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WPROWADZENIE

Swiat pracy sie zmienia. Coraz wiecej 0sdb pracuje dzi$ zdalnie, za posrednictwem platform
internetowych czy jako freelancerzy. Z jednej strony daje to pracownikom wigkszg swobode, ale
rownoczesnie czesto utrudnia oddzielenie pracy od zycia prywatnego i zwieksza ryzyko przecigzenia
lub braku czasu na odpoczynek.

Europejskie dane sondazowe wskazujg, ze az 44% osob pracujgcych w Polsce odczuwa
wyczerpanie fizyczne lub emocjonalne, co jest jednym z wyzszych wynikow w catej Unii
Europejskiej'. Odsetek ten jest rozny w zaleznosci od formy zatrudnienia, ptci, wieku, sektora, jednak
ogdlny obraz sugeruje niewystarczajgcy poziom regeneracji zasobow fizycznych i emocjonalnych
wsrdéd osob pracujgcych.

Na samopoczucie 0s6b pracujgcych — zaréwno w trakcie pracy, jak i po jej zakoriczeniu
- w duzym stopniu wptywajg warunki pracy, takie jak: poziom obcigzenia, organizacja zadan, tempo
czy dostepne zasoby (np. wsparcie spoteczne czy poziom autonomii). Sg to czynniki, ktére czesto
pozostajg poza bezposrednig kontrolg pracownikdw i wymagajg rozwigzan na poziomie
organizacyjnym oraz systemowym. Moze to by¢ szczegdlnie trudne w przypadku osob pracujgcych
na witasny rachunek, w nowych formach pracy, ktére nie zawsze korzystajg z zabezpieczen
dostepnych w tradycyjnych formach zatrudnienia.

Jednoczesnie to, co dzieje sie po zakonczeniu pracy, moze wspiera¢ lub ostabia¢ proces
odzyskiwania zasobow. Dziatania podejmowane w czasie wolnym ani nie zastepujg odpowiednich
warunkOw pracy, ani nie znoszg jej nadmiernych wymagan, ale mogg pomo6c organizmowi
w regeneracji po dniu pracy. W tym sensie regeneracja po pracy stanowi wazne uzupetnienie dziatan

podejmowanych w miejscu pracy i sprzyja ochronie zdrowia oraz dobrostanu osob pracujacych.

REGENERACJA PO PRACY - CZYM JEST | DLACZEGO JEST ISTOTNA?

Regeneracja po pracy to proces, dzieki ktoremu organizm i umyst stopniowo uwalniajg sie
od napiecia zwigzanego z obowigzkami zawodowymi. Jej celem jest odzyskanie energii, poprawa
samopoczucia oraz przywrdcenie zasobow potrzebnych do codziennego funkcjonowania

i podejmowania kolejnych aktywnosci.

1 https://www.eurofound.europa.eu/en/surveys-and-data/data-catalogue/european-working-
conditions-telephone-survey-2021



https://www.eurofound.europa.eu/en/surveys-and-data/data-catalogue/european-working-conditions-telephone-survey-2021
https://www.eurofound.europa.eu/en/surveys-and-data/data-catalogue/european-working-conditions-telephone-survey-2021

Mozna jg traktowac jako naturalng przeciwwage dla obcigzenia, ktérego doswiadczamy
w pracy. Skuteczna regeneracja sprzyja lepszemu nastrojowi, wiekszemu poczuciu réwnowagi
i obnizeniu takich fizycznych objawdw stresu, jak napiecie migsni czy nadmierne pobudzenie.

Regeneracja nie polega wytgcznie na odpoczynku czy ,nic nie robieniu”. Obejmuje réwniez
oderwanie sie myslami od pracy, a takze angazowanie sie w czasie wolnym w dziatania, ktére sg dla
nas wartosciowe. Moze wynika¢ z tego, co robimy po pracy, jak przezywamy ten czas, a takze
z takich naturalnych proceséw organizmu, jak sen.

Badaczki Sabine Sonnentag i Charlotte Fritz (2007) zwrdcity uwage, ze regeneracja wigze sie
z czterema rodzajami doswiadczen, ktére mozemy przezywac¢ w czasie wolnym:
¢ psychicznym oderwaniem sie od pracy — czyli odpuszczeniem myslenia o obowigzkach
zawodowych,
¢ relaksacja — uspokojeniem ciata i umystu,
e mistrzostwem — poczuciem rozwoju i satysfakcji z robienia czegos nowego,
¢ kontrolg — poczuciem wptywu na to, jak spedzamy swoj czas.

Uwage warto zwrdci¢ na to, ze nie kazda forma regeneracji bedzie dla kazdej osoby
odpoczynkiem - dla jednych beda to np. spotkania towarzyskie czy techniki medytaciji, dla innych
zupetnie inny rodzaj aktywnosci. Istotne jest wiec, zeby to, co dana osoba wybierze, wigzato sie
z jednym lub kilkoma doswiadczeniami psychicznymi: oderwaniem sie od pracy, relaksacja,
doswiadczaniem mistrzostwa i kontrolg. Badania dowodzg, ze regeneracja po pracy wprost
przektada sie na nasze funkcjonowanie w zakresie zdrowia i wynikéw pracy (Sonnentag i in., 2017,
Mockatto, 2025). Osoby, ktére sg w stanie zregenerowacé sie po pracy, majg wiecej energii i wigoru,
$3 Mmniej zestresowane, mniej przecigzone, majg lepsza jakos¢ snu, czesciej odczuwajg pozytywne
emocje, sg bardziej zadowolone z zycia i majg generalnie lepszy stan zdrowia fizycznego
i psychicznego. Regeneracja sprzyja budowaniu poczucia sensu i kompetencji, réwniez gotowosci

do dziatania, a takze zaangazowania w prace czy efektywnosci.

Ciekawostka: Paradoks regeneraciji

Czy wiesz, ze najtrudniej jest sie zregenerowac wiasnie wtedy, gdy najbardziej tego potrzebujesz?
Sabine Sonnentag (2018) nazwata to ,paradoksem regeneracji”. Kiedy stres w pracy sie nasila,
nasze zasoby psychiczne i emocjonalne sg mocno obcigzone. A to wiasnie one sg potrzebne, by
skutecznie odpoczgé. W rezultacie po bardzo wymagajgcym dniu mozesz zauwazyc¢, ze mimo

zmeczenia trudniej jest naprawde odetchngé i odzyskaé réwnowage.




Refleksja: Co sprawia, Ze naprawde odpoczywasz po pracy?

Fot. Hanin Abouzeid/Unsplash.com




CO WPLYWA NA REGENERACJE PO PRACY?

Nie zawsze tatwo jest odpoczac po pracy. Wysokie tempo, presja czasu i ciggty kontakt
z zadaniami moga sprawiac, ze trudno sie ,odtgczy¢”. Na regeneracje wptywa nie tylko to, jak
wymagajgca jest nasza praca, ale tez to, jak sie po niej czujemy. Gdy jesteSmy zmeczeni,

zestresowani lub przygnebieni, trudniej nam sie zrelaksowac i odzyskac energie.
Gtowne czynniki wplywajace na regeneracje:
Wymagania pracy

Wysokie tempo, presja czasu oraz nadmiar zadan i odpowiedzialnosci sprawiajg, ze nawet po
zakonczeniu pracy trudno jest sie wytgczy¢. Umyst pozostaje w trybie analizowania, planowania
i reagowania. Gdy napiecie utrzymuije sie przez dtuzszy czas, proces regeneraciji staje sie utrudniony.

Dlatego tak istotne jest Swiadome zatrzymanie sie i stworzenie przestrzeni na odpoczynek.
Zasoby w pracy

Zasoby to takie elementy, ktére pomagajg radzi¢ sobie z wymaganiami zawodowymi, czyli np.:
wsparcie ze strony innych, autonomia, mozliwos¢ robienia przerw czy poczucie bycia docenianym.
Ich brak sprzyja przecigzeniu i zmeczeniu. Gdy natomiast czujemy wsparcie i mamy wptyw na

sposob wykonywania pracy, tatwiej jest nam pézniej naprawde odpoczac.
Technologie

Stata dostepnos¢ online sprawia, ze granica miedzy pracg a czasem wolnym czesto sie zaciera.
Powiadomienia, wiadomosci i potrzeba pozostawania w kontakcie podtrzymujg pobudzenie
i utrzymujg umyst w trybie pracy. W takich sytuacjach swiadome ograniczenie korzystania

z technologii, nawet na krétki czas, moze znaczgco wspierac regeneracje.
Emocje i samopoczucie po pracy

Sposob, w jaki koriczymy dzien pracy, ma duze znaczenie dla jakosci odpoczynku. Silne emocije,
takie jak: ztos¢, lek czy frustracja, utrudniajg relaks; z kolei pozytywny nastrdj sprzyja regeneracji.

Warto wiec szuka¢ sposobdw na roztadowanie napiecia jeszcze przed zakoriczeniem dnia pracy.



Nawyki i styl pracy

Niektérym osobom trudno jest przesta¢ mysle¢ o obowigzkach lub wyjs¢ z trybu ciggtej gotowosci.
Dotyczy to szczegdlnie oséb pracujgcych zdalnie lub samodzielnie organizujgcych swoj czas pracy,
ktore mierzg sie z wyzwaniem braku wyraznych granic miedzy pracg a czasem wolnym. Gdy to samo
miejsce stuzy zarowno pracy i odpoczynkowi, lub gdy nie ma wyznaczonych godzin rozpoczecia
i zakonczenia pracy, warto swiadomie zadba¢ o symboliczne zakoriczenie dnia pracy. Pomocne
bywa wprowadzenie prostych rytuatéw konczacych dzien, takich jak: wytaczenie laptopa, krétki

spacer czy zapisanie planu na kolejny dzien.

Refleksja:
e Co najczesciej przeszkadza Ci w odpoczynku po pracy?
e (Czy masz wplyw na to, by ograniczyc te czynniki?

e Co mogtoby Ci pomdc tatwiej sie odtgczyc¢ i naprawde zregenerowac?

Fot. Atrby Hensi/Unsplash.com



ODERWIJ SIE OD PRACY

Psychiczne oderwanie sie od pracy to zdolnos¢ do pozostawienia spraw zawodowych za
sobg.. To moment, w ktérym konczy sie dzieh pracy i przestajesz zajmowac sie¢ sprawami
zawodowymi takze w myslach. Dzieki temu umyst moze odpocza¢, odzyskaé réwnowage

i przygotowac sie na kolejny dzien.

W praktyce oderwanie sie od pracy polega na swiadomym przeniesieniu uwagi ha inne

obszary zycia — na aktywnosci, ktére angazuja, porzadkujg mysli i sprzyjaja byciu ,tu i teraz”.

Gdy udaje sie psychicznie zdystansowac od spraw zawodowych, poziom stresu stopniowo
sie obniza, a umyst odzyskuje zdolnos¢ do efektywnego odpoczynku. Jest to istotny element

regeneracji po pracy, wspierajgcy zarowno samopoczucie, jak i gotowos¢ do kolejnych wyzwan.

Ciekawostka: Dlaczego mysli o pracy tak fatwo wracajg? Nasz umyst ma naturalng sktonnosé do
ciggtego wracania do tematow, ktore uznaje za wazne. To wiasnie silne zaangazowanie w prace
sprawia, ze po jej zakoniczeniu trudniej sie od niej oderwac. Niestety, badania pokazujg, ze osoby
czesto wracajgce myslami do pracy majg wyzszy poziom stresu i gorszg jakos¢ snu. Dobra

wiadomos¢? Oderwania sie myslami od pracy mozna sie nauczyc.

Sposoby na psychiczne oderwanie si¢ od pracy:

e Rytuat zakonczenia dnia pracy — gest, ktory sygnalizuje koniec pracy: krotkie éwiczenie
oddechowe, wytgczenie laptopa, wypicie herbaty, zmiana ubrania. Te rytuaty sg szczegdlnie
istotne w przypadku pracy z domu.

e Zmiana przestrzeni — wyj$cie z miejsca, w ktérym pracujesz (nawet na chwile), przejscie sie,
przewietrzenie pokoju.

e Aktywnos¢ fizyczna — spacer, rozcigganie, krétki trening — pomaga obnizy¢ napiecie
i ,odcig¢ sie” od pracy przez ciato.

e Zajecia, ktére pochtaniajg uwage — gotowanie, realizacja zainteresowan pozazawodowych,
zajecia artystyczne — wszystko, co przenosi mysli poza prace.

e Kontakt z innymi ludzmi — rozmowa o0 czyms$ niezwigzanym z obowigzkami, wspolne
jedzenie, spotkanie.

e Cwiczenie uwaznosci — Uwazno$é (ang. mindfulness) to $wiadome kierowanie uwagi na
chwile obecng z akceptacjg i ciekawoscig. Pomaga oderwac sie od pracy, wyciszy¢ umyst

i zauwazy¢, co naprawde dzieje sie ,tu i teraz”. Zapoznaj sie z metodami praktyki uwaznosci:



https://m.ciop.pl/CIOPPortalWAR/appmanager/ciop/mobi?_nfpb=true&_pagel abel=P540
00538911599652494696&hntml_tresc_root_id=300011616&html_tresc_id=300011610&ht
ml_klucz=777778&html_klucz_spis=

Fot. Hanna Lazar/Unsplash.com
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ZRELAKSUJ SIE

Relaksacja to stan obnizonego pobudzenia, w ktérym ciato i umyst stopniowo sie

uspokajajg, a jednoczesnie pojawia sie wiecej pozytywnych odczué, takich jak spokdj czy ulga.

Relaksacja polega na swiadomym zwolnieniu tempa i celowym wprowadzaniu organizmu
w stan spokoju — nie jest wiec jedynie biernym odpoczynkiem. Osigga sie jg poprzez takie dziatania,
ktore sprzyjajg wyciszeniu i skupieniu na chwili obecnej, czyli np.: éwiczenia oddechowe, rozluznianie

miesni, krotka praktyka uwaznosci, spokojny spacer czy stuchanie muzyki.

Mozna go osiggngc¢ poprzez celowe dziatania, ukierunkowane na wyciszenie i rozluznienie,
na przyktad za pomocg prostych ¢wiczen oddechowych, relaksacji migsni, kontaktu z przyrodg lub

innych technik sprzyjajgcych uspokojeniu organizmu.

Ciekawostka: Kgpiele lesne (jap. shinrin yoku) to japoriska praktyka powolnych spaceréw wsréd
drzew, podczas ktorych swiadomie chtonie sie dzwieki, zapachy i kolory natury. Dzis takie spacery
sg wykorzystywane nie tylko w Japonii — rowniez w Europie i USA zaleca sie je jako naturalny

sposob redukcji stresu i poprawy nastroju.

Rola snu: Sen jest podstawowym, naturalnym procesem regeneracji organizmu. To w czasie snu
odbudowywane sg zasoby energii, a mézg przetwarza doswiadczenia, emocje i informacje z catego
dnia. Napiecie, stres oraz nadmiar bodzcow moga jednak utrudniac zasypianie i obniza¢ jakos¢ snu.
Z tego powodu wieczorna relaksacja stanowi istotny element higieny snu. Nawet kilka minut
spokojnego oddechu, tagodnego rozciggania lub Swiadomego wyciszenia moze utatwi¢ przejscie

ze stanu aktywnosci w stan odpoczynku.
Korzysci relaksaciji

¢ spowolnienie rytmu serca, obnizenie cisnienia krwi i spowolnienie oddechu,
¢ lagodzenie napiecia migsniowego,

e redukcja poziomu hormondw stresu i glukozy we krwi,

e poprawa ukrwienia i doptywu tlenu do miesni,

e poprawa dziatania uktadu trawiennego,

e poprawa samopoczucia i koncentracji,

e lepszajakos¢ snu i mniejsze zmeczenie.

11



Refleksja: Pomysl, co naprawde Cie uspokaja. Kiedy ostatnio swiadomie datas/dates sobie chwile

petnego spokoju — bez pospiechu, zadar do zrobienia i nattoku mysli?

Fot.publicdomainvector/Unsplash.com
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POCZUJ MISTRZOSTWO

Mistrzostwo odnosi sie do doswiadczenia rozwoju i poczucia postepu, ktére pojawia sie, gdy
angazujemy sie w dziatania niezwigzane z pracg, a jednoczesnie stawiajgce przed nami nowe
wyzwania i okazje do uczenia sie. Takie aktywnosci pozwalajg oderwa¢ uwage od spraw
zawodowych i dajg poczucie kompetencji oraz skutecznosci. Doswiadczenie mistrzostwa moze
wynikac¢ z réznych form aktywnosci, takich jak: nauka nowej umiejetnosci, sport, rozwijanie hobby
czy dziatania spoteczne, w tym wolontariat. Wazne jest, aby byly to wyzwania dopasowane do
naszych mozliwosci — wymagajgce zaangazowania, ale nie prowadzgce do przecigzenia. Choé
dziatania sprzyjajgce mistrzostwu wigzg sie z wysitkiem i konsekwencjg, moga wspieraé
regeneracje psychiczng. Dzieje sie tak dlatego, ze poprawiajg nastrdj i pomagajg budowac takie
zasoby, jak: nowe umiejetnosci, wieksza pewnos¢ siebie i poczucie sprawczosci, z ktérych mozna

korzystac takze w codziennym zyciu.

Ciekawostka: Kiedy uczymy sie czegos nowego, w mézgu uruchamia sie uktad nagrody, ten sam,
ktory odpowiada za odczuwanie przyjemnosci. Dlatego kazde odkrycie, nowa umiejetnosc czy

tworcza aktywnos$¢ moze poprawiac nastrdj i dodawac energii.

Refleksja: Pomysl o aktywnosciach, ktore daja Ci poczucie rozwoju i satysfakcji. Kiedy ostatnio

robitas/robites cos nowego?

Fot. Hanin Abouzeid/Unsplash.com
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Kontrola odnosi sie do poczucia samostanowienia i mozliwosci decydowania o tym,
jak spedzamy czas wolny po pracy — co robimy, kiedy i w jaki sposob. Taka swoboda wyboru
wzmachia poczucie sprawczosci, kompetencji i wptywu na wiasne zycie, a takze sprzyja bardziej

efektywnej regeneraciji.

Po dniu wypetnionym obowigzkami, terminami i oczekiwaniami zewnetrznymi wptyw na
wilasne decyzje i rytm dnia pozwala obnizy¢ napiecie i przywréci¢ rownowage. Gdy swiadomie
decydujemy o tym, jak spedzamy czas po pracy, tatwiej jest naprawde odpoczac i odcigc¢ sie od presji
obowigzkoéw zawodowych. Chodzi tu o Swiadomos¢ wyboru i mozliwos¢ dopasowania sposobu
odpoczynku do aktualnych potrzeb — czy bedzie to spokojny czas w ciszy, kontakt z innymi,

czy aktywnosc¢ fizyczna.

Swiadome podejmowanie decyzji dotyczacych czasu wolnego pomaga takze unikngé
sytuacji, w ktérej wieczér mija bez wyraznego odpoczynku, na przyktad podczas dtugotrwatego
korzystania z urzadzen cyfrowych. Nawet niewielkie, ale przemyslane wybory mogg wzmocnié

poczucie wplywu i sprawic, ze czas po pracy rzeczywiscie sprzyja regeneracji i odzyskiwaniu energii.

Ciekawostka: Badania pokazujg, ze poczucie kontroli i mozliwos¢ wyboru dziatan sg zwigzane
z wiekszg iloscig pozytywnych emocji oraz mniejszym stresem. Kiedy czujesz, ze masz wptyw na

to, co robisz, Twoj umyst reaguje spokojniej, a napiecie emocjonalne sie obniza.

Réwnowaga miedzy praca a zyciem prywatnym

Dynamiczne zmiany ekonomiczne i technologiczne w wielu obszarach utatwiajg codzienne
funkcjonowanie, ale jednoczesnie sprawiajg, ze coraz trudniej jest zachowac réwnowage miedzy
pracg a zyciem prywatnym. Wspétczesny styl pracy czesto wigze sie z wysokimi wymaganiami,

presja czasu i wieloma rolami, ktére trzeba ze sobg pogodzic.

Elastyczne formy pracy, takie jak praca zdalna, freelancing czy praca platformowa, moga
sprzyjac lepszemu dopasowaniu pracy do zycia prywatnego. Jednoczesnie moga jednak utrudnia¢
wyznaczanie granic — szczegolnie wtedy, gdy zlecen jest duzo, terminy sie naktadajg, a praca
Jprzenosi sie” na czas wolny. W takich warunkach tatwo straci¢ poczucie réwnowagi i funkcjonowac

w ciggtym trybie pracy.
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Takze poza pracg pojawiajg sie obowigzki i zadania. Gdy jednak masz mozliwosc
decydowania o ich kolejnosci, tempie i zakresie, odzyskujesz poczucie wptywu. To wtasnie ono
pomaga utrzymaé wewnetrzng rownowage, nawet wtedy, gdy nie wszystko da sie zrobi¢ od razu.
Dbanie o rownowage miedzy praca a zyciem prywatnym polega na odzyskiwaniu przestrzeni na to,

co wazne, i kierowaniu swojg energig w sposob, ktory sprzyja regeneracji i dobremu samopoczuciu.

Refleksja: Zastandw sie, kiedy ostatnio Swiadomie decydowatas/decydowates o tym, w jaki sposob

bedziesz odpoczywac po pracy.

Fot. Atrby Hensi/Unsplash.com
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Regeneracja po pracy jest waznym elementem wspierajgcym dobrostan oséb pracujgcych.
Cho¢ warunki pracy w duzym stopniu wptywajg na poziom obcigzenia i zmeczenia, a takze na samag
regeneracje, to sposob spedzania czasu po pracy moze wspiera¢ proces odzyskiwania zasobéw

psychicznych i fizycznych.

Regeneracja po pracy opiera sie na czterech kluczowych doswiadczeniach: psychicznym
oderwaniu sie od pracy, relaksacji, doswiadczaniu mistrzostwa oraz poczuciu kontroli nad czasem
wolnym. Kazde z nich petni inng funkcje, a razem tworzg podstawe skutecznego odpoczynku. Aby
wesprzec¢ osoby pracujgce nad rozwijaniem tych doswiadczen, w CIOP-PIB przygotowano aplikacje
mobilng zawierajagcg zestaw krétkich éwiczen i praktycznych wskazéwek, ktdére pomagajg
wprowadzac¢ w zycie techniki regeneracji po pracy. Aplikacja ma charakter wspierajacy i edukacyjny
- jej celem jest utatwienie Swiadomego odpoczynku, zmniejszenie poziomu zmeczenia oraz pomoc
w lepszym dopasowaniu regeneracji do indywidualnych potrzeb. Aplikacja dziata w systemach

operacyjnych Android oraz 10S i dostepna jest niedoptatnie w sklepach Google Play i Apple Store.

Pobierz aplikacje Pobierz aplikacje
na Android naios
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