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Elastyczna praca to nie stata dostepnos¢

Mozliwos$¢ wyboru miejsca i czasu pracy moze utatwiaé godzenie obowigzkéw zawodowych z zyciem
prywatnym. Problem zaczyna sie wtedy, gdy elastycznos¢ oznacza nieregularng prace, duze
obciazenie albo koniecznos¢ pozostawania w kontakcie po godzinach. Najnowszy raport Eurofound i
badania prowadzone w Centralnym Instytucie Ochrony Pracy — Paristwowym Instytucie Badawczym
pokazuja, ze o jakosci odpoczynku decyduje nie tylko liczba przepracowanych godzin, lecz takie
sposob organizacji pracy.

Raport Eurofound (Europejskiej Fundacji na rzecz Poprawy Warunkéw Zycia i Pracy) ,, Working anytime, anywhere:
The quality of working time in the EU” pokazuje, ze elastycznos$¢ pracy ma dwie strony. Wieksza swoboda w
organizacji czasu i miejsca pracy moze utatwia¢ godzenie obowigzkéow zawodowych z zyciem prywatnym.
Jednoczesnie praca poza siedzibg pracodawcy moze oznacza¢ wydtuzenie faktycznego czasu pracy, nieregularne
godziny oraz wiekszg dostepnos¢ po jej zakorczeniu. Szczegdlne znaczenie ma zacieranie sie granicy miedzy
czasem pracy a czasem wolnym. Eurofound wskazuje, ze czeste telefony, wiadomosci i inne kontakty stuzbowe
poza godzinami pracy sg silnie zwigzane ze stresem, wiekszym obcigzeniem psychicznym oraz trudnosciami w
zachowaniu rGwnowagi miedzy pracg z zyciem prywatnym.

Elastycznos¢ pomaga, jesli daje rzeczywisty wybor

Zwigzki miedzy elastycznymi formami pracy a rownowagg miedzy zyciem zawodowym i prywatnym byty
przedmiotem badan prowadzonych w CIOP-PIB. Dr Katarzyna Hildt-Ciupinska i dr Karolina Pawtowska-Cyprysiak z
Pracowni Fizjologii i Higieny Pracy wykazaty, ze sama elastycznosc¢ nie gwarantuje lepszej rownowagi miedzy praca
a zyciem prywatnym. Kluczowe jest to, czy pracownik rzeczywiscie zyskuje wiekszy wptyw na organizacje wtasnego
czasu.

Mozliwo$¢ dostosowania godzin pracy do innych obowigzkéw moze utatwiaé codzienne funkcjonowanie. Jezeli
jednak elastycznos¢ oznacza prace poza standardowymi godzinami i stata dostepnos¢, granica miedzy praca a
odpoczynkiem zaczyna sie zacierac.. Obowigzki zawodowe coraz fatwiej wkraczajg w czas przeznaczony na zycie
rodzinne i regeneracje. Dlatego o korzysciach z elastycznej pracy decyduje nie tylko to, gdzie i kiedy mozna
pracowac, ale przede wszystkim ile rzeczywistego wptywu na te warunki ma sam pracownik..

Odpoczynek zaczyna sie jeszcze w pracy

Znaczenie regeneracji po pracy bada Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy. Badania
wskazuja, ze skuteczny odpoczynek zalezy nie tylko od tego, co robimy po jej zakonczeniu, ale réwniez od
warunkdw, w jakich wczesniej wykonywalismy swoje obowigzki. Dla regeneracji szczegdlne znaczenie maja:

e psychiczne oderwanie sie od pracy - zaprzestanie myslenia o pracy po jej zakoriczeniu,
e relaks i umiejetnos$¢ wyciszenia sie,

e aktywnosci podejmowane dla przyjemnosci,

e swoboda decydowania o wtasnym czasie wolnym i sposobie jego spedzania.

Ma to praktyczne znaczenie rowniez dla organizacji pracy. Trudno o petng regeneracje, jesli po zakonczeniu pracy
nadal odpowiadamy na wiadomosci, zastanawiamy sie nad niezakoriczonymi zadaniami albo pozostajemy w
gotowosci na wypadek, gdybysmy byli potrzebni. Dlatego dziatania wspierajgce dobrostan pracownikéw nie
powinny ogranicza¢ sie do zachecania ich do ,lepszego odpoczynku”. Wazne sg réwniez obcigzenie praca,
przewidywalno$¢, autonomia i zasady dotyczace dostepnosci.



— Mozliwos¢ odpoczynku zaczyna sie juz w miejscu pracy. Znaczenie majq wptyw na wykonywanie zadari, wsparcie
i poczucie bezpieczenstwa. Jesli chcemy wspierac regeneracje pracownikdw, powinnismy przyjrze¢ sie takze
organizacji pracy i oczekiwaniom dotyczgcym dostepnosci po godzinach — podkresla dr Zofia Mockatto kierujaca
Pracownig Psychologii i Socjologii Pracy CIOP-PIB.

ReSetApp: wiedza o regeneracji w praktyce

Jednym z rezultatow prac ekspertéw CIOP-PIB jest bezptatna aplikacja mobilna ReSetApp, przeznaczona m.in. dla
0s6b pracujacych zdalnie, hybrydowo, za posrednictwem platform cyfrowych oraz w elastycznych godzinach.
Bezptatne narzedzie pomaga uzytkownikowi przyjrze¢ sie czterem obszarom regeneracji: oderwaniu od pracy,
relaksacji, poczuciu mistrzostwa oraz kontroli nad czasem po pracy. Aplikacja taczy krotkie tresci edukacyjne,
autorefleksje i proste ¢wiczenia mozliwe do wykonania w ciggu kilku minut. W ten sposéb ma wspiera¢ Swiadomy
odpoczynek i pomagaé w rozpoznawaniu sposobow regeneracji najlepiej odpowiadajacych indywidualnym
potrzebom.

Nie tylko ile pracujemy, ale jak pracujemy

CIOP-PIB prowadzi rownolegle badania dotyczace rdznych systemdw organizacji czasu pracy. W projekcie
kierowanym przez dr. hab. tukasza Bake analizowane sg psychospoteczne warunki pracy, styl zycia, zdrowie
psychofizyczne i dobrostan oséb pracujgcych m.in. w réznych systemach zmianowych, w skréconym tygodniowym
czasie pracy oraz w skréconym godzinowym czasie pracy.

— Oceniajgc organizacje czasu pracy, trzeba patrzec szerzej niz na samq liczbe godzin. Znaczenie majq rowniez
warunki psychospoteczne, sposob organizacji zadan i mozliwosci regeneracji pracownikéw — podkresla dr hab.
tukasz Baka z Pracowni Psychologii i Socjologii Pracy CIOP-PIB.

Elastycznos¢ potrzebuje granic

Europejskie dane i badania prowadzone w CIOP-PIB prowadza do wspdlnego wniosku: o jakosci czasu pracy nie
decyduje wytgcznie jego dtugosé¢. Elastyczne formy pracy moga przynosié korzysci zaréwno pracownikom, jak
pracownikom, pod warunkiem ze dajg rzeczywista autonomie i nie oznaczajg nieograniczonej dyspozycyjnosci.
Badania CIOP-PIB dotyczgce rdwnowagi praca—zycie pokazuja, ze istotna jest nie tylko mozliwosé elastycznego
wykonywania obowigzkdw, ale przede wszystkim to, czy pracownik zachowuje realny wptyw na swdj czas i granice
pomiedzy pracg a zyciem prywatnym. Dlatego projektujgc prace, warto pytac, kiedy i skgd mozna pracowac, ale
réwniez, kiedy praca naprawde sie koriczy.

8 pazdziernika 2026 r. Eurofound organizuje w Brukseli briefing ,, What is flexible working doing to our working
lives?”, podczas ktérego zaprezentowane zostang najnowsze wyniki badan dotyczacych elastycznej pracy.
To dobra okazja, by europejskg dyskusje o czasie pracy uzupetni¢ o wyniki badan oraz rozwigzania rozwijane w
Polsce.

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 zagrozen zawodowych oraz wspiera rozwdj zasad ergonomii i kultury bezpieczenstwa. Prowadzi takze dziatalnosé
ekspercka, edukacyjng, normalizacyjng i certyfikacyjng oraz wspotpracuje z pracodawcami, partnerami spotecznymi i instytucjami naukowymi
w Polsce i za granica. Wiecej informacji: www.ciop.pl
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