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WPROWADZENIE

Wspotczesny swiat pracy dynamicznie sie zmienia. Rozwoj technologii cyfrowych
oraz upowszechnienie nowych form pracy zwieksza jej elastycznos¢ i dostepnosc.
Jednoczesnie zmiany te wigzg sie z takimi nowymi wyzwaniami, jak zacieranie sie granic
miedzy pracg a czasem wolnym, wzrost obcigzenia poznawczego oraz zwiekszone ryzyko
niewystarczajgcej regeneracji po pracy.

Dane europejskie’ wskazujg, ze problem zmeczenia ma charakter powszechny.
Objawy wyczerpania fizycznego lub emocjonalnego odczuwa 39% pracownikow w Unii
Europejskiej, a w Polsce odsetek ten wynosi 44%. Wyniki te sugerujg, ze znaczna czes¢
populacji pracujgcej funkcjonuje przy niewystarczajgcym poziomie regeneracji zasobéw

fizycznych i psychicznych.

! https://www.eurofound.europa.eu/en/data-catalogue/european-working-conditions-telephone-survey-2021-0
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Zmeczenie moze wynikac z wielu czynnikow, w tym z takich warunkéw pracy, jak:
obcigzenie zadaniami, organizacja czasu pracy, praca zmianowa czy ograniczone zasoby,
ale takze ze stresu, probleméw ze snem oraz trudnosci w zachowaniu rownowagi miedzy
pracg a zyciem prywatnym?. Jego konsekwencje obejmujg m.in. obnizenie uwagi
i koncentracji, wydtuzenie czasu reakcji oraz pogorszenie oceny sytuacji, co zwieksza
ryzyko btedéw i wypadkow przy pracy oraz stanowi zagrozenie dla zdrowia pracownikdws.

Z perspektywy pracodawcow i organizacji oznacza to koniecznos¢ uwazniejszego
przygladania sie warunkom, w jakich pracownicy funkcjonujg na co dzien: efektywna
regeneracja po pracy nie jest wytgcznie kwestig indywidualnych wyboréw pracownikéw,
lecz waznym czynnikiem ksztattowania ich dobrostanu, ktéry w znacznym stopniu zalezy

od organizacji i Srodowiska pracy.

Regeneracja po pracy odnosi sie do procesu tagodzenia napiecia wynikajgcego
z wymagan zawodowych oraz odbudowy zasobdéw psychicznych i fizycznych
pracownikow. Jej efektem jest poprawa samopoczucia oraz przywrocenie gotowosci do
podejmowania kolejnych zadan.

Skuteczna regeneracja wigze sie z  okreslonymi  doswiadczeniami
psychologicznymi, ktére pojawiajg sie w czasie wolnym od pracy (Sonnentag i Fritz, 2007).
Sgto:

e psychiczne oderwanie sie od pracy — powstrzymanie sie od mysli zwigzanych

z pracg i zdystansowanie sie od pracy w czasie wolnym

o relaksacja — doswiadczanie niskiej aktywacji uktadu sympatycznego oraz emociji
pozytywnych

e doswiadczanie mistrzostwa — rozwoj poprzez dziatania, ktére odwracajg uwage od
pracy, stanowig wyzwania i okazje do uczenia sie nowych rzeczy sig, np. nauka

nowego jezyka, nowe hobby, wolontariat

2 https://www.ccohs.ca/oshanswers/psychosocial/fatigue.html

3 https://www.cdc.gov/niosh/fatigue/about/index.html
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e kontrola — mozliwos¢ podejmowania decyzji co do aktywnosci podejmowanych

w czasie wolnym od pracy

Uwage warto zwrdcié¢ na to, ze nie kazda forma regeneracji bedzie dla kazdej osoby
odpoczynkiem — dla jednych beda to np. spotkania towarzyskie czy techniki medytacji, dla
innych zupetnie inny rodzaj aktywnosci. Istotne jest wiec, zeby to, co dana osoba wybierze,
wigzato sie z jednym lub kilkoma doswiadczeniami psychicznymi: oderwaniem si¢ od
pracy, relaksacjg, doswiadczaniem mistrzostwa i kontrola.

Jednym z najistotniejszych i najlepiej udokumentowanych w badaniach procesow
regeneracji po pracy jest psychiczne oderwanie sie od pracy. Znaczenie tego procesu jest
szczegolnie widoczne we wspdétczesnym Swiecie pracy, w ktérym oddzielenie pracy od
zycia prywatnego staje sie coraz trudniejsze.

Rozwdj technologii cyfrowych z jednej strony umozliwia elastyczne formy pracy,
w tym prace zdalng i hybrydowsa, z drugiej jednak sprzyja zacieraniu sie granic czasowych
i przestrzennych miedzy pracg a czasem wolnym. Badania wskazujg, ze pracownicy
wykonujgcy prace zdalng i hybrydowg czesciej pracujg w nadgodzinach oraz podejmuja
prace mimo choroby (Eurofound, 2022). Podobne trudnosci obserwuje sie wsréd oséb
pracujgcych na wtasny rachunek, freelancerow oraz pracownikow platformowych,
dla ktérych rozdzielenie sfery zawodowej i prywatnej oraz unikanie nadmiernie dtugiego
czasu pracy bywa szczegdlnie problematyczne.

Dane z badan europejskich pokazujg, ze w Polsce ponad potowa pracownikow
martwi sie sprawami zawodowymi poza godzinami pracy, w tym ponad "4 tej grupy dotyczy
to czesto lub zawsze*. Przejawia sie to m.in. w czestym mysleniu o pracy po jej
zakonczeniu, sprawdzaniu stuzbowych wiadomosci czy odbieraniu telefonéw poza
ustalonym czasem pracy. Takie wzorce funkcjonowania ograniczajg mozliwosé
psychicznego odpoczynku i utrudniajg skuteczng regeneracije.

Z perspektywy organizacyjnej oznacza to koniecznos¢ uwzgledniania zagrozen
wynikajgcych z braku psychicznego oderwania sie od pracy oraz podejmowania dziatan,
ktore nie utrudniajg regeneracji pracownikéw. Swiadomos$é mechanizméw regeneracji

i warunkow sprzyjajgcych psychicznemu dystansowaniu sie od pracy stanowi istotny

4 https://www.eurofound.europa.eu/en/data-catalogue/european-working-conditions-telephone-survey-2021-0
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element dziatan w obszarze zarzgdzania pracg, dobrostanu oraz bezpieczeristwa i zdrowia

pracownikow.

Badania jednoznacznie pokazujg, ze regeneracja po pracy odgrywa istotng role
w ksztattowaniu dobrostanu pracownikéw (Sonnentag i in., 2017, Mockatto, 2025).
Zaleznos¢ ta ma charakter dwukierunkowy: z jednej strony skuteczna regeneracja sprzyja
lepszemu samopoczuciu i mniejszemu zmeczeniu, z drugiej strony stan emocjonalny
i poziom energii, z jakimi pracownicy konczg dzien pracy, wptywajg na to, czy i w jakim
stopniu sg w stanie sie zregenerowac.

Na poziomie pracownikow jednym z kluczowych efektow regeneraciji jest obnizenie
poziomu zmeczenia i wyczerpania. Szczegdlnie wazng role odgrywa tu psychiczne
oderwanie sie od pracy, ktére sprawia, ze pracownicy czujg sie mniej przecigzeni, majg
lepsza jakos¢ snu i odczuwajg wiekszy dobrostan psychiczny. Pracownicy, ktérym udaje
sie oderwac¢ sie myslami od spraw zawodowych, czesciej doswiadczajg pozytywnych
emociji, sg bardziej zadowoleni z zycia, a takze rzadziej skarzg sie na problemy zwigzane ze
zdrowiem psychicznym i fizycznym. Regeneracja wptywa tez na zwiekszenie gotowosci do
dziatania oraz zwiekszenie poczucia sensu i kompetenciji.

Korzysci z regeneracji sg widoczne rowniez na poziomie organizacji. Pracownicy,
ktorzy skutecznie sie regenerujg, czesciej sg bardziej zaangazowani w prace, kreatywni
i efektywni, a przy tym sa bardziej zadowoleni z pracy i tatwiej zachowujg rownowage
miedzy pracg a zyciem prywatnym. Regeneracja sprzyja takze zachowaniom, ktére
wspierajg funkcjonowanie organizacji, takim jak wspotpraca czy gotowos¢ do pomocy
innym.

Badania dowodzg rowniez, ze brak regeneracji, a w szczegdlnosci brak
psychicznego oderwania sie od pracy, wigze sie z narastaniem wyczerpania
w perspektywie kolejnych miesiecy. Jednoczesnie regeneracja petni funkcje ochronng -
wzmacnia pozytywny wptyw zasobdw pracy oraz ostabia skutki zdrowotne wysokich

wymagan.



Oznacza to, ze regeneracja po pracy jest waznym elementem ochrony dobrostanu
0s0b pracujacych. Jej skutki wykraczajg poza indywidualne samopoczucie pracownikéow
i przektadajg sie na funkcjonowanie catej organizacji. Co istotne, jej jakos¢ w duzej mierze

zalezy od warunkow pracy.

Na poziom regeneracji po pracy w istotny sposob wptywajg takie wymagania pracy,
jak:
e tempo pracy,
o liczba zadan,
e presjaczasu,
e zmiennos$c¢ zadan,

e zakres odpowiedzialnosci.

Gdy obcigzenie pracag utrzymuje sie na wysokim poziomie, pracownikom coraz
trudniej jest psychicznie od niej sie odtgczy¢ i odzyska¢ rownowage po jej zakonczeniu.
Dotyczy to nie tylko zmeczenia fizycznego, lecz takze obcigzenia emocjonalnego
i poznawczego, ktére moze utrzymywac sie jeszcze diugo po zakonczeniu dnia pracy
(Sonnentag, 2018; Sonnentag i in., 2017; Mockatto, 2025).

Istotne znaczenie ma réwniez to, w jakim stanie emocjonalnym pracownicy koricza
dzien pracy. Pozytywne emocje i wysoki poziom energii sprzyjajag podejmowaniu takich
aktywnosci regeneracyjnych po pracy, jak ruch czy relaks. Z kolei wysoki poziom
zmeczenia, napiecia, leku lub frustracji moze znaczaco utrudniaC regeneracje, w tym
psychiczne oderwanie sie od spraw zawodowych. W takich warunkach nawet dostepny
czas wolny nie bedzie przektadac sie na rzeczywisty odpoczynek.

Rownie wazng role jak wymagania odgrywajg zasoby w pracy. Sg to m.in.:
e wsparcie spoteczne,
e autonomia,

e przewidywalnos¢ zadan,



e mozliwos¢ robienia przerw,

e poczucie wptywu na sposob wykonywania pracy.

Zasoby pracy mogg tagodzi¢ skutki wysokich obcigzen. Sprzyjajg lepszemu
nastrojowi pod koniec dnia pracy i utatwiajg proces regeneracji po jej zakonczeniu.
W sytuacji braku dostepu do tego rodzaju zasobow pracownicy czesciej czujg sie
przecigzeni, a regeneracja staje sie mniej efektywna (Mockatto, 2025).

Szczegdélnym wyzwaniem sg nowe formy organizacji pracy, w ktérych granice
czasowe i przestrzenne sg mniej wyrazne. Stata dostepnos¢ online, praca zadaniowa oraz
funkcjonowanie w rozproszonych zespotach — np. zdalnych lub hybrydowych — moze
sprzyja¢ wydtuzaniu czasu pracy i utrudnia¢ psychiczne oderwanie sie od obowigzkéw
zawodowych. Takie ryzyko dotyczy w szczegdlnosci pracownikow zdalnych, freelanceréw,
0s0b pracujgcych na wiasny rachunek, ktére czesto samodzielnie regulujg tempo i zakres
pracy, a jednoczesnie sg bardziej narazone na przecigzenie.

Bardzo duze znaczenie majg normy i praktyki organizacyjne. Sposéb, w jaki w danej
organizacji postrzegana jest dostepnosc¢ po godzinach pracy, korzystanie z technologii czy
rownowaga miedzy pracg a zyciem prywatnym, wptywa na to, czy pracownicy czujg
przyzwolenie na odpoczynek, czy czujg presje statej dostepnosci. Wsparcie ze strony
przetozonych oraz jasne sygnaty dotyczace poszanowania czasu wolnego sprzyjajg

psychicznemu dystansowaniu sie od pracy i utatwiajg regeneracje.

Skuteczne wspieranie regeneracji pracownikéw powinno by¢ poprzedzone
rozpoznaniem rzeczywistych potrzeb w tym zakresie.

Sygnatem obnizonej regeneracji sg takie widoczne zmiany w funkcjonowaniu
pracownikéw, jak: chroniczne zmeczenie, trudnosci z koncentracjg, spadek energii, wzrost
liczby popetnianych btedéw czy czestsze nieobecnosci. Istotnym wskaznikiem moze by¢
takze utrzymywanie sie aktywnosci zawodowej poza ustalonymi godzinami pracy, w tym

sprawdzanie stuzbowych wiadomosci wieczorem lub w dni wolne oraz trudnosci



z zakonczeniem dnia pracy, szczego6lnie wsrod pracownikéw zdalnych, badz zatrudnionych

do projektow. Wiecej oznak potrzeby regeneracji pracownikdéw ukazano na rysunku.

Pracownicy rzadko
....................... Royeinia
Wzrost stresu, z przerw lub urlopéw Spada zainteresowanie
napiecia, poirytowania, aktywnym
lub probleméw wypoczynkiem i Zyciem

ze snem % D) poza praca

Trudnosé

z odtgczeniem sig od
pracy, poczucie ciagtej
gotowosci (np. pisanie
maili po godzinach)

Spadek poczucia sensu
i satysfakcji
z pracy

Czy Twoi pracownicy
Czeste potrzebu; SILCe) Wzrost
absencji

zmeczenie regeneracj (4
lub spadek lub rotacji

energii pod
koniec dnia

Rys. Oznaki potrzeby regeneracji pracownikéw. Opracowanie wtasne.

Ankiety, listy kontrolne

Diagnoza potrzeb w zakresie regeneracji nie musi opiera¢ sie na rozbudowanych
i kosztownych badaniach. W praktyce mogg to by¢ krotkie ankiety czy listy kontrolne
obejmujgce pytania o poziom zmeczenia po pracy, mozliwos¢ psychicznego oderwania sie
od obowigzkdw, jakos¢ snu czy rdwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym. Szczegdlng
wartos¢ majg narzedzia, ktére nie koncentrujg sie wytgcznie na objawach, ale pozwalajg
oceni¢ takze warunki pracy sprzyjajgce lub utrudniajgce regeneracje — takie jak pytania
o warunki pracy wymienione w poprzedniej czesci broszury (wymagania pracy, czas pracy,

wsparcie spoteczne, itd.).

Rozmowy z pracownikami
Uzupetnieniem badan ankietowych sg rozmowy i spotkania z pracownikami,
prowadzone w formie indywidualnej lub zespotowej. W przypadku pracownikéw zdalnych,
freelanceréw lub zespotéw projektowych rozmowy te mogg dotyczyc¢ realnego obcigzenia
pracg, dostepnosci po godzinach, mozliwosci robienia przerw oraz trudnosci w oddzieleniu
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pracy od czasu wolnego. Wazne jest, aby miaty one charakter diagnozujgcy, a nie
oceniajgcy i koncentrowaty sie na warunkach pracy, a nie na indywidualnych strategiach

radzenia sobie pracownikow.

Dane organizacyjne

Cennym zrédtem informacji sg takze dane organizacyjne. Nalezg do nich m.in.
godziny logowania do systemow, czas reakcji na wiadomosci poza godzinami pracy, liczba
nadgodzin, absencje chorobowe, rotacja pracownikéw, a takze zgtoszenia dotyczgce
probleméw z koncentracjg, przecigzenia lub jakosci snu. Analiza tych danych moze poméc
w identyfikacji obszaréw i zespotédw szczegdlnie narazonych na niewystarczajgca

regeneracje.

Grupy szczegdlnego ryzyka

Istotnym elementem diagnozy jest réwniez identyfikacja grup pracownikow
o podwyzszonym ryzyku obnizonej regeneracji. Nalezg do nich osoby wykonujgce prace
o wysokiej odpowiedzialnosci, pracownicy o duzej zmiennosci zadan, osoby funkcjonujgce
pod silng presjg czasu, osoby pracujgce w mniej uregulowanych formach pracy, a takze
pracownicy pracujgcy w izolacji, bez regularnego wsparcia zespotu. W przypadku nowych
form pracy szczegodlnej uwagi wymagajg osoby pracujgce na wiasny rachunek, np.
freelancerzy wspodtpracujgcy z organizacjg lub pracownicy platformowi, ktdérzy czesto nie
korzystajg z tych samych zasobéw co pracownicy etatowi, ale takze pracownicy zdalni,
ktérzy mogg mie¢ ograniczony dostep do informacji, czy ograniczony kontakt ze

wspotpracownikami.

Wspieranie regeneracji pracownikdbw nie polega na narzucaniu sposobdéw
odpoczynku po pracy. Kluczowe znaczenie ma tworzenie takich warunkéw pracy, ktore nie
utrudniajg regeneracji po jej zakonczeniu i nie podtrzymujg nadmiernego obcigzenia poza
godzinami pracy.

e Jednym z podstawowych obszardw jest realistyczne planowanie obcigzenia praca.

Obejmuje ono nie tylko liczbe zadan, lecz takze ich zmiennosé¢, poziom
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odpowiedzialnosci oraz presje czasowg. W praktyce oznacza to uwzglednianie
czasu potrzebnego na wykonanie zadan, ograniczanie kumulowania projektéw oraz
Zapewnianie przestrzeni na regeneracje pomiedzy okresami wzmozonego wysitku.
Szczegdlnie istotne jest zadawanie pytania, czy w danym uktadzie organizacyjnym
pracownicy maja realng mozliwosc¢ zakonczenia zadan w wyznaczonym terminie.
Rownie wazne jest przeciwdziatanie kulturze ciggtej dostepnosci. Jasne okreslenie
zasad dotyczgcych pracy po godzinach, komunikacji mailowej i telefonicznej oraz
oczekiwan wobec czasu reakcji sprzyja ochronie granic miedzy pracg a czasem
wolnym. Przyktadem moze by¢ przyjecie zasady, ze wiadomosci wysytane po
okreslonej godzinie nie wymagajg odpowiedzi do nastepnego dnia roboczego
lub swiadome ograniczanie spotkan do ustalonych przedziatéw czasowych. Takie
rozwigzania pomagajg pracownikom psychicznie ,zakonczyé dzien pracy”
i zmniejszajg presje ciggtej gotowosci. W przypadku pracy zdalnej i hybrydowej
znaczenie ma nie tylko formalne ustalenie godzin pracy, lecz takze sposéb ich
egzekwowania w codziennej praktyce organizacyjnej. Dobrg praktyka jest wspdlne
ustalanie godzin wspotpracy zespotu oraz momentow, w ktérych pracownicy moga
pracowac bardziej elastycznie. Przejrzystos¢ w tym zakresie ogranicza niepewnosc¢
i sprzyja lepszemu planowaniu czasu pracy i odpoczynku.

Pozytywng role odgrywa réwniez postawa kadry kierowniczej. Przetozeni, ktorzy
0 regeneracje, wysytajg jasny sygnat normatywny catemu zespotowi. Takie wzorce
zachowan sprzyjajg tworzeniu kultury pracy, w ktérej odpoczynek po pracy jest
postrzegany jako element odpowiedzialnego funkcjonowania, a nie brak
Zaangazowania.

Dla pracownikéw zdalnych oraz freelancerow wspétpracujgcych z organizacja
kluczowe sg przejrzyste reguty wspotpracy, przewidywalnosc zadan i terminéw oraz
jasne kryteria oceny pracy. Brak niepewnosci i nagtych zmian ogranicza obcigzenie
poznawcze i emocjonalne, a tym samym sprzyja skuteczniejszej regeneracii.
Waznym elementem jest takze dbanie o kontakt spoteczny i poczucie
przynaleznosci do zespotu, na przyktad poprzez regularne, krétkie spotkania

zespotowe o charakterze informacyjnym lub integracyjnym.
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e Waznym dziataniem sg takie proste praktyki organizacyjne, jak: zachecanie do
regularnych przerw, w tym mikroprzerw w ciggu dnia, wspieranie rytuatow
konczacych dzien pracy czy planowanie krétkich przerw regeneracyjnych pomiedzy
zadaniami lub spotkaniami. Tego typu dziatania nie wymagajg duzych naktaddw,
a mogag znaczaco ogranicza¢ narastanie zmeczenia i sprzyja¢ dtugofalowej
zdolnosci do pracy.

e Organizacje moga réwniez wspierac regeneracje poprzez dziatania edukacyjne, czyli
udostepnianie krotkich, tatwo dostepnych materiatéw dotyczgcych znaczenia
odpoczynku i regeneracji po pracy. Mogg to by¢ krétkie komunikaty, materiaty
w intranecie, krotkie filmy lub warsztaty informacyjne, ktére pomagajg pracownikom
lepiej rozumie¢ mechanizmy zmeczenia i regeneracji. Wazne, aby tego rodzaju
przekaz byt spdjny z praktykg organizacyjng i nie sprowadzat sie wytgcznie do apeli

kierowanych do pracownikow.

Ciekawostka: Metaanaliza badan swiatowych pokazata, ze mikroprzerwy w pracy, czyli
krétkie przerwy, trwajgce od kilkudziesieciu sekund do kilku minut, istotnie zwiekszajg
odczuwany wigor, a obnizajg zmeczenie. Im diuzsza jest przerwa, tym wieksza

wydajnos¢ pracy po jej zakoriczeniu (Albulescuiin., 2022).

Ponizsza tabela przedstawia zestawienie przyktadéw dobrych oraz zlych praktyk

w zakresie wspierania regeneracji pracownikéw.

Tabela. Praktyki organizacyjne wspierajace i utrudniajgce regeneracje.

Przyktady dobrych praktyk

Czego unikaé

Swiadome planowanie rytmu pracy zespotéw,
tak, aby okresy intensywnego obcigzenia byty

przeplatane fazami mniejszej presji.

Przenoszenie odpowiedzialnosci za regeneracje
wytgcznie na pracownikéw, na przyktad poprzez
bez

zachecanie do ,lepszego odpoczynku”

jednoczesnej weryfikacji rzeczywistego

obcigzenia praca i organizacji zadan.

Jasne komunikowanie zasad dostepnosci. Np.
przyjecie zasady, ze wiadomosci wysytane po
okreslonej godzinie nie wymagajg odpowiedzi do

lub swiadome

nastepnego dnia roboczego,

Promowanie  kultury” statej dostepnosci,
w ktérej szybka reakcja na wiadomosci po
godzinach pracy jest postrzegana jako oznaka

Zzaangazowania.
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ograniczanie spotkan do ustalonych przedziatéw

czasowych.

W przypadku pracy zdalnej i hybrydowej dobra

praktykg jest wspdlne ustalanie godzin

wspotpracy zespotu oraz momentéw, w ktérych

pracownicy moga pracowacé bardziej elastycznie

Traktowanie elastycznosci jak nieograniczonej
dyspozycyjnosci, np. brak jasno okreslonych ram
czasowych, czeste zmiany ustalen
lub oczekiwanie natychmiastowej reakcji poza

uzgodnionymi godzinami wspotpracy.

Prowadzenie dziatan edukacyjnych, np. na temat
znaczenia przerw w pracy, odpoczynku po pracy
czy mozliwosciach korzystania z dostepnych

narzedzi wspierajgcych dobrostan.

Nadmierne obcigzanie pracownikow

inicjatywami edukacyjnymi bez uwzglednienia
ich realnych mozliwosci czasowych.
Zastepowanie dziatan

na poziomie

organizacyjnym dziataniami edukacyjnymi.

Tworzenie kultury pracy sprzyjajgcej regeneracji
poprzez modelowanie pozytywnych postaw

przez kadre kierownicza

Rozwigzania pozorne, ktére formalnie deklarujg
dbato$¢ o réwnowage, lecz nie sg spodjne

z codzienng praktyka.

Przyktadem narzedzia skierowanego do pracownikow jest opracowana w CIOP-PIB

aplikacja mobilna ReSet, zawierajgca krétkie ¢wiczenia i praktyki odnoszace sie do czterech

kluczowych doswiadczen regeneracyjnych: oderwania sie od pracy, relaksacji, mistrzostwa

i kontroli. Aplikacja na urzgdzenia mobilne dziata w systemach operacyjnych Android oraz

IOS i dostepna jest nieodptatnie w sklepach Google Play i Apple Store.

&3 ReSet

Pobierz aplikacje

na Android

Pobierz aplikacje
naios

14




PODSUMOWANIE

Regeneracja po pracy stanowi istotny element wsparcia dobrostanu osob
pracujgcych. Nie jest wytgcznie kwestig indywidualnych dziatan pracownikéw, lecz w duzej
mierze wynika z warunkéw pracy, sposobu organizacji zadan oraz obowigzujgcych
w organizacji norm i praktyk.

Wspieranie regeneracji polega wiec przede wszystkim na tworzeniu srodowiska
pracy, ktére nie utrudnia odpoczynku po jej zakonczeniu. Obejmuje to realistyczne
planowanie obcigzenia pracg, jasne zasady dotyczgce dostepnosci oraz konsekwentne
wdrazanie rozwigzan zgodnych z deklarowanymi wartosciami.

Dziatania ukierunkowane na regeneracje nie zastepujg innych rozwigzan
organizacyjnych, lecz stanowig ich wazne uzupetnienie. Sprzyjajag one stabilnemu
i bezpiecznemu funkcjonowaniu organizacji oraz wspierajg dobrostan pracownikéw, pod

warunkiem zachowania spodjnosci miedzy przyjetymi zasadami a codzienng praktyka

pracy.
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