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Dlaczego regeneracja po pracy jest wazna?

Wspétczesna praca coraz czesciej wigze sie z szybkim tempem, presjg czasu
i trudnoscig w oddzieleniu obowigzkéw zawodowych od zycia prywatnego. Dotyczy to
zarbwno o0s6éb pracujgcych stacjonarnie, jak i zdalnie, freelancerow czy oséb
wspotpracujgcych z platformami cyfrowymi. Choc¢ elastycznos$é moze utatwia¢ codzienne
funkcjonowanie, czesto sprawia tez, ze praca ,zostaje z nami” po jej formalnym
zakonczeniu.

Dane pokazujg, ze wiele oséb pracujgcych doswiadcza wyczerpania fizycznego
i emocjonalnego. Zmeczenie, trudnosci z koncentracjg, problemy ze snem czy poczucie
braku energii nie sg wytgcznie kwestig indywidualnej odpornosci. W duzej mierze wynikajag
z obcigzen i warunkéw pracy, ale takze z tego, czy i w jaki sposob udaje sie odpoczac po
pracy.

Regeneracja po pracy nie zastepuje dobrych warunkéw pracy, ale moze pomaoc
pracownikom odzyskac¢ rownowage po dniu pethym wymagan. Jest waznym elementem

dbania o zdrowie, samopoczucie i dtugofalowa zdolnosé do pracy.



Czym jest regeneracja po pracy?

Regeneracja to proces stopniowego uwalniania sie od napiecia zwigzanego z praca
oraz odbudowy zasobow psychicznych i fizycznych. Jej efektem jest poczucie wiekszej
energii, poprawa nastroju oraz gotowos¢ do podejmowania kolejnych wyzwan.

Regeneracja obejmuje zaréwno odpoczynek, jak i aktywnosci, ktére pozwalajg

oderwac sie myslami od pracy, uspokoi¢ ciato i umyst lub poczu¢ satysfakcje.

Badania pokazujg, ze skuteczna regeneracja wigze sie z czterema rodzajami
doswiadczen, ktére mogg pojawiac sie w czasie wolnym:

o Psychiczne oderwanie si¢ od pracy — gdy przestajesz zajmowac sie sprawami
zawodowymi takze w myslach.

« Relaksacja — gdy ciato i umyst stopniowo sie uspokajaja.
» Mistrzostwo — gdy robisz cos, co daje poczucie rozwoju i satysfakgc;ji.

« Kontrola — gdy masz poczucie, ze samodzielnie decydujesz o tym, jak spedzasz
czas po pracy.
Nie kazda forma odpoczynku dziata tak samo na wszystkich. Wazne jest to, aby czas po

pracy wigzat sie z przynajmniej jednym z tych doswiadczen.

Co wptywa na regeneracje?
Na regeneracje po pracy wptywa wiele czynnikow. Niektore z nich sprzyjajg
odpoczynkowi, inne go utrudniaja.
Wymagania pracy
Wysokie tempo, presja czasu i duza odpowiedzialnos¢ sprawiajg, ze nawet po
zakonczeniu pracy umyst moze pozostaé w trybie dziatania. Nadmierne mysli
o zadaniach, problemach czy planach na kolejny dziernn moga utrudnia¢ odpoczynek.
Zasoby pracy
Wsparcie innych, mozliwos¢ decydowania o sposobie wykonywania zadan,
regularne przerwy czy poczucie bycia docenianym/doceniang utatwiajg radzenie

sobie z obcigzeniami i sprzyjaja regeneracji po pracy.



Technologie i dostepnosé

State powiadomienia, wiadomosci i potrzeba bycia ,na biezgco” moga
podtrzymywac napiecie takze po godzinach pracy. Nawet krétkie przerwy od
technologii mogg pomoc umystowi sie wyciszyc.

Samopoczucie po pracy

Silne emocije, takie jak ztos¢, lek czy frustracja, utrudniajg relaks. Pozytywny nastroj
sprzyja odpoczynkowi, dlatego wazne jest, by znalez¢ sposdéb na roztadowanie
napiecia jeszcze przed zakonczeniem dnia.

Granice miedzy pracg a zyciem prywatnym

Szczegolnie w pracy zdalnej czy w elastycznych formach pracy brak wyraznego
,Konca pracy” moze utrudniac regeneracje. Pomocne bywa wprowadzenie prostych

rytuatow symbolicznie zamykajgcych dzien pracy.

Psychicznie oderwij sie od pracy
Psychiczne oderwanie sie od pracy oznacza pozostawienie spraw zawodowych
poza czasem wolnym — nie tylko fizycznie, ale tez mentalnie. Samo wylogowanie sie
z narzedzi stuzbowych nie zawsze wystarcza, jesli mysli wcigz krgzg wokét pracy.
Oderwanie sie nie polega na ,wytaczaniu mysli®, lecz na Swiadomym kierowaniu
uwagi na inne obszary zycia. Pomocne moga byc¢:
o krotki rytuat koriczacy dzien pracy (np. zapisanie planu na jutro, wylgczenie
komputera),
« zmiana przestrzeni (wyj$cie na spacer, przewietrzenie pomieszczenia),
o aktywnos¢ fizyczna,
» zajecia pochfaniajgce uwage,
o kontakt z innymi osobami,

o krotkie ¢wiczenia uwaznosci.

Psychiczne dystansowanie sie od pracy obniza poziom stresu i chroni zdrowie

w dtuzszej perspektywie czasowej.




Zrelaksuj ciato i umyst

Relaksacja to stan, w ktérym ciato i umyst stopniowo sie uspokajajg, a nastrdj sie

poprawia.

Relaksacji sprzyjajg m.in.:

¢wiczenia oddechowe,
mindfulness,
rozluznianie miesni,
kontakt z naturg,
stuchanie muzyki.

Szczegdlng role w regeneracji odgrywa sen. Wieczorne wyciszenie pomaga

poprawiC jego jakos¢ i utatwia przejscie ze stanu aktywnosci w stan odpoczynku.

Poczuj mistrzostwo i odzyskaj kontrole

Regeneracja to nie tylko wyciszenie, ale takze doswiadczenie rozwoju i sprawczosci.

Doswiadczenie mistrzostwa pojawia sig, gdy angazujesz sie w dziatania niezwigzane

Z pracy, ktore dajg poczucie rozwoju — nauke, hobby, sport, dziatania tworcze czy

spoteczne.

Kontrola oznacza mozliwos¢ decydowania o tym, jak spedzasz czas po pracy. Zwigzana

jest z tym dbatos¢ o rownowage miedzy pracg a zyciem prywatnym, ale réwniez dbatosé

o formy odpoczynku. Nawet drobne, Swiadome wybory wzmacniajg poczucie wptywu

i sprzyjajg odpoczynkowi.



JAK WARUNKI PRACY WPLYWAJUA

REGENERACJA NA REGENERACJE?

PO PRACY

Poznaj cztery sposoby na powrot

do réwnowagi po pracy CO WSPIERA
REGENERACJE?
ggig\\l{vu SIE OD + @ + Wsparcie spoteczne

Daj sobie przestrzen, by
naprawde ,wylogowac sie” po
pracy - nie wracaj myslami do
zadan, maili ani klientow.
Twéj umyst potrzebuje
przerwy, by sie odswiezy¢.

Zwolnij tempo i pozwél ciatu
oraz gtowie sie rozluznié.
Nawet kilka minut spokoju

Autonomia i poczucie
wplywu na prace
Przewidywalnos$¢ zadan
Regularne przerwy

Zasoby pracy pomagajg obnizyé napiecie
i ulatwiajg odpoczynek po zakornczeniu pracy.

pomaga obnizy¢ napiecie i CO UTRUDN'A
odzyskac energie.
? REGENERACJE?
Wysokie tempo pracy
& i presja czasu
POCZUJ Nadmiar zadan i duza
MISTRZOSTWO

et zmiennos$¢ obowiazkow
Réb cos nowego lub

rozwijajgcego, niezwigzanego
Z pracg — ucz sie, tworz,

odkrywaj. To buduje poczucie
satysfakcji i pewnosci siebie.

Wysoka odpowiedzialnosé
Dtugie lub nieregularne godziny pracy

Niepewnos¢ pracy

Gdy obcigzenie utrzymuje sie na wysokim
poziomie, trudniej sie wytaczy¢ i odzyskac

Decyduj, jak spedzasz swoj 3
energie po pracy.

czas po pracy. Swiadome

wybory sprawiaja, ze czas nie
ucieka Ci przez palce i
rzeczywiscie odpoczywasz.

Regeneracja po pracy to nie tylko kwestia
tego, co robisz po pracy, ale takze tego,
w jakich warunkach pracujesz na co dzien.




Podsumowanie

Regeneracja po pracy jest waznym elementem dbania o zdrowie i dobre
samopoczucie. Opiera sie na czterech doswiadczeniach: psychicznym oderwaniu sie od
pracy, relaksacji, mistrzostwie i poczuciu kontroli. Nie chodzi o idealny sposéb odpoczynku,
lecz o znalezienie takich form spedzania czasu po pracy, ktére naprawde pomagaja
odzyskac¢ energie.

Mate, Swiadome zmiany — rytuat zakonczenia pracy, chwila relaksu, aktywno$c¢
dajaca satysfakcje — moga realnie wspierac regeneracje, nawet w wymagajgcym, ptynnym
Swiecie pracy.

Warto pamietac rowniez o roli codziennych warunkdéw pracy, ktére mogg zaréwno
utrudniag, jak i wspierac regeneracje. W nowych, bardziej elastycznych formach pracy nie
zawsze mamy dostep do tych samych zasobdw, ktére sg typowe dla tradycyjnych form
zatrudnienia — takich jak wsparcie ze strony organizaciji lub przetozonych, staty dostep do
informacji czy wieksze poczucie stabilnosci pracy. Dlatego tym bardziej warto, w miare
mozliwosci, dbac nie tylko o regeneracje po pracy, ale takze o swoje warunki pracy — szukaé
wsparcia u innych osoéb, robi¢ regularne przerwy oraz staracC sie utrzymywacé¢ mozliwie

regularne godziny pracy.

Aby wesprze¢ osoby pracujgce w rozwijaniu tych doswiadczen, w CIOP-PIB przygotowano aplikacje ReSet
zawierajgcg zestaw krotkich ¢wiczen i praktycznych wskazéwek, ktére pomagajg wprowadza¢ 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 na urzadzenia mobilne dziata w systemach operacyjnych
Android oraz 10S i dostepna jest nieodptatnie w sklepach Google Play i Apple Store.
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