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Dlaczego regeneracja pracownikow jest dzis istotnym tematem?

Dynamiczne zmiany w Swiecie pracy — w tym upowszechnienie pracy zdalnej,
hybrydowej, projektowej i platformowej - zwiekszyly elastycznos¢ zatrudnienia,
ale jednoczesnie doprowadzity do zacierania sie granic miedzy pracg a czasem wolnym.
W efekcie coraz wieksza czes¢ pracownikdw doswiadcza chronicznego zmeczenia
i niewystarczajgcej regeneracji.

Dane europejskie wskazujg, ze objawy wyczerpania fizycznego lub emocjonalnego
odczuwa okoto 40% pracownikow, a w Polsce problem ten dotyczy niemal co drugiej osoby
pracujgcej. Zmeczenie i brak regeneracji przektadajg sie nie tylko na dobrostan
pracownikow, lecz takze na bezpieczenstwo pracy, ryzyko btedéw i wypadkow

oraz dtugofalowg efektywnos¢ organizaciji.
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Rys. 1. Poziom wyczerpama fizycznego lub/i emocjonalnego oséb pracujacych w UE. Odsetek oséb
charakteryzujacych sie wyczerpaniem fizycznym, emocjonalnym lub fizycznym 1 emocjonalnym (opracowanie
wlasne mna podstawie:  https)//www. eurofound.europa.ew/en/data-catalogue/european-working-conditions-
telephone-survey-2021-07load_page=ReportSection531f02309¢a830c77084)

Z perspektywy organizacyjnej regeneracja po pracy nie jest wytgcznie kwestig
indywidualnych wyborow pracownikéw. Jej jakosé w duzej mierze zalezy od warunkow

pracy, sposobu organizacji zadan oraz norm obowigzujgcych w danym srodowisku pracy.

Czym jest regeneracja po pracy?

Regeneracja po pracy to proces redukcji napiecia wynikajgcego z wymagan
zawodowych oraz odbudowy zasobow psychicznych i fizycznych. Jej efektem jest
poprawa samopoczucia oraz odzyskanie gotowosci do dalszego funkcjonowania
i podejmowania kolejnych zadan.

Badania wskazujg, ze skuteczna regeneracja wigze sie z czterema kluczowymi
doswiadczeniami psychicznymi, ktére pojawiajg sie w czasie wolnym od pracy:

o Psychiczne oderwanie si¢ od pracy — zaprzestanie myslenia o sprawach
zawodowych i dystansowanie sie od pracy po jej zakonczeniu.

o Relaksacja — obnizenie poziomu pobudzenia i napiecia oraz doswiadczanie
pozytywnych emociji.




Doswiadczanie mistrzostwa — angazowanie sie w aktywnosci rozwijajace,
niezwigzane z pracy, ktére stanowig wyzwanie i sprzyjajg uczeniu sie nowych
rzeczy.

Kontrola — poczucie autonomii i mozliwosci decydowania o sposobie spedzania
czasu wolnego.

Nie kazda forma odpoczynku jest regenerujgca dla kazdej osoby. Kluczowe jest to,

czy dana aktywnosc¢ wigze sie z co najmniej jednym z powyzszych doswiadczen.

Jakie sg korzysci regeneracji?

Na poziomie pracownikéw regeneracja wigze sie z:

nizszym poziomem zmeczenia i wyczerpania,

lepszg jakoscia snu,

wyzszym dobrostanem psychicznym,

wiekszg energig, koncentracjg i gotowoscig do dziatania,

mniejszym ryzykiem problemoéw zdrowotnych.

Na poziomie organizacji regeneracja pracownikdw przektada sie na:

wieksze zaangazowanie i efektywnosc¢ pracy,
wiekszg kreatywnos¢ i jakos¢ wykonywanych zadan,
lepszg wspotprace w zespotach,

mniejsze ryzyko btedow i wypadkdw,

wiekszg stabilnos¢ funkcjonowania organizac;i.

Regeneracja petni réwniez funkcje ochronng — wzmacnia pozytywny wptyw

zasobow pracy i ostabia negatywne skutki wysokich obcigzen.

Brak regeneracji, a w szczegdlnosci brak psychicznego oderwania sie od pracy, sprzyja

narastaniu wyczerpania w diuzszej perspektywie i utrwala negatywne skutki wysokich

wymagan pracy.




Jak warunki pracy wptywaja na regeneracje?
Regeneracja po pracy jest silnie powigzana z warunkami pracy. Do czynnikow, ktére
szczegolnie jg utrudniajg, naleza:
« wysokie tempo pracy i presja czasuy,
e nadmiar zadan i duza zmiennos¢ obowigzkdw,
» wysoka odpowiedzialnosg,
o dtugie lub nieregularne godziny pracy,

e niepewnosc¢ pracy.

Rownie istotne sg zasoby pracy, ktére moga tagodzi¢ skutki wysokich wymagan, takie jak:
e wsparcie spoteczne,
« autonomia i poczucie wptywu na prace,
o przewidywalnos¢ zadan,

o mozliwos¢ robienia przerw.

W nowych formach pracy i w coraz bardziej elastycznym swiecie pracy szczegdlnym
wyzwaniem sg niejasne granice czasowe, stata dostepnosc¢ online, niepewnosc¢ pracy przy
normach organizacyjnych promujgcych ciggta dyspozycyjnos¢. To wiasnie praktyki
i nieformalne oczekiwania czesto decydujg o tym, czy pracownicy czujg przyzwolenie na

prawdziwy odpoczynek po pracy.
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Rys. 2. Oznaki potrzeby regeneracji pracownikéw. Opracowanie wtasne.

Jak organizacje moga wspiera¢ regeneracje pracownikow?

Skuteczne dziatania powinny koncentrowac sie przede wszystkim na warunkach
pracy, a nie na narzucaniu pracownikom sposobow odpoczynku.
Kluczowe obszary dziatan:

« Diagnoza potrzeb w zakresie regeneracji

Wykorzystywanie krotkich ankiet, rozméw z pracownikami oraz danych
organizacyjnych (np. dotyczacych nadgodzin, aktywnos$ci pracowniczej po
godzinach, absencji) w celu identyfikacji obszaréw podwyzszonego ryzyka.

« Realistyczne planowanie obcigzenia praca

Uwzglednianie realnego czasu potrzebnego na wykonanie zadan, ograniczanie
kumulacji projektéw oraz planowanie przerw miedzy okresami wzmozonego
wysitku.

« Jasne zasady dostepnosci

Okreslenie regut dotyczacych komunikacji po godzinach pracy oraz oczekiwan

wobec czasu reakgcji, szczegdlnie w pracy zdalnej i hybrydowe;j.




« Spdjne wzorce zachowan kadry kierowniczej

Menedzerowie, ktérzy respektujg granice czasowe i dbajg o0 wtasng regeneracje,
wzmacniajg kulture sprzyjajgcg odpoczynkowi po pracy.

« Proste praktyki organizacyjne
Wspieranie regularnych przerw, mikroprzerw w ciggu dnia, rytuatéw koriczgcych
dzien pracy oraz krétkich przerw regeneracyjnych miedzy zadaniami.

o Dziatania edukacyjne

Krétkie, praktyczne materiaty informacyjne dotyczgce zmeczenia i regeneraciji,

spojne z rzeczywistg praktykg organizacyjna.

Podsumowanie

Regeneracja po pracy jest istotnym elementem dobrostanu pracownikéw oraz
bezpiecznego i stabilnego funkcjonowania organizacji. Nie jest ona wylgcznie
odpowiedzialnoscig pracownikow, lecz w duzej mierze wynika z warunkéw pracy, sposobu
organizacji zadan oraz norm obowigzujgcych w organizaciji.

Skuteczne wspieranie regeneracji polega przede wszystkim na tworzeniu
srodowiska pracy, ktére nie utrudnia odpoczynku po jej zakornczeniu. Kluczowe znaczenie
ma spéjnos¢ miedzy deklaracjami a codzienng praktykg organizacyjng oraz traktowanie
regeneracji jako elementu odpowiedzialnego zarzadzania pracy, a nie dodatku czy
indywidualnej sprawy pracownikéw.

Szczegd6lnym wyzwaniem w zakresie odpowiedniej regeneracji mogg by¢ nowe
formy pracy, ktére sg bardziej elastyczne, lecz przy zacierajgcych sie granicach miedzy
pracg a zyciem prywatnym mogg stanowi¢ ryzyko dla réwnowagi i wystarczajgcego
odpoczynku po pracy. W tym kontekscie nalezy pamieta¢ o potrzebach nie tylko
pracownikow zdalnych i hybrydowych, ale takze innych oséb wspdtpracujgcych
z organizacjami: freelancerach, pracownikach platformowych oraz innych osobach

pracujgcych na wiasny rachunek.



Aby wesprze¢ osoby pracujgce w rozwijaniu tych doswiadczen, w CIOP-PIB przygotowano aplikacje ReSet
zawierajgcg zestaw kroétkich éwiczen i praktycznych wskazéwek, ktére pomagajg wprowadzaé¢ w zycie
techniki regeneracji po pracy. Aplikacja ma charakter wspierajacy i edukacyjny — jej celem jest utatwienie
$wiadomego 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.

Pobierz aplikacje Pobierz aplikacje
na Android na ios




