacza catkowitego oddzielenia jednej czesci zycia od drugiej. W praktyce zawsze beda
sie przenika¢. Mozemy mysle¢ o projekcie podczas spaceru albo rozmawia¢ ze znajomym z pracy
poza godzinami. Problem pojawia sie wtedy, kiedy praca lub studia zyskujg nieograniczone prawo
wchodzenia w kazdy moment dnia.

Granice dotyczg zaréwno czasu, jak i uwagi. Mozna ustali¢, ze po konkretnej godzinie nie odpowia-
damy na e-maile albo Ze nie uczymy sie w tézku. Mozna réwniez okresli¢, ze podczas spotkania
z bliskimi telefon stuzbowy pozostaje poza zasiegiem.

Z perspektywy CBT trudnosé¢ z granicami czesto wynika z przekonan dotyczacych dostepnosci.
Osoba moze uwazag, ze jesli nie odpowie szybko, zostanie uznana za mato zaangazowana. Student
moze mie¢ poczucie, ze powinien caty czas monitorowac¢ grupe, bo inaczej ominie go co$ waznego.

Takie zachowania sg czesto wzmacniane przez ulge. Sprawdzenie wiadomosci zmniejsza niepew-
nos¢. Odpowiedz daje poczucie domknigcia. Problem w tym, ze ulga trwa krétko i szybko pojawia sie
potrzeba kolejnej kontroli.

Eksperyment behawioralny moze polegac na opdznianiu sprawdzenia wiadomosci o dwadziescia lub
trzydziesci minut. Osoba obserwuje napigcie i sprawdza, czy przewidywane konsekwencje rzeczywi-
Scie sie pojawity. Z czasem mozna stopniowo wydtuzac okresy petnego odtgczenia.

Granice dotycza takze wtasnych standardéw. Student moze zdecydowad, ze po okreslonej godzi-
nie nie poprawia juz prezentacji. Pracownik moze ograniczy¢ liczbe wieczoréw przeznaczanych
na zadania stuzbowe. W takim przypadku granica nie jest skierowana przeciwko innym ludziom,
ale przeciwko wtasnemu automatyzmowi ,jeszcze tylko troche”.

Wazna jest réwniez komunikacja. Jesli inni sg przyzwyczajeni do naszej dostepnosci, zmiana moze
wymagaé jasnego zakomunikowania nowych zasad. Nie zawsze spotka sie to z petng aprobata.
Czyjes rozczarowanie nie jest jednak automatycznym dowodem, Ze granica jest niewtasciwa.

Zdrowa granica jest elastyczna. W wyjatkowej sytuacji mozna odpowiedzie¢ péznym wieczorem,
ale wyjatek nie powinien definiowa¢ normy. Problem zaczyna sie wtedy, gdy wszystko staje sie wy-
jatkiem.

Réwnowaga wymaga wiec swiadomego przetaczania rél. Nie wystarczy zakonczy¢ pracy fizycznie.
Trzeba réwniez stworzy¢ warunki, ktére pozwolg psychicznie wej$¢ w inng czes¢ zycia.

Gdzie koniczy sie uczelnia, a zaczyna zycie?



7. Odpoczynek, ktéry naprawde regeneruje

Nie kazda aktywnos$¢ wykonywana poza pracg jest regeneracja. Mozna przez kilka godzin nie praco-
wac i nadal czu¢ sie réwnie zmeczonym. Kluczowe znaczenie ma to, czy dana aktywnosc¢ rzeczywi-
$cie obniza napiecie i przywraca zasoby.

Regeneracja moze wygladac inaczej w zaleznosci od rodzaju zmeczenia. Po intensywnej pracy
umystowej pomocny moze byc¢ ruch lub aktywnos¢ fizyczna. Po wielu godzinach kontaktu z ludZzmi
potrzebna moze by¢ cisza. Po dtugim siedzeniu przy komputerze korzystniejszy moze by¢ spacer
niz kolejna aktywnos¢ ekranowa.

Z perspektywy CBT warto ocenia¢ odpoczynek na podstawie jego efektu, a nie etykiety. Nie trzeba
zaktada¢, ze kazda aktywnos¢ relaksacyjna dziata na wszystkich tak samo. Mozna przez tydzien
obserwowac poziom napiecia przed i po réznych formach odpoczynku.

Czestym problemem jest bierne scrollowanie. Osoba po intensywnym dniu chce szybko zmniejszy¢
napigcie, wiec sigga po telefon. Krétkoterminowo otrzymuje tatwe bodzce i nie musi wykonywad
zadnego wysitku. Po godzinie moze by¢ jednak nadal zmeczona, a dodatkowo traci czas na sen
lub inng forme regeneraciji.

Innym problemem jest poczucie winy podczas odpoczynku. Jesli umyst caty czas przypomina o nie-
dokorczonych zadaniach, ciato formalnie odpoczywa, ale psychiczne pobudzenie pozostaje wyso-
kie. W takim przypadku wazne jest nie tylko wygospodarowanie wolnego czasu, ale rowniez zgoda
na jego wykorzystanie.

Pomocna moze by¢ wczesniejsza decyzja o czasie odpoczynku. Zamiast koriczy¢ prace dopiero wte-
dy, kiedy pojawi sie spontaniczne poczucie, ze ,juz mozna”, warto okresli¢ ten moment wczesniej.
Dzieki temu odpoczynek staje sie czescig planu, a nie nagroda zalezng od aktualnego poczucia winy.

Nie kazda regeneracja musi by¢ idealna. Krétkie aktywnosci rowniez majg znaczenie. Dwudziesto-
minutowy spacer, rozmowa, kapiel, muzyka czy chwila bez bodZzcéw moga tworzy¢ realng réznice,
szczegolnie jesli sg regularne.

Warto réwniez pamieta¢, ze po dtugim okresie pobudzenia zwolnienie moze poczatkowo by¢ nie-
przyjemne. Organizm przyzwyczajony do wysokiego tempa moze odbierac cisze jako nude albo nie-
pokdj. Nie oznacza to, ze odpoczynek ,nie dziata”. Czasami potrzebny jest okres przejsciowy.

Regeneracja nie powinna by¢ kolejnym zadaniem do wykonania perfekcyjnie. Jej celem jest przywra-
canie zasobdw i kontaktu z Zyciem poza obowigzkami. Czasami najbardziej regenerujace jest wtasnie
to, ze przez chwile nie trzeba niczego osiaggac.

GtOWA MA ZNACZENIE




8. Relacje i zainteresowania jako zasob,
a nie ,,strata czasu”

Relacje i zainteresowania sg czesto pierwszymi obszarami ograniczanymi w okresie duzej liczby obo-
wigzkdw. Nie majg formalnych termindéw, dlatego tatwo je przesunac. Spotkanie mozna odwotac, hob-
by odtozy¢ na przyszty miesiac, a wieczor z bliskimi skroci¢, aby dokonczy¢ prace. Problem pojawia
sie wtedy, kiedy taki wyjatek staje sie reguta.

Z perspektywy zdrowia psychicznego relacje i zainteresowania nie sg jedynie nagroda po dobrze wy-
konanej pracy. Moga petni¢ funkcje ochronna. Dajg mozliwos$¢ regulacji emocji, zmiany perspektywy,
doswiadczenia przynaleznosci i budowania tozsamosci niezaleznej od wynikéw.

W CBT szczegélnie istotna jest aktywizacja behawioralna. Zaktada ona, ze zachowanie wptywa
na nastrdj, a nie tylko odwrotnie. Jesli osoba czeka, az bedzie miata energie i ochote na spotkanie
lub hobby, moze przez dtugi czas pozostawaé wytacznie w trybie obowigzkdéw. Stopniowy powrét
do wartosciowych aktywnosci moze natomiast zwieksza¢ poczucie przyjemnosci i kompetenciji.

Przecigzony student moze uznac, ze spotkania sg stratg czasu, bo nie przyblizajg go do zdania egza-
minu. Pracownik moze ograniczy¢ zainteresowania, poniewaz ma poczucie, ze kazda wolna godzina
powinna zosta¢ przeznaczona na zalegtosci. Krétkoterminowo takie decyzje zwiekszajg liczbe godzin
dostepnych na prace. Dtugoterminowo usuwajg jednak z zycia Zrédta regeneracii.

Warto réwniez zauwazy¢, ze relacje czesto pomagaja regulowaé myslenie. Rozmowa z druga osobg
moze przerwac ruminacje, poszerzy¢ perspektywe i zmniejszy¢ poczucie samotnosci. Sam kontakt
spoteczny nie rozwigzuje problemdw, ale moze zwigkszac zdolnos¢ do radzenia sobie z nimi.

Zainteresowania dajg podobny efekt. Pozwalajg doswiadczaé¢ kompetencji w obszarze niezwigzanym
z oceng akademicka czy zawodowa. Jesli cate poczucie wtasnej wartosci zalezy od pracy, kazde nie-
powodzenie staje sie bardziej dotkliwe. Szersza tozsamos¢ zwigksza odpornosc¢ na taki efekt.

Pomocnym eksperymentem moze by¢ zaplanowanie przez dwa tygodnie jednej aktywnosci relacyj-
nej i jednej zwigzanej z zainteresowaniem. Warto obserwowac poziom energii, napiecia i koncentracji
nastepnego dnia. Takie dane pomagaja sprawdzi¢, czy ,stracony czas” rzeczywiscie byt strata.

Wazne jest jednak, aby zainteresowania nie staty sie kolejnym projektem produktywnosci. Nie kazda
pasja musi prowadzi¢ do wynikéw, certyfikatéw czy rozwoju umiejetnosci. Czasami jej wartoscia jest
sam fakt, ze pozwala by¢ w innej czesci zycia.

Relacje i zainteresowania nie konkurujg wiec z efektywnoscig w tak prosty sposdéb, jak mogtoby sie
wydawad. Czesto sg witasnie jednym z warunkéw, ktére pozwalajg zachowac zdolno$¢ do pracy
i nauki bez catkowitego podporzadkowania im wtasnej tozsamosci.

Gdzie koniczy sie uczelnia, a zaczyna zycie?



9. Jak stworzy¢ wtasna definicje rownowagi?

Nie istnieje jeden uniwersalny model réwnowagi odpowiedni dla wszystkich. Osoby réznig sie licz-
ba obowigzkéw, potrzeba kontaktu spotecznego, strukturg rodziny, stylem pracy i etapem zycia.
Dlatego bardziej uzyteczne niz kopiowanie cudzych schematéw jest stworzenie wtasnej definiciji.

Dobrym punktem wyjscia sg wartosci. W CBT oraz podejsciach trzeciej fali wartosci oznaczaja kieru-
nek, w ktérym chcemy funkcjonowag, a nie konkretne zadanie do odhaczenia. Mozna ceni¢ rozwdj,
relacje, zdrowie, rodzine, autonomie czy zaangazowanie zawodowe. Kazda z tych wartosci moze by¢
realizowana na wiele sposobdw.

Réwnowaga nie oznacza, ze kazdy obszar ma zawsze wysoka intensywnos$¢. Wazniejsze jest to,
czy zadna istotna sfera nie pozostaje permanentnie pomijana. Osoba moze przez kilka tygodni moc-
niej inwestowa¢ w projekt zawodowy, ale jesli przez miesigce nie ma przestrzeni na sen, relacje
i zdrowie, system staje sie coraz mniej stabilny.

Pomocne jest okreslenie minimalnych granic ochronnych. Moga dotyczy¢ snu, jednego wieczoru bez
pracy, regularnego kontaktu z bliskimi albo prawa do odmowy dodatkowego zadania. Nie sg ideal-
nym planem, lecz minimalnym poziomem, ponizej ktérego nie chcemy regularnie schodzi¢.

Warto réwniez zauwazy¢ zdania, ktére pozwalajg stale odktada¢ réwnowage. ,Teraz jest wyjatko-
wy okres”, ,jeszcze tylko ten projekt” czy ,po sesji odpoczne” moga by¢ prawdziwe. Jesli jednak
powtarzaja sie miesigcami, warto sprawdzi¢, czy nie staty sie automatycznym usprawiedliwieniem
chronicznego przeciazenia.

Bardziej zréwnowazona mysl moze brzmiec: sg okresy wigkszego wysitku, ale nie chce, aby stan wy-
jatkowy stat sie podstawowym sposobem zycia. Taka perspektywa nie neguje realnych obowigzkéw,
ale przypomina, ze dtugoterminowe funkcjonowanie wymaga korekt.

Witasna definicja réwnowagi powinna by¢ konkretna. Dla jednej osoby moze oznaczaé, ze wieczorna
praca jest wyjatkiem. Dla innej, ze dwa wieczory w tygodniu pozostajg catkowicie wolne. Jeszcze
kto$ moze uznac, ze wazniejsza jest mozliwos¢ regularnego kontaktu z rodzing i zachowania snu.

Nie trzeba tworzy¢ idealnego modelu. Wystarczy okresli¢ kilka zasad, ktére chronig najwazniejsze
obszary. Definicja moze réwniez zmienia¢ sie wraz z etapem zycia.

Réwnowaga jest wigc bardziej procesem niz statym stanem. Polega na regularnym zauwazaniu, gdzie
aktualnie ptyng nasze zasoby, i dokonywaniu korekt wtedy, gdy jeden obszar zaczyna dominowac
zbyt dtugo.

GtOWA MA ZNACZENIE




10. Koto rownowagi

Koto réownowagi jest prostym sposobem spojrzenia na cate zycie z szerszej perspektywy. Jego celem
nie jest uzyskanie maksymalnego wyniku w kazdym obszarze. Ma pomdc zauwazy¢, ktdre sfery maja
obecnie wystarczajgco duzo przestrzeni, a ktére zostaty odsuniete na dalszy plan.

MOZESZ UWZGLEDNIC NASTEPUJACE OBSZARY:

PRACA LUB STUDIA

SEN | REGENERACJA

ZDROWIE | CIALO

BLISKIE RELACJE

PRZVYJACIELE | SPOLECZNOSC
ZAINTERESOWANIA | PRZYJEMNOSC
ROZWOJ 0SOBISTY

CZAS TYLKO DLA SIEBIE

KROK 1. OCEN KAZDY OBSZAR

Nadaj kazdemu obszarowi ocene od 0 do 10. Nie oceniaj wytacznie liczby godzin. Wez pod uwage,
czy dana sfera ma obecnie tyle przestrzeni, ile jest Ci potrzebne.

Praca lub studia: ........., /10

Sen i regeneracja: ........., /10

Zdrowie i ciato: .......... /10

Bliskie relacje: .......... /10

Przyjaciele i spotecznosc: .......... /10
Zainteresowania i przyjemnosé¢: ........., /10
Rozwéj osobisty: .......... /10

Czas dla siebie: ........., /10

Niski wynik nie oznacza automatycznie problemu. Jesli dana sfera nie jest obecnie wazna albo Swia-
domie zostata ograniczona, moze by¢ to adekwatne.

Gdzie koniczy sie uczelnia, a zaczyna zycie?



KROK 2. ZNAJDZ NAJWAZNIEJSZA ROZNICE

Nie trzeba poprawia¢ wszystkiego naraz. Znacznie bardziej uzyteczne jest wybranie jednego obsza-
ru, w ktérym rozbieznos¢ pomiedzy aktualnym a potrzebnym poziomem jest najwieksza.

Obszar, ktéremu chce daé nieco wiecej miejsca:

KROK 3. SPRAWDZ, CZEGO JEST ZA DUZO

Réwnowaga nie polega wytgcznie na dodawaniu. Czasami trzeba réwniez zmniejszy¢ przestrzen jed-
nego obszaru.

Obszar, ktéry zajmuje obecnie zbyt duzo mojego czasu lub uwagi:

KROK 4. ZAPLANUJ MAtA ZMIANE

Nie probuj przechodzi¢ z wyniku 3/10 od razu do 10/10. Wybierz zmiang, ktéra moze zwiekszy¢
wynik z 3 do 4.

Moja mata zmiana na najblizszy tydzien:

Moze to by¢ jeden wieczdr bez pracy, jedno spotkanie, wczesniejsze zakoriczenie nauki albo krdtka
aktywnos$¢ zwigzana z zainteresowaniem.

KROK 5. ZAUWAZ MYSL, KTORA UTRUDNIA ZMIANE

W CBT warto zapisa¢ automatyczne przekonanie pojawiajgce sie wtedy, gdy prébujemy postawic¢
granice.

Najczesciej pojawia sie¢ mysl:

Moze dotyczy¢ poczucia winy, strachu przed oceng, przekonania o braku czasu albo koniecznosci
wykorzystania kazdej chwili.

KROK 6. STWORZ BARDZIEJ ZROWNOWAZONA ODPOWIEDZ
Zamiast tworzy¢ sztucznie pozytywne zdanie, warto stworzy¢ wersje realistyczna.

Na przyktad: mam obowigzki, ale nie musze najpierw zakonczy¢ catego zycia zawodowego,
zeby pozwoli¢ sobie na zycie prywatne.

Réwnowaga nie oznacza rezygnacji z ambicji. Oznacza stworzenie takiego sposobu funk-
cjonowania, ktéry mozna utrzymaé dtuzej niz kilka najbardziej intensywnych tygodni.

GLOWA MA ZNACZENIE.

Takze wtedy, kiedy zamykasz laptop i pozwalasz sobie by¢ juz w innej czesci swojego zycia.




Moja odpowiedz:
KROK 7. POTRAKTUJ ZMIANE JAK EKSPERYMENT

Przed wprowadzeniem zmiany zapisz przewidywanie. Mozesz zaktada¢, Ze jesli skoriczysz prace wcze-
$niej, nastepnego dnia pojawi sig katastrofalne opdznienie albo inni uznajg Cie za mniej zaangazowanego.

Moje przewidywanie:

To pozwala sprawdzi¢ przekonanie na podstawie doswiadczenia, a nie tylko obawy.

MOJE GRANICE OCHRONNE
W najbardziej intensywnych okresach chce chroni¢ przede wszystkim:

Koto réwnowagi nie powinno sta¢ sie kolejnym obszarem perfekcjonizmu. Nie chodzi o stworzenie
zycia, w ktérym wszystkie wartosci zawsze wynoszag 10/10. Takie oczekiwanie bytoby kolejna niere-
alistyczng norma.

Wazniejsze jest regularne sprawdzanie, czy zycie nie zostato zredukowane do jednej roli.

Zamiast pod koniec tygodnia pyta¢ wytacznie, czy udato sie zrobi¢ wystarczajgco duzo, warto réw-
niez zauwazy¢, czy w tym tygodniu istniato co$ poza obowigzkami.

Jeden intensywny tydzien nie musi oznaczac braku réwnowagi. Jesli jednak wigkszos¢ tygodni wy-
glada tak samo, jest to sygnat, ze warto co$ zmienic.

Gdzie koniczy sie uczelnia, a zaczyna zycie?



NA KONIEC

Obowigzki majg szczegdlng wtasciwosc: bardzo tatwo sie odnawiaja. Po jednym projekcie pojawia
si¢ kolejny, po jednym egzaminie nastepny, a zakoriczenie jednego zadania rzadko oznacza catko-
wity brak nowych. Dlatego réwnowaga nie moze zaleze¢ od momentu, w ktérym wszystko zostanie
wykonane.

Z perspektywy CBT warto zwraca¢ uwage na reguty, ktére prowadza do ciggtego przesuwania wta-
snych potrzeb. Moga dotyczy¢ koniecznosci koriczenia wszystkich obowigzkéw przed odpoczyn-
kiem, maksymalnego wykorzystywania czasu, statej dostepnosci albo przekonania, ze skoro mozna
zrobi¢ jeszcze troche, to powinno sie to zrobié.

Réwnowaga oznacza wigkszg elastycznos¢. Pozwala intensywnie pracowac wtedy, kiedy sytuacja
tego wymaga, ale réwniez Swiadomie konczy¢ prace. Pozwala uznaé, ze nie kazde zadanie wymaga
maksymalnego standardu. Pozwala takze zaakceptowad, Ze relacje, odpoczynek i zainteresowania
nie musza by¢ poprzedzone catkowitym zakoriczeniem listy obowigzkdéw.

Nie chodzi o idealny balans kazdego dnia. Chodzi o dtugoterminowy sposdb zycia, w ktérym jedna
rola nie zabiera catej przestrzeni pozostatym.

Mozna by¢ ambitnym i mie¢ granice. Mozna by¢ zaangazowanym i odpoczywac. Mozna realizowad
wazne cele i jednoczesnie pamietad, ze zycie nie zaczyna sig¢ dopiero wtedy, gdy wszystko zostanie
zrobione.

GtOWA MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zacza¢ o siebie dbaé.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spoteczno$ci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

-7 1¢Z Ministerstwo Nauki ’
i Szkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.



