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. Padetl palalkytl alsklas darbo ir asmeninio gyvenlmo
ribas

Organizacijos gali prisidéti prie darbuotojy balanso sudarydamos sglygas aiskiai atskirti
darbo ir asmeninio gyvenimo laikg. Rekomenduojama nustatyti aiskius lukescius dél
darbuotojy pasiekiamumo po darbo valandy ir riboti darbiniy laiSky ar skambuciy
siuntimg vakarais, savaitgaliais ar atostogy metu. Organizacijoms rekomenduotina
numatyti darbuotojy nepasiekiamumag nedarbo valandomis, iSskyrus iS anksto apibréztas
iSimtis; nustatyti aiSkias komunikacijos taisykles (el. laiSkams, Zinutéms, skambuciams)
po darbo laiko, savaitgaliais ir atostogy metu; sudaryti galimybe lanksCiai pasirinkti
darbo pradzios laikg (kai leidZia darbo pobudis); uztikrinti operatyvy atostogy suteikima
poilsiui ar asmeniniams poreikiams.

Taikyti lanksty darbo organizavima

Lankstus darbo laikas, galimybé dirbti nuotoliniu ar hibridiniu btdu, galimybé prireikus
pasiimti laisvadienj ar lankscCiai planuoti atostogas leidZia darbuotojams geriau reaguoti
j asmeninio gyvenimo poreikius ir efektyviau derinti skirtingus gyvenimo vaidmenis.

Stiprinti psichosocialine darbo aplinkag

Darbo ir gyvenimo balanso palaikymui svarbu, kad organizacijoje buty uztikrinta pagrjsta
darbo kruvio paskirstymo praktika, darbuotojai turéty pakankamai autonomijos priimant
sprendimus, o vadovai teikty paramg bei sudaryty galimybes profesiniam tobulé&jimui.
Todeél organizacijoms svarbu reguliariai psichosocialing darbo aplinkg, siekiant savalaikio
darbo kruvio bei darbo tempo valdymo, uztikrinti darbuotojy autonomijg sprendziant su
darbu susijusius klausimus, stiprinti vadovo paramg ir komandinj bendradarbiavimg,
sudaryti galimybes darbuotojy profesiniam ir asmeniniam tobuléjimui.




UZztikrinti vadovy elgesio atitiktj oficialiai politikai

Vadovai yra esminé bet kokios organizacijos politikos jgyvendinimo sglyga, kadangi jy
elgesys yra svarbus signalas darbuotojams apie organizacijoje priimtinas normas.
Tiesioginiai vadovai turi ypatingg galig formuoti kasdiene darbo kulturg. Todél vadovams
rekomenduotina:

e Modeliuoti sveikas darbo ir gyvenimo ribas, vengiant siysti darbinius laiSkus ar
uzduotis ne darbo metu ir gerbti darbuotojy poilsio laikg bei atostogas.

e Palaikyti darbuotojy pastangas valdyti ribas. Vadovai gali aptarti su darbuotojais jy
darbo organizavimo poreikius, atsizvelgti j individualias aplinkybes ir, kai jmanoma,
taikyti lankstesnius sprendimus, padedancius suderinti profesinius ir asmeninius
jsipareigojimus.

e Atpazinti per dideliy darbo reikalavimy pozymius. Vadovams svarbu pastebéti
darbuotojy nuovargio, emocinio iSsekimo ar perdegimo signalus. Laiku suteikta
parama, darbo krivio perzitra ar laikini lankstesni sprendimai gali padéti iSvengti
ilgalaikiy neigiamy pasekmiy darbuotojy gerovei ir darbo ir gyvenimo balansui.

Taikyti individualizuotas priemones

Organizacijoms svarbu suprasti, kad darbuotojy pageidaujamos darbo ir gyvenimo
balansui palaikyti skirtos priemonés gali skirtis, o skirtingos darbuotojy grupés
(pavyzdziui, skirtingy karty darbuotojai, tévai, globéjai) susiduria su nevienodais
iSSukiais. Todél darbo ir gyvenimo balansui palaikyti skirti sprendimai ir priemonés turéty
buti pagal galimybes individualizuojami.

Stiprinti darbuotojy saviveiksmingumga ir riby valdymo
kompetencijas
Darbuotojy pasitikéjimas savaisiais gebéjimai palaikyti darbo ir gyvenimo balansg isties jj

didina bei mazina perdegimo rizikg. Todél rekomenduotina taikyti darbuotojams riby tarp
darbo ir asmeninio gyvenimo valdymo mokymus.



Darbuotojams

Skirti demesio poilsiui
ir atsistatymui

Reguliarus atsitraukimas nuo
darbo, poilsio veiklos, pomegiai ir
socialiniai rySiai padeda atkurti
energijg ir sumazinti darbo
reikalvimy poveikj balansui ir
gerovei.

Investuoti ] asmenin;
tobuléjimag

Samoningai valdyti
darbo ir gyvenimo
ribas

Darbuotojams naudinga aiskiai
atskirti darbo ir asmeniniams
poreikiams skirtg laikg, informuoti
kolegas apie laikotarpius, kai jie
nera pasiekiami darbo klausimais,
ir stengtis neperkelti darbo
rapesciy j asmeninj laika.

Veiklos uz darbo riby — mokymasis,
kdrybinés ar fizinés veiklos — didina
asmeninius iSteklius ir skatina geresn]
darbo ir gyvenimo balansg bei
pasitenkinimg gyvenimu.
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