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Dobrostan pracownika nie zaczyna sie po pracy

Dobrostan pracownika nie zaczyna sie wtedy, gdy wychodzi z biura. W duzej mierze ksztattuje sie
wczesniej — przez sposob organizacji pracy, relacje z innymi, poczucie wptywu i mozliwos¢
poiniejszego odpoczynku. Z okazji Swiatowego Dnia Wellbeingu (8 wrzesnia) Centralny Instytut
Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy (CIOP-PIB) przypomina, Ze skuteczna regeneracja
zalezy nie tylko od tego, jak pracownik spedza czas po pracy, ale takie od tego, czego doswiadcza w
jej trakcie.

Nie wystarczy powiedzie¢ pracownikowi: odpoczywaj wiecej, ruszaj sie i dbaj o rownowage miedzy pracg a zyciem
prywatnym. To tylko cze$¢ odpowiedzi na pytanie o dobrostan. Analizy CIOP-PIB wskazuj3, ze dla regeneracji
znaczenie ma takze to, jak wyglada sama praca — jakie stawia wymagania i jakie daje zasoby. Co szczegdlnie
istotne, to wtasnie zasoby pracy miaty wieksze znaczenie dla regeneracji niz wymagania.

Co to s3 zasoby pracy?

Zasoby pracy to m.in. autonomia, poczucie pewnosci pracy oraz wsparcie spoteczne — czyli takie elementy
srodowiska zawodowego, ktére pomagaja pracownikowi radzié¢ sobie z wymaganiami, osiggaé cele i zachowywadé
poczucie wptywu.

— Dobrostan to nie indywidualna odpowiedzialnos¢ pracownikéw. Nasze wyniki pokazujq, ze dla regeneracji
znaczenie ma nie tylko to, ile wymagan stawia praca, lecz rowniez to, jakie daje zasoby: poczucie wptywu,
wsparcie czy przewidywalnos¢ zadan. Dlatego o dobrostanie warto mysle¢ rowniez w kategoriach organizacji
pracy —ttumaczy dr Zofia Mockatto kierownik Pracowni Psychologii i Socjologii Pracy w Zaktadzie Ergonomii CIOP-
PIB — takie podejscie przesuwa akcent w dyskusji o dobrostanie. Prawidfowe pytanie nie powinno wiec brzmiec
,Jak pracownik powinien o siebie zadbac?” tylko , Czy sSrodowisko pracy stwarza warunki, w ktorych moze dobrze
funkcjonowac i regenerowac sie po jej zakoriczeniu?”

Mozna skonczyc prace, ale nadal by¢ w pracy

Jednym z waznych elementdéw regeneracji jest psychiczne oderwanie sie od pracy. Nie chodzi wytgcznie o
zaprzestanie wykonywania obowigzkéw zawodowych. Wazna jest réwniez mozliwos¢ oderwania sie od myslenia
o zadaniach, problemach i sytuacjach zawodowych po zakonczeniu pracy. Badania naukowe dowodzg, ze
wiekszemu psychicznemu oderwaniu sie od pracy towarzyszg m.in. mniejsze wyczerpanie, lepszy stan zdrowia
psychicznego i lepsza jako$¢ snu. Wykazujg one réwniez zwigzki regeneracji z dobrostanem psychicznym i
zadowoleniem z zycia. Samo fizyczne zakonczenie pracy moze wiec nie wystarczy¢. Takze korzystanie po godzinach
ze smartfonow, laptopdw i innych urzgdzen w celach zawodowych wigze sie z gorsza regeneracjy wieczorem i
Znaczacym wzrostem poczucia wyczerpania nastepnego ranka.

Nie ma jednej recepty na regeneracje

Badania nad regeneracjg pokazujg rowniez, ze nie istnieje jedna uniwersalna czynnos$é, ktéra kazdemu zapewni
skuteczny odpoczynek. W psychologicznym podejsciu do regeneracji wyrdznia sie cztery podstawowe procesy:

e psychiczne oderwanie sie od pracy,

e relaksacja,

e aktywnosci, ktdre dajg poczucie rozwoju i umozliwiajg podnoszenie wiasnych kompetenc;ji,
e kontrola nad czasem wolnym.



W analizach CIOP-PIB relaksacja oraz kontrola nad czasem wolnym petnity role posredniczgca w zwigzkach miedzy
zasobami pracy a wskaznikami dobrostanu. Wyniki te wskazuja, ze zasoby dostepne w pracy moga wigzac sie z
tym, jak skutecznie pracownicy regenerujg sie po jej zakoriczeniu, a skuteczna regeneracja moze z kolei sprzyjac
ich dobrostanowi. To wazne réwniez z praktycznego punktu widzenia. Dodatkowa aktywnos$¢ na rzecz dobrostanu
nie musi przynies¢ oczekiwanego efektu, jezeli sposdb organizacji pracy jednoczesnie utrudnia pracownikom
odpoczynek.

44 proc. pracujacych w Polsce deklarowato wyczerpanie

Znaczenie regeneracji widac takze na szerszym tle. Wedtug danych European Working Conditions Telephone
Survey 2021 Eurofound 44 proc. oséb pracujgcych w Polsce deklarowato wyczerpanie fizyczne, emocjonalne lub
oba te rodzaje wyczerpania. Dla catej Unii Europejskiej odsetek ten wynosit 40 proc. Dane te pokazujg skale
zjawiska, ktérego nie mozna sprowadzi¢ wytacznie do indywidualnej umiejetnosci odpoczywania. Przeglad badan
dotyczacych regeneracji wskazuje, ze wysokie wymagania pracy — takie jak przecigzenie, presja czy wymagania
emocjonalne i poznawcze — wigzg sie z gorsza regeneracja. Z kolei zasoby, takie jak autonomia, mozliwos¢ rozwoju
czy wsparcie, moga jej sprzyjac.

Dobrostan zalezy od srodowiska pracy

Szczegblnym czynnikiem ryzyka psychospotecznego w pracy jest mobbing i coraz powszechniejszy cybermobbing.
Badania nad cybermobbingiem prowadzone w CIOP-PIB wskazaty, ze jego doswiadczanie wigze sie m.in. z
pogorszeniem zdrowia psychicznego, nasileniem probleméw ze snem, objawow depresyjnych i wypalenia
zawodowego. Jednoczesnie wysokie]j jakoSci przywddztwo, wsparcie spoteczne oraz poczucie sprawiedliwosci i
szacunku petnity funkcje ochronna.

- Wspdiny wniosek ptyngcy z tych badan jest istotny: dobrostanu pracownika nie mozna rozpatrywac w oderwaniu
od srodowiska, w ktorym pracuje. Znaczenie majg wymagania stawiane czfowiekowi, wptyw, jaki ma na swojq
prace, dostepne wsparcie, relacje w organizacji, a takze to, czy po zakoriczeniu obowigzkow rzeczywiscie moze
przestac pracowac — podkresla Agnieszka Szczygielska, dyrektorka CIOP-PIB.

Dziatania na rzecz dobrostanu nie powinny zastepowa¢ zmian w organizacji pracy. Zachecanie do odpoczynku
bedzie miato ograniczone znaczenie, jesli kultura organizacyjna jednoczesnie premiuje statg dostepnosé. Edukacja
dotyczaca radzenia sobie ze stresem nie zastgpi analizy nadmiernego obcigzenia pracg. Dodatkowe aktywnosci
wellbeingowe nie zrekompensujg tez braku wsparcia, autonomii czy poczucia sprawiedliwego traktowania.

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy (CIOP-PIB) prowadzi dziatalno$¢ naukowo-badawczg na rzecz
bezpieczenstwa, zdrowia i dobrostanu cztowieka w srodowisku pracy. Instytut opracowuje rozwigzania techniczne i organizacyjne, metody
oceny i ograniczania zagrozern zawodowych oraz wspiera rozwdj zasad ergonomii i kultury bezpieczenstwa. Prowadzi takze dziatalnosé
ekspercka, edukacyjng, normalizacyjng i certyfikacyjng oraz wspoétpracuje z pracodawcami, partnerami spotecznymi i instytucjami naukowymi
w Polsce i za granica. Wiecej informacji: www.ciop.pl
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