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Utrzymywanie réwnowagi pomiedzy pracg zawodowg a czasem wolnym,
przeznaczanym na zycie rodzinne, spotkania z przyjaciotimi, zainteresowania,
sport, podroze itp., to niezbedny element higieny psychicznej. Przyczynia sie
do lepszego samopoczucia nie tylko psychicznego, lecz i fizycznego.
Sprzyja tez wiekszej efektywnosci pracy.

Gdzie lezy jedna z wazniejszych przyczyn zachwiania tej rownowagi?

Duza konkurencja na rynku pracy sprawia, ze utrzymanie wtasciwego balansu
nie jest tatwe. Statystyki europejskie od wielu lat wskazujg na wyrazny trend
polegajgcy na wzroscie intensywnosci pracy. By sprosta¢c wymaganiom rynku,
firmy stawiajg przed pracownikami coraz wieksze wymagania co do ilosci pracy,
a takze jej tempa. Taka presja nie sprzyja utrzymaniu rownowagi miedzy
czasem przeznaczanym na prace a czasem wolnym.

Jakie sg zagrozenia?

Brak réownowagi praca-czas wolny jest istotnym zZrodtem stresu w pracy

i w konsekwencji przyczynia sie do wielu schorzen, np. sercowo-naczyniowych,
miesniowo-szkieletowych i innych, a takze do wiekszego wyczerpania
emocjonalnego, wypalenia zawodowego, uzaleznienia od alkoholu i innych
uzywek.

Co moze zrobi¢ pracodawca?

Swiadomo$¢ zagrozeri wynikajacych z zakiécenia réwnowagi miedzy praca
a zyciem prywatnym przyczynia sie do coraz szerszego stosowania przez
pracodawcow dziatan prewencyjnych. Nalezg do nich m.in.:

® praca w niepetnym wymiarze

e wprowadzanie elastycznego czasu pracy

® pomoc w organizowaniu opieki nad dzie¢mi lub ludzmi starszymi

e wspomaganie aktywnego wypoczynku, np. zajecia na sitowni, turystyka itp.

Co moze zrobi¢ sam pracownik?

e ograniczyC¢ w czasie pracy zbedne dziatania niezwigzane bezposrednio

z pracg, np. korzystanie z medidw spotecznosciowych, zatatwianie prywatnych
rozmow telefonicznych, plotkowanie z kolegami

e zaplanowac, kiedy i jak chciatby spedzi¢ czas wolny

e W czasie wolnym catkowicie ,wytgczyC sie” ze spraw zwigzanych z pracg

i dba¢ o aktywnos¢ fizyczna.
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Patronat
Minister Pracy i Polityki Spotecznej
Gtowny Inspektor Pracy

Organizatorzy

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy w Warszawie
Wydziat Form Przemystowych Akademii Sztuk Pieknych w Krakowie

Wydziat Form Przemystowych Akademii Sztuk Pieknych w todzi

Wydziat Wzornictwa Przemystowego Akademii Sztuk Pieknych w Warszawie

Temat
Rownowaga miedzy pracg a czasem wolnym

Cel
Uzyskanie oryginalnych projektow plakatow, ktore bedg promowaty problematyke
bezpieczenstwa i ochrony zdrowia cztowieka w Srodowisku pracy.

Uczestnicy
W konkursie mogg wzigC udziat artysci plastycy, absolwenci i studenci uczelni
i wydziatow plastycznych oraz pokrewnych w kraju i za granica.

Dane techniczne

Format plakatu: B2 — 70 x 50 cm w uktadzie pionowym.

Plakat powinien mieC sztywne podfoze. Z tytu plakatu, w prawym goérnym rogu,
nalezy umiesci¢ w trwaty sposob godto identyfikacyjne, sktadajgce sie z szesciu
roznych cyfr. Do kazdego plakatu nalezy dotgczy¢ trwale, np. naklei¢ z tytu
plakatu, oznakowang tym samym godfem koperte zawierajgcg pisemne
oswiadczenie (w zatgczeniu, opublikowane réwniez na stronie internetowej
www.ciop.pl/konkurs_na_plakat) oraz ptyte CD lub DVD oznakowang godtem
(jezeli plakat jest utrwalony takze w wersji elektronicznej).

Termin
Plakaty z dopiskiem ,Konkurs na plakat” nalezy doreczy¢ Organizatorowi
pocztg, kurierem lub osobiscie w terminie do 19 czerwca 2015 r.

Adres
Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy
ul. Czerniakowska 16, 00-701 Warszawa

Wystawa

Organizator przewiduje zorganizowanie wystawy pokonkursowej i wydanie
katalogu, w ktorym znajdzie sie nie wiecej niz 50 plakatow wybranych przez
Komisje Konkursowg, w tym plakaty nagrodzone i wyrdznione. Przewidywany
termin otwarcia wystawy pokonkursowej, potgczonej z wreczeniem nagrod
laureatom — pazdziernik 2015 .
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Komisja konkursowa

Tomasz BOGUSLAWSKI — Akademia Sztuk Pieknych w Gdarisku
Marzena FLIS — Komisja Krajowa NSZZ ,Solidarnos¢”

prof. ADAM GEDLICZKA — Akademia Sztuk Pieknych w Krakowie
Renata GORNA — Ogdlnopolskie Porozumienie Zwigzkéw Zawodowych
Katarzyna KITAJEWSKA — Gtowny Inspektorat Sanitarny

prof. dr hab. med. DANUTA KORADECKA - Centralny Instytut Ochrony Pracy —
Panstwowy Instytut Badawczy

Krzysztof KOWALIK — Panistwowa Inspekcja Pracy

Pawet MONKA — GAZ SYSTEM S.A.

Mieczystaw PIROG — Akademia Sztuk Pieknych we Wroctawiu

prof. Wtadystaw PLUTA — Akademia Sztuk Pieknych w Krakowie
Marek STANCZYK — Akademia Sztuk Pieknych w Warszawie

Maria WIDERSZAL-BAZYL - Centralny Instytut Ochrony Pracy —
Panstwowy Instytut Badawczy

Agnieszka WOLOSZYN — Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej

Nagrody

| nagroda — 5000 zt

Il nagroda — 3000 zt

lll nagroda — 2000 zt
oraz 5 wyrdznien po 1000 zt.
Komisja Konkursowa ma prawo innego podziatu nagréd. Plakaty nagrodzone
i wyréznione pozostajg wtasnoscig Centralnego Instytutu Ochrony Pracy i moga
by¢ wykorzystane na wszystkich polach eksploatacji, natomiast pozostate
zakwalifikowane do wystawy i katalogu pozostajg wtasnoscig Instytutu jedynie
w zakresie wykorzystania do wystaw i wydruku katalogu. Nadestanie prac
na konkurs jest rownoznaczne z przyjeciem wszystkich warunkéw regulaminu.
Regulamin konkursu jest dostepny na stronie internetowej Instytutu:
www.ciop.pl / konkurs_na_plakat oraz w siedzibie Organizatora.

Zwrot prac

Plakaty wybrane na wystawy pokonkursowe, z wytgczeniem nagrodzonych

i wyroznionych, moga by¢ odbierane przez autorow w ciggu 3 miesiecy

od wygasniecia udzielonej Organizatorowi licencji, o ktérej mowa w pkt VII. 2.
regulaminu konkursu. Po uptywie tego okresu nieodebrane plakaty zostang
zniszczone.

Sekretariat organizacyjny konkursu

Informacji dotyczgcych konkursu udziela kurator konkursu, mgr Marta Derlicka,
Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy

ul. Czerniakowska 16, 00-701 Warszawa

tel. 22 623 37 23, fax 22 623 32 64, e-mail: mader@ciop.pl



