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Abstract. The aim of the article is to address the topic of reconciling profession-
al and non-work roles in the context of the development of modern communi-
cation technologies. A rigid division into the area of work and non-professional
life becomes difficult to achieve in the conditions of constant accessibility,
a society functioning 24/7. The concept of separation of work and non-profes-
sional obligations is now clashing with the approach of integrating professional
and private life and the interpenetration of these spheres. Poles more and more
often notice the phenomenon of work integration with the area of functioning
outside it in their own lives. Efforts to keep tight boundaries between work and
life at all costs can be a source of stress, a decrease in productivity and efficiency.
In some cases, partial interpenetration of life roles related to work and home
can result in improved functioning in these areas. One of the solutions that
promote blurring the boundaries between work and personal life are modern
mobile technologies. According to the literature on the subject, their use may
be associated with a number of positive, but also negative consequences for
combining work with life outside of it. Important in this context is boundary
management and the selection of an appropriate strategy in this regard.
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Stowa kluczowe: réwnowaga praca-zycie, integracja pracy z Zyciem
pozazawodowym, zarzadzanie granicami, nowoczesne technologie
komunikacyjne, zmiany na rynku pracy

Streszczenie. Celem artykulu jest podjecie tematu godzenia rél zawodowych
i poza praca w konteksécie rozwoju nowoczesnych technologii komunikacyj-
nych. Sztywny podzial na obszar pracy i Zycia pozazawodowego staje sie trudny
do osiggniecia w warunkach nieustannej dostepnosci, spoteczenstwa funkcjo-
nujacego w trybie 24/7. Koncepcja rozdzielenia pracy i zobowigzan pozaza-
wodowych $ciera si¢ obecnie z podejsciem zakladajacym integracje zycia za-
wodowego i prywatnego oraz wzajemne przenikanie si¢ tych sfer. Polacy coraz
cze$ciej zauwazaja zjawisko integracji pracy z obszarem funkcjonowania poza
nig we wlasnym zyciu. Starania ukierunkowane na zachowanie za wszelkg cene
$cistych granic miedzy praca i Zyciem poza nig moga by¢ Zrédlem stresu, spad-
ku wydajnosci i efektywnos$ci. W niektorych przypadkach czesciowe przenika-
nie sie rdl zyciowych zwigzanych z praca i domem moze skutkowaé poprawg
funkcjonowania w tych obszarach. Jednym z rozwigzan, ktore sprzyjaja zacie-
raniu sie granic miedzy pracg i zyciem osobistym sa nowoczesne technologie
mobilne. Jak wynika z literatury przedmiotu, ich uzytkowanie moze wigza¢ si¢
z szeregiem pozytywnych, ale réwniez negatywnych konsekwencji dla Iaczenia
pracy z zyciem poza nig. Istotne w tym kontekscie jest zarzadzanie granicami
(ang. boundary management) i wybdr odpowiedniej strategii w tym zakresie.

Wprowadzenie

Najczgsciej stosowanym terminem w debacie publicznej, okreslajacym rela-
cje miedzy praca i Zyciem poza nig, jest pojecie ‘rbwnowagi praca-zycie (ang.
work-life balance, WLB). Oznacza ono stan balansu pomiedzy funkcjonowaniem
w obszarze zawodowym a pozazawodowym oraz odnosi si¢ do umiejetnosci
godzenia roznych sfer zycia, stosowania strategii majacych na celu ich réwno-
wazenie (Surzykiewicz, 2019, s. 16). Réwnowaga na linii praca-zycie poza nig
ujmowana jest rowniez jako stopien, w jakim jednostka réwnowazy emocjonal-
ne, behawioralne, czasowe wymagania zwigzane z praca, zyciem rodzinnym,
prywatnym. To réwniez codzienne dazenie do balansu migdzy Zyciem zawo-
dowym i pozostalymi obszarami funkcjonowania czlowieka (Andysz, Najder,
Merecz-Kot, 2014, s. 121). Wspolczesne zmiany w zakresie sposobéw komu-
nikacji, dynamiczny rozwoj technologii informacyjnych oddzialuja na ksztatt
relacji praca-zycie pozazawodowe. Pocigga to za sobg zmiany w sposobie funk-
cjonowania cztowieka w pracy i poza nig (Kubacka, Mroczkowska, 2019, s. 44).
Celem artykulu jest podjecie tematu godzenia rél zawodowych i poza praca
w kontekscie rozwoju nowoczesnych technologii komunikacyjnych. Biorac pod
uwage te uwarunkowania, istotne jest zarzadzanie granicami (ang. boundary
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management) miedzy pracg i sferg prywatng oraz wybdér odpowiedniej strategii
w tym zakresie.

W literaturze przedmiotu w kontekscie rozwazan na temat réwnowagi praca-
zycie mozna spotkac sie z podziatem na ‘prac¢’ i - ‘rodzing, a takze z rozréznie-
niem na prace i zycie osobiste. “Zycie osobiste’ jest pojeciem szerszym niz ‘zycie
rodzinne, ktére uwzglednia fakt, ze zakres zobowigzan poszczegélnych oséb
rézni si¢ od siebie (np. nie odnosi sie tylko do zycia rodzinnego), a takze podlega
zmianom w trakcie cyklu zycia (Fagan, Lyonette, Smith, Saldana-Tejeda, 2012,
s. 3). Termin ‘réwnowaga’ w tym kontekscie zakltada harmonijne potaczenie
obu sfer oraz ich jednakowa wage. Mimo powszechnosci tego pojecia w roz-
wazaniach po$wieconych godzeniu réznych obszaréw zycia cztowieka, mamy
do czynienia z szeregiem innych okreslen akcentujacych neutralno$¢ relacji
na linii praca-zycie poza nig lub wystepujacymi miedzy nimi napieciami, a takze
z efektem pozytywnej synergii. Zagadnienie godzenia pracy z zyciem poza nia
rozpatrywane jest rowniez w kontekscie konfliktu rol, negatywnych efektéow
wymagan zwigzanych z pracg, relacjami migdzyludzkimi, ale takze pozytywnych
zmian zwigzanych ze wzbogaceniem zycia osobistego (Fagan, Lyonette, Smith,
Saldafa-Tejeda, 2012, s. 3).

Problematyka godzenia pracy z zZyciem pozazawodowym spotyka si¢ z duzym
zainteresowaniem badaczy, ktérzy patrza na ten problem z réznorodnych per-
spektyw. W ujeciu psychologicznym zwraca si¢ uwage na znaczenie rGwnowaze-
nia pracy z zyciem poza nig dla dobrostanu jednostki, w socjologii akcentuje sie
zwigzek tego zagadnienia z pelnieniem rdl spotecznych. Z perspektywy ekono-
mii i zarzadzania duzo miejsca po$wigca sie¢ w tym kontekscie produktywnosci
pracownikéw (Andysz, Najder, Merecz-Kot, 2014, s. 120). Ocena WLB odbywa
sie juz nie tylko na podstawie relacji miedzy liczba godzin spedzanych w pracy
i poza nig, ale réwniez przy wykorzystaniu pojec¢ dotyczacych poczucia podob-
nego zaangazowania i zadowolenia we wszystkich waznych rolach zyciowych lub
réwnowagi pomiedzy potrzebg osiagnie¢ oraz potrzeba czerpania radosci z zycia
(Work-life balance, 2016, s. 28). Badania dotyczace faczenia pracy z zyciem po-
zazawodowym wykorzystujg szereg miar odnoszacych sie do subiektywnej oceny
dobrostanu czlowieka (ang. well-being), ktéra dotyczy:

- stopnia dopasowania (kompatybilnosci) miedzy czasem pracy i zyciem

osobistym, rodzinnym, spotecznym;

- odczuwanego stopnia rownowagi miedzy pracg i Zyciem pozazawodowym;

- stopnia satysfakcji z rOwnowagi na linii praca-zycie pozazawodowe;
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- niedopasowania miedzy preferowanymi i aktualnymi godzinami pracy
(Fagan, Lyonette, Smith, Saldafia-Tejeda, 2012, s. 4).

WLB a korzystanie z nowoczesnych technologii

Obecnie jesteSmy $wiadkami zmian w zakresie regulacji czasu, miejsca
i sposobu wykonywania pracy. Na rynku pracy ro$nie zapotrzebowanie na kre-
atywnos$¢, uczenie si¢ przez cale zycie i dyspozycyjnos¢. Innowacje w dziedzi-
nie zatrudnienia, zastosowanie i rozw6j nowoczesnych technologii pozwala-
ja na wdrozenie pracy zdalnej, elastycznego czasu pracy. Zmiany w zakresie
sposobéw komunikacji oraz dynamiczny rozwdj nowoczesnych technologii
informacyjnych wplywaja na zmiang relacji na linii praca-zycie pozazawodo-
we. Pojawiajace sie tu rozwigzania z jednej strony moga pomdc w godzeniu rol
zawodowych i tych poza pracs, z drugiej za$ niosa ryzyko przenoszenia pracy
do domu i spraw domowych do pracy oraz moga prowadzi¢ do zacierania granic
miedzy pracg i Zyciem poza nig (Surzykiewicz, 2019, s. 13).

W dyskusjach poswigconych roli technologii komunikacyjnych i mobil-
nych w godzeniu pracy z zyciem poza nig zwraca si¢ uwage, ze wspomniane
technologie oznaczaja kazdy rodzaj technologii, ktéra pozwala czlowiekowi
na udostepnianie i otrzymywanie informacji (np. smartfony, e-maile, media
spotecznosciowe, komunikatory). Narzedzia te odegraly duza role w zmianie
sposobu wykonywania zadan zawodowych, jak réwniez miejsca i czasu pracy.
W literaturze przedmiotu mozemy spotkac si¢ z kontekstualistycznym ujeciem
tego zagadnienia. Zgodnie z nim ,konfiguracje technologii z wymiarami: eko-
nomicznym, organizacyjnym, rodzinnym czy indywidualnym moga zaostrza¢
konflikty miedzy wskazanymi domenami lub sprzyja¢ sposobom ich godzenia”
(Kubacka, Mroczkowska, 2019, s. 45). Kluczowe w tym przypadku stajg sie
oddziatywania migdzy technologia, obszarem zawodowym i pozazawodowym
oraz uwzglednienie réznych kontekstow: organizacyjnego, spotecznego, a tak-
ze innych zmiennych zwigzanych z codziennym doswiadczeniem (Kubacka,
Mroczkowska, 2019, s. 45).

W zwiazku z korzystaniem z nowoczesnych technologii w celach zawodo-
wych pojawia si¢ pojecie workshiftingu, ktore wskazuje na mozliwo$¢ pracy
o wybranej porze i w wybranym miejscu, z wykorzystaniem dostepnych zaso-
béw. Wiaze si¢ z tym spadek kosztow wynajmu biura, wydatkow zwigzanych
z droga do i z pracy, zmniejszeniem kosztéw biznesowych i informatycznych
(Prokurat, Swierzewski, 2013, s. 56). W literaturze przedmiotu mozna spotkac sie
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z podejéciem, zgodnie z ktérym dzigki rozwojowi technologii nastapita stata do-
stepno$¢ cztowieka jako konsumenta, pracownika, rodzica, dziecka. Technologie
stanowig istotne narzedzie w stosowaniu elastycznych form pracy, pozwalajac
na zwigkszenie kontroli nad czasem pracy i miejscem jej wykonywania. Ponadto
zwiekszaja mobilno$¢, wspierajg jednostke w efektywnym wykorzystaniu czasu
(np. w czasie drogi do lub z pracy). Narzedzia te, przyczyniajac si¢ do wzrostu
elastycznosci sposobu wykonywania pracy (poprzez uniezaleznienie si¢ od wy-
konywania pracy w okreslonym miejscu i czasie), jednoczesnie powoduja za-
cieranie si¢ granic miedzy pracg i zyciem prywatnym (Kubacka, Mroczkowska,
2019, s. 47).

Mozemy wyréznic szereg konsekwencji korzystania z technologii mobilnych
dla godzenia pracy z zyciem pozazawodowym pracownikéw. Pojawia si¢ ryzyko
ustawicznej presji wynikajacej z koniecznoscia permanentnej dostepnosci (Ku-
backa, Mroczkowska, 2019, s. 47). Mozliwos¢ korzystania przez pracownika z te-
lefonu stuzbowego i innych narzedzi mobilnych oferowanych przez pracodawce
podnosi oczekiwania jego oraz kolegéw z pracy dotyczace nieustannego ‘bycia
w gotowosci, bycia on-line, w tym zdolnosci realizowania zadan stuzbowych
na biezgco (Sarkar, Saonee, Xiao, Manju, 2012, s. 144-145). Korzystanie z no-
woczesnych technologii moze prowadzi¢ do zwigkszenia zaangazowania (w tym
ilosci czasu) ukierunkowanego na prace (Kubacka, Mroczkowska, 2019, s. 47).
Ponadto z uwagi na prace zdalng i brak obecnosci w siedzibie firmy koordynacja
realizacji zadan wsrdd zalogi moze by¢ niekiedy problematyczna. Wsrdéd nega-
tywnych skutkéw korzystania z nowoczesnych technologii mozemy wymienic
réwniez pojawiajacy sie u czgséci pracownikow przymus permanentnego korzy-
stania z narzedzi mobilnych w celu ‘pozostawania w kontakcie’ z pracodawca.
Konsekwencja tego stanu rzeczy moze by¢ przedluzenie stresu zwigzanego z pra-
cg, problemy zdrowotne, ‘ucieczka w prac¢’ kosztem Zycia rodzinnego, towa-
rzyskiego, realizacji pasji i zainteresowan. Tym samym nowoczesne technologie
moga przyczyniac sie do konfliktu na linii praca-zycie pozazawodowe (Sarkar,
Saonee, Xiao, Manju, 2012, s. 144-145). Nalezy réwniez pamietac, ze w przypad-
ku pracownikéw etatowych nowoczesne rozwiazania technologiczne umozliwia-
ja zwigkszenie kontroli pracodawcy nad pracownikiem (Kubacka, Mroczkowska,
2019, s. 47).

Koncepcje funkcjonalistyczne, w mysl ktérych prace i Zycie pozazawodowe
nalezy traktowa¢ jako odrebne, dychotomiczne obszary - spotkaly si¢ z krytyka
w literaturze przedmiotu na poczatku lat 90. XX w. Zwolennicy koncepcji gra-
nicznych akcentujg fakt, ze wspdlczesnie jestesmy swiadkami dynamicznego
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i niekonczacego si¢ procesu ,w ramach ktorego granice migdzy pracg a zZyciem
codziennym i rodzing sg na co dzien przez jednostki wytwarzane (constructed),
podtrzymywane (maintained), negocjowane (negotiated) czy przekraczane (cros-
sed)” (Kubacka, Mroczkowska, 2019, s. 46). Pojawiaja si¢ podejscia wskazujace
na to, ze przekraczamy granice jednego lub dwoch obszaréw funkcjonowa-
nia czlowieka, ale zarazem jeste$my jednoczes$nie zanurzeni w kazdym z nich
(Kubacka, Mroczkowska, 2019, s. 46). W literaturze przedmiotu obecne jest
przekonanie, zgodnie z ktérym technologie przyczyniaja si¢ do zwigkszenia
tzw. szarych stref - obszaréw, ktérych nie mozna jednoznacznie zidentyfikowac
jako obszar pracy lub funkcjonowania poza nig. W debacie publicznej coraz
czgsciej pojawiaja si¢ opinie §wiadczace o tym, ze kategoryzowanie obszaréw
funkcjonowania czlowieka na prace i aktywno$¢ poza nig nalezy do przeszlosci
(Prokurat, Swierzewski, 2013, s. 61).

Polacy wobec zacierania si¢ granic miedzy praca i Zyciem
pozazawodowym

Wedlug badann Gumtree ,,Aktywni + Praca w zyciu, zZycie w pracy” (Ak-
tywni+, 2018, s. 7)'. Polacy zauwazaja zjawisko integracji pracy z zyciem poza
nig (ang. Work-Life Integration, WLI) - 78% badanych dostrzega zacieranie si¢
granic miedzy Zyciem prywatnym i zawodowym, a blisko potowa respondentéw
zauwaza taki proces we wlasnym zyciu. Zaledwie 12% badanych ocenia to zja-
wisko pozytywnie (s3 to gléwnie reprezentanci pokolenia Y i Z). 1/3 badanych
pracownikow uwaza, ze nie ma koniecznosci wprowadzania podziatu na prace
i zycie pozazawodowe. Co interesujace, blisko potowa badanych pracodawcéw
jest zdania, ze WLI nie jest korzystne z punktu widzenia interesu pracodawcy.
Zdecydowana wigkszos¢ (63%) uwaza, ze sztywny podzial na czas pracy i zycia
poza nig powoli odchodzi w niepamig¢ i w odpowiedzi na to oferujg adekwatne
do tej sytuacji rozwigzania. Nieco ponad 3/4 badanych pracodawcow jest przeko-
nanych, ze zrekrutowanie odpowiedniego pracownika wigze si¢ nie tylko z zaofe-
rowaniem mu zadowalajacego go wynagrodzenia, ale réwniez innych udogod-
nien. W opinii 70% pracodawcéw troska o WLB pracownika jest obowigzkiem

! Badanie przeprowadzone w kwietniu 2018 roku sktadalo si¢ z dwéch modutéw: 1) badania
przeprowadzonego metoda CAWI (ankieta online) na reprezentatywnej grupie ponad 1000 os6b
pracujacych w wieku od 18-64 oraz 2) badania przeprowadzonego metoda CATI (ankieta telefo-
niczna) na grupie ponad 100 pracodawcéw i 0séb odpowiedzialnych za zatrudnienie (specjalistow
ds. rekrutacji, HR).
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pracodawcy, opini¢ taka podziela 66% pracownikéw. WLI jest udziatem nieco
ponad 1/3 badanych. Samozatrudnieni i przedsigbiorcy 2 razy czesciej (Srednia
60%) wskazujg na takie zjawisko w swoim zyciu. Praca wkrada si¢ w obszar
zycia prywatnego najczesciej poprzez myslenie o niej w czasie wolnym (zmaga
sie z tym 46% badanych), rozmowy o sprawach zawodowych z bliskimi (38%),
odbieranie telefonéw i smséw od wspdtpracownikéw w czasie wolnym (28%),
czytanie e-maili stuzbowych (25%), telefony i smsy od przelozonych (22%).
(Aktywni+, 2018, s. 43).

Nieco ponad 1/3 badanych (36%) zalatwia sprawy prywatne w miejscu i cza-
sie pracy. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze jest to cecha charakterystyczna gléwnie
mlodszych generacji (takie sytuacje deklaruje 45% przedstawicieli pokolenia
Z i 42% reprezentantéw pokolenia Y). Ingerencja zycia prywatnego w obszar
pracy zawodowej polega przede wszystkim na prowadzeniu rozméw z rodzing
lub znajomymi przez telefon lub komunikatory w trakcie pracy (22%), surfowa-
nie po Internecie (19%), odbieranie prywatnych paczek (16%), robienie zakupow
online (14%), uzywanie sprzetu biurowego (np. drukarki) do celéw prywatnych
(14%). W dalszej kolejnosci badani wskazujg na umawianie wizyt np. do lekarza
lub fryzjera w czasie pracy, odwiedziny znajomych/rodziny w pracy, czeste przy-
prowadzanie dziecka do pracy. Co istotne, respondenci przyznawali, Ze niekiedy
odczuwaja presje ze strony rodziny/bliskich 0séb, zeby zaja¢ sie sprawami pry-
watnymi w pracy. 22% badanych przyznalo, ze ich praca po godzinach (w tym
dostepnos¢ mailowa lub telefoniczna) jest negatywnie postrzegana przez ich
najblizszych (Aktywni+, 2018, s. 45).

Ponad 1/3 badanych (35%) potwierdzita, ze rozwdj technologii umozliwia
im przeznaczenie wigkszej ilosci czasu na zycie prywatne, po pracy. Jednak
niewiele mniejsza grupa respondentdw (29%) przyznata, ze z powodu nowocze-
snych technologii ma mniej czasu na zycie poza pracg. Zdaniem 26% uczestni-
kéw badania z powodu Internetu i obecnosci urzadzen mobilnych dos§wiadczamy
trudnosci z odréznieniem pracy od zycia poza nig. W opinii 28% respondentéw
zacieranie si¢ roéznic miedzy praca zawodowa i zyciem poza nig z powodu roz-
woju technologicznego jest dokuczliwe. Jednak blisko potowa badanych (46%)
jest z tego powodu usatysfakcjonowana. Prywatny telefon do celéw zawodowych
jest uzywany przez blisko 40% badanych, zas telefon stuzbowy do spraw pry-
watnych - przez 17% badanych. Z kolei blisko 70% badanych uzywa prywatnej
skrzynki e-mailowej w sprawach zawodowych, natomiast stuzbowa poczta do ce-
16w prywatnych wykorzystywana jest przez 6% badanych. Ponad 1/3 badanych
(37%) nie jest zadowolona z faktu, ze wspdtpracownicy dzigki nowoczesnym



Agnieszka Smoder, Integracja czy oddzielenie zycia zawodowego i prywatnego? | 145

technologiom maja zbyt tatwy dostep do kontaktu z nimi. Ponadto potowa re-
spondentdw byta zdania, ze prywatne konta na profilach spotecznosciowych nie
powinny by¢ wykorzystywane do celow zawodowych (Aktywni+, 2018, s. 48).

Wzmacnianie granic czy integrowanie obszaréw zyciowych?

W warunkach zacierania si¢ granic miedzy pracg i czasem poza nig coraz
wigksza role odgrywaja rozwigzania majace na celu zarzadzanie tymi granica-
mi. Boundary-Management oznacza katalog przekonan poznawczych i strategii
ulatwiajgcych radzenie sobie z krytycznymi granicami miedzy réznymi obsza-
rami zyciowymi. Granice odnoszg si¢ do cech fizycznych (przestrzennych i cza-
sowych), ale réwniez poznawczych oraz relacyjnych (Thomas, Kulesza, 2019,
s. 56-57). Strategie radzenia sobie z tymi granicami wigzg si¢ z separacjg lub
integracja. Duza role w tym zakresie odgrywa charakter i organizacja pracy, stan
rodzinny, osobiste preferencje oraz przekonania poznawcze (Thomas, Kulesza,
2019, s. 56-57).

Strategia separacyjna oznacza catkowity rozdzial pracy i zycia poza nig
(w tym Zycia rodzinnego). Zewnetrznym przejawem takiej postawy sa okreslone
zachowania, ktore akcentujg przyjety sposob postepowania (np. oddzielne konta
mailowe stuzbowe i prywatne, osobne numery telefonéw, ubrania przeznaczone
do pracy i poza nig) (Thomas, Kulesza, 2019, s. 58-60). Pracownicy preferujacy
catkowity rozdzial pracy i zycia poza nim, korzystajac ze stuzbowych narzedzi
mobilnych moga wylaczy¢ czasowo niektére ich funkcjonalnosci (np. odbieranie
e-maili podczas weekend6éw). Mimo istnienia fizycznych i czasowych granic
miedzy praca i zyciem osobistym, moze dochodzi¢ do nakladania sie tych dwéch
sfer w aspekcie emocjonalnym i behawioralnym. Dla 0s6b preferujacych te stra-
tegie aktywno$¢ zawodowa jest nieodzownym elementem spetnienia w Zyciu,
ale chcg ograniczy¢ jej wplyw na pozostale obszary. Takie osoby moga posia-
da¢ pewna strefe tolerancji, ktora zaklada okreslong liczbe zaktocen ich zycia
pozazawodowego przez prace. Poziom tej toleranciji jest zalezny od charakteru
danej pracy, od tego, jak pilne s3 zadania wymagajace wykonania, motywacji
danej osoby (zwigzanej z aspiracjami zawodowymi, finansowymi) oraz etapem
w zyciu i zwigzanymi z nim innymi zobowigzaniami (np. rodzinnymi). Wieksza
tolerancje w tym zakresie wykazujg réwniez pracownicy wspolpracujacy z oso-
bami z innych stref czasowych. Dla niektérych oséb wiaze si¢ z tym wigksza
satysfakcja z pracy, bycie postrzeganym jako ceniony czlonek zespotu. Cenna
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wartoscig jest rowniez poczucie ‘bycia na biezaco;, staly dostep do firmowych
spraw (Sarkar, Saonee, Xiao, Manju, 2012, s. 147-148).

Osoby preferujace integracje pracy i aktywnosci poza nig pozytywnie oce-
niaja technologie mobilne z uwagi na to, ze pozwalaja im zachowa¢ tacznos¢
24/7 i pozwalajg na taka integracje. Pracownicy ci nie odczuwaja potrzeby wy-
znaczenia granic miedzy pracg i Zyciem poza nig. Dla 0séb, u ktérych z wyboru
sfera aktywnosci zawodowej nakltada si¢ na obszar prywatny, sukces zawodowy
oznacza satysfakcje w Zyciu osobistym. Osoby te nie dostrzegaja granic migdzy
pracg i zyciem poza nim. Zobowigzania zawodowe stanowig priorytet w ich zy-
ciu, przed sprawami osobistymi, rodzinnymi. Strategia ta jest charakterystyczna
dla osob, ktore sg nastawione na dynamiczny rozwdj kariery zawodowe;j. (Sarkar,
Saonee, Xiao, Manju, 2012, 147-148). W przypadku przyjecia strategii integra-
cyjnej nastepuje zacieranie granic miedzy réznymi obszarami funkcjonowania
czlowieka, ktére moze odzwierciedla¢ si¢ w przenoszeniu kontaktéw zawodo-
wych do zycia prywatnego, zalatwianiu spraw zawodowych w domu. Indywidu-
alne oczekiwania pracownika w tym zakresie determinowane sg przez charakter
i organizacje pracy (Thomas, Kulesza, 2019, s. 59-60). Plynna granica mig¢dzy
praca i zyciem pozazawodowym powoduje réznorodnos¢ kanatéw, ktérymi ko-
munikuja si¢ pracownicy i pracodawcy. Istotne jest, aby technologie poprawialy
komunikacje i atmosfere pracy, i nie wpltywaty na pogorszenie kontaktéw stuzbo-
wych (Kostro, 2020). Sztywne oddzielenie czasu pracy i zycia pozazawodowego
jest trudne do utrzymania w warunkach kultury pracy wymagajacej nieustanne-
go bycia na biezaco 24/7 i szybkiego reagowania w zaleznosci od zmieniajacych
sie okolicznosci (Sarkar, Saonee, Xiao, Manju, 2012, s. 147-148). Z jednej strony
w literaturze przedmiotu mozna spotkac si¢ z przekonaniem, ze zbudowanie
granicy miedzy praca a czasem poza nig ma istotne znaczenie o charakterze
regulacyjnym, umozliwia tworzenie dystansu psychologicznego miedzy praca
a podmiotem pracy (Pujer, 2017, s. 24). Badania jednak wskazuja, ze uporczywe
dazenie do zachowania granic miedzy praca i Zyciem pozazawodowym moze
wigzaé si¢ ze stresem. Pomocna do wyjasnienia tego zjawiska jest koncepcja
przechodzenia miedzy rolami kognitywnymi. Zjawisko to zachodzi w sytuacji,
gdy jesteSmy zaangazowani w wypelnianie jednej roli, ale jednocze$nie towa-
rzysza nam mysli i emocje zwigzane z drugg rola. Przyktadowo, gdy w pracy
myslimy o zobowigzaniach rodzinnych, mamy do czynienia z kognitywnym
przejsciem miedzy rolg zawodowa i domowa. Analogicznych sytuacji doswiad-
czamy w czasie wolnym myslac o obowigzkach pracowniczych. Przejscia ko-
gnitywne moga negatywnie wplywa¢ na nasza energie i uwage nieodzowna
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przy wypetnianiu zadan zwiazanych z aktualnie wykonywang rola. Badania
przeprowadzone przez ekspertéw z Ball State University oraz Saint Louis Uni-
versity (Granice, 2020)* wskazujg, Ze pomocne w przechodzeniu mig¢dzy rolami
kognitywnymi moze okazac si¢ zacieranie si¢ granic miedzy praca i zyciem po-
zazawodowym. Ze wspomnianych badan wynika, ze osoby, u ktérych nastepo-
waly czestsze przejscia migdzy rolami, wystepujace w przypadku mniej $cistych
granic na linii praca-zycie pozazawodowe, byly mniej wyczerpane niz pracow-
nicy zachowujacy sztywne granice w tych obszarach. W tej ostatniej grupie,
ktdra dbala o rozdzial miedzy praca i zyciem poza nig, przej$cia migedzy rolami
kognitywnymi powodowaly wigcej wysitku i w efekcie spadek efektywnosci.
Dos$wiadczanie wigkszej liczby przej$¢ miedzy rolami pomaga w ptynniejszym
przechodzeniu z jednego obszaru w drugi. Wyniki badan sklaniaja do wniosku,
ze ,Na dluzsza mete korzystniejsze moze si¢ okaza¢ dopuszczanie, aby pracowni-
cy odbiegali myslami od pracy i od czasu do czasu odbierali telefony z domu niz
wprowadzanie $cistych i sztywnych granic, ktére moga znieche¢ca¢ do wyksztat-
cenia funkcjonalnych sposobéw przechodzenia miedzy tymi dwoma stanami”
(Burkus, 2020). Moze to by¢ argument za stosowaniem elastycznego czasu pracy
np. pracy w domu, a takze za czasowym oderwaniem si¢ od aktualnie pelnionej
roli na rzecz drugiej, w celu zwigkszenia swojej efektywnosci (Burkus, 2020).
Strategia integracyjna w podejsciu do relacji praca-zycie pozazawodowe moze
by¢ efektywnym sposobem na sprawne faczenie aktywnosci zawodowej i pozaza-
wodowej. Zalatwianie spraw zawodowych w oczekiwaniu na wizyte u lekarza lub
na urlopie, prowadzenie korespondencji stuzbowej w domu, negocjacje bizneso-
we on-line w drodze po odbiér dzieci z zaje¢ pozalekcyjnych staje sie codzien-
noscig wielu pracownikéw. Rozmywanie granic na linii praca-zycie pozazawo-
dowe moze wigzac si¢ z catkowitym ich zatarciem lub cigglym manewrowaniem
miedzy ich uszczelnianiem a zwigkszaniem elastycznosci. Z zacieraniem granicy
miedzy pracy i zyciem pozazawodowym moze wigzac si¢ proba racjonalnego
uzasadnienia podejmowanych dziatan. Chodzi tu np. o ttumaczenie wykony-
wania pracy poza jej godzinami poprzez odwolywanie si¢ do wlasnych celéw
zyciowych i motywacji (Mroczkowska, Kubacka, 2019, s. 150). Nalezy pamigtac,
ze czg$¢ osob aktywnych zawodowo nadal potrzebuje sztywnych granic miedzy
praca i zyciem pozazawodowym i zakonczenia pracy o $cisle okreslonej godzinie.

2 Badania opieraja si¢ na przeprowadzonej na probie 600 pracownikéw ankiecie Sloan 500 Family
Study, ktéra obejmowala rodziny klasy $redniej ze Standéw Zjednoczonych, w ktorych obydwoje
malzonkowie zarabiaja.
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Kluczowe w tej sytuacji jest wlasciwie rozpoznanie potrzeb pracownikéw oraz
dedykowanie im odpowiednich rozwigzan (Aktywni+, 2018, s. 58).

O integracji lub rozdzieleniu pracy i zycia pozazawodowego decyduja takie
czynniki, jak charakter pracy, wymogi pracodawcy, aktualna sytuacja i potrzeby
pracownika (np. posiadanie matych dzieci). Brak sztywnego podziatu na prace
i zycie pozazawodowe charakteryzuje osoby, ktére traktuja swoja prace jako
pasj¢, wykazuja duze zaangazowanie w wykonane zadania i nie rozpatruja tego
w kategoriach obowigzku (Klimek-Michno, 2020). Integracja pracy z zyciem
poza nig oprocz niewatpliwych korzyéci, takich jak duza autonomia w kiero-
waniu wlasnym harmonogramem pracy i zwigzang z tym elastyczno$cig czasu
pracy wigze si¢ z pewnymi niedogodnosciami. Nalezy do nich zmeczenie psy-
chiczne wynikajace z natloku pigtrzacych si¢ obowigzkéw zawodowych i braku
sztywnych godzin zakonczenia dnia pracy. Kolejng wadg takiej sytuacji jest
rozdraznienie przestrzenia - jesli w tym samym miejscu spedzamy wigkszo$¢
naszego dnia - pracujemy i odpoczywamy (np. w domu). Zacieranie granic mig-
dzy zobowigzaniami zawodowymi i prywatnymi moze powodowac koniecznosé
nieustannego przelgczania sie z jednej roli (np. pracownika) do drugiej (np. ro-
dzica). W diuzszej perspektywie czasu taki stan moze okazac si¢ meczacy (Kli-
mek-Michno, 2020). W teorii granic (ang. boundary theory) akcentuje sie role,
jaka jednostka przypisuje tzw. obszarowi pogranicza, ktdry znajduje si¢ miedzy
obszarem pracy zawodowej i pozazawodowym. Zwraca si¢ przy tym uwage
na umiejetnosci posiadane przez jednostke w zakresie przechodzenia przez
tzw. przejscia graniczne (ang. boundary crossing) miedzy rolami funkcjonujacy-
mi w tych obszarach. W literaturze przedmiotu teoria funkcjonowania na po-
graniczu opisywana jest jako sposob, w jaki czlowiek porusza si¢ w granicznych
obszarach - migdzy rolami pelnionymi w pracy, zyciu pozazawodowym, rodzin-
nym. ,Wszystko to, co znajduje si¢ w obszarze granicznym, bedzie wykazywac
raczej tendencje do hybrydyzacji, niz do prostego przechodzenia na przyklad
od roli formalnej do nieformalnej [...] relacja miedzy sferami nie jest propo-
zycja dwoch wykluczajacych sig alternatyw, lecz kontinuum” (Mroczkowska,
Kubacka, 2019, s. 151). Duze znaczenie maja tu zdolnosci adaptacyjne jednostki,
jej potrzeby, pelnienie rol zyciowych zgodnie z wyznawanymi w okreslonym
momencie zycia warto$ciami (Surzykiewicz, 2019, s. 22). Obszary graniczne
wyznaczane s na podstawie réznych kryteriow. Chodzi tu o kryteria zwigzane
z przestrzenia (np. jesli aktywnos$¢ zawodowa prowadzona jest w domu), czasem
(gdy trudno czasowo rozgraniczy¢ aktywnos¢ zawodowa i pozazawodowa, gdy
zachodzi koniecznos$¢ rownoczesnego wykonywania zadan z réznych obszaréw),
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z rolg (koniecznos¢ jednoczesnego pelnienia roli rodzica i pracownika). W de-
finiowaniu obszaréw granicznych istotne s réwniez uwarunkowania psycholo-
giczne zwigzane z trudnosciami w mentalnym oderwaniu si¢ od jednej roli pod-
czas pelnienia drugiej. Nie nalezy zapominac o kryterium dotyczacym fizycznej
przynaleznosci do jednej ze sfer zycia cztowieka (np. narzedzia stuzbowe, ktére
sa uzywane w sferze prywatnej) (Mroczkowska, Kubacka, 2019, s. 141).

Boundary-Management jako indywidualna strategia mozne odznaczac si¢
duzg statoscig w przypadku stabilnosci uwarunkowan zewnetrznych. Uwarun-
kowania te podlegajac zmianom (np. poprzez urodzenie dziecka) maja wptyw
na przyjete strategie dotyczace radzenia sobie z granicami w réznych obsza-
rach zyciowych. Sposoby postepowania z tymi granicami moga odznacza¢ si¢
wysokim stopniem adaptacyjnosci z uwagi na zmieniajace sie¢ okolicznosci ze-
wnetrzne (Thomas, Kulesza, 2019, s. 58-59). Na przyjete strategie w zakresie
obchodzenia si¢ z granicami na linii praca-zycie poza nig (praca-rodzina) wptyw
maja osobiste preferencje jednostki, wyznawany system wartosci. W literaturze
przedmiotu mozna bylo spotkac si¢ z podejsciem wskazujacym na to, Ze sztywne
granice miedzy obszarami Zyciowymi sg z perspektywy jednostki korzystne, za$
brak ostro$ci granic negatywnie wptywa na dobrostan psychiczny i WLB. Obec-
nie powyzsza kwestie rozpatruje si¢ bardziej w kontekscie teorii dopasowania
czlowiek-§rodowisko (ang. person-environmental fit-theory) oraz indywidual-
nych rozwigzan dostosowanych do cech osobowosci, systeméw wartosciowania,
struktury i dynamiki rodziny uwzgledniajacych organizacje¢ pracy (Thomas,
Kulesza, 2019, s. 59-60). Zarzadzanie granicami mozna odnie$¢ do ,,metafo-
ry zonglowania, pietrzenia, nachodzenia, w mniejszym stopniu »zamknietych
drzwi, czy nietykalnych granic. Te pierwsze, rezonuja z trudnosciami (odmien-
nymi zgdaniami i zadaniami), jakie jednostka napotyka poprzez przebywanie
na co dzien w zgola odmiennych porzadkach” (Mroczkowska, Kubacka 2019,
s. 149).

Nalezy podkresli¢, ze nie ma uniwersalnych rozwigzan zwigzanych z facze-
niem pracy i domu, i korzystaniem z technologii mobilnych. Pracownicy maja
rézne preferencje w tym zakresie w zaleznosci od charakteru wykonywanej
pracy, roli w organizacji, etapu zycia, ambicji zwigzanych z realizacjq kariery
zawodowej. Postrzeganie relacji na linii praca-zycie pozazawodowe, aspiracje
zwigzane z rozwojem kariery i zycia zawodowego podlegaja zmianom (Sarkar,
Saonee, Xiao, Manju, 2012, s. 152-153). Warto pamigta¢, Ze w obliczu zacierania
sie granic miedzy pracg i Zyciem poza nig, w wyniku korzystania z nowoczesnych
technologii, pracodawcy stoja przed wyzwaniem polegajacym na odnalezieniu
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sposobow przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu wsrdd oséb korzystajacych
z nich na potrzeby pracy (Work-life balance, 2016, s. 29).

Zakonczenie

Zastosowanie okreslonych rozwigzan majacych na celu wsparcie jednostki
w godzeniu pracy z zyciem poza nim nie bedzie skuteczne, jesli nie zostanie
poprzedzone rozpoznaniem jej indywidualnych potrzeb, kompetencji oraz przy-
jetych przez nig strategii dziatan (Surzykiewicz, 2019, s. 24). Jedng z istotnych
kwestii w tym kontekscie jest sposdb, w jaki jednostka wyznacza granice migdzy
obszarami zycia, w ktérych funkcjonuje. Ukierunkowanie na integracje badz
oddzielenie sfer Zycia moze mie¢ wplyw na korzystanie z okreslonych form
ulatwiajacych godzenie pracy z Zyciem poza nim. Zwolennicy integracji wspo-
mnianych obszaréw w wigkszym stopniu niz pozostali akceptuja mozliwo$é
skorzystania z pracy zdalnej (Andysz, Najder, Merecz-Kot, 2014, s. 126). Nalezy
pamietac, ze rozwigzania technologiczne stwarzajg zaréwno nowe mozliwosci,
jak i ograniczenia dla pracownikéw zwiazane z godzeniem pracy i zZycia poza
nig (Sadowska-Snarska, 2014, s. 26-27). Rola technologii w tym procesie jest
dwojaka: z jednej strony moze ona zaburza¢ granice na linii praca-zycie po-
zazawodowe, ale jednoczesnie oferuje rozwigzania pozwalajace radzi¢ sobie
z tym wyzwaniem (Kubacka, Mroczkowska, 2019, s. 47). W tym kontekscie
Boundary-Management stanowi istotne narzedzie pomocne w poruszaniu si¢
miedzy obszarem Zycia zawodowego i osobistego. Zarzadzanie relacja miedzy
tymi sferami czesto oznacza poruszanie si¢ na kontinuum - od wysokiego stop-
nia segmentacji, zwigzanego z brakiem elastycznosci i nieprzepuszczalnoscia
granic miedzy petnionymi rolami Zyciowymi, do wysokiego stopnia integracji,
ktérej wyznacznikiem sg elastyczne i przepuszczalne granice miedzy rolami
(Mroczkowska, Kubacka, 2019, s. 138).
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