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Praca zrédtem stresu i probleméw psychicznych.
Rusza kampania ,,Zdrowa praca, zdrowa gtowa”

Stres, lek i depresje spowodowane lub nasilone przez prace deklaruje az 41 proc. pracownikéow w
Polsce. To znacznie wiecej niz $rednio w Unii Europejskiej (29 proc.). Problemy ze zdrowiem
psychicznym coraz wyrazniej wida¢ tez w statystykach absencji chorobowej. Wedtug ZUS w
pierwszym pétroczu 2026 roku zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania odpowiadaty za 14,8
proc. wszystkich dni nieobecnosci z powodu choroby, stanowigc drugg najwazniejszg przyczyne
absencji. Jak sprawié, by praca nie byta Zrédiem przewlektego stresu? Na to pytanie pomoze
odpowiedzie¢ rozpoczynajgca sie w pazdzierniku europejska kampania ,Zdrowa praca, zdrowa
gtowa”, koordynowana w Polsce przez Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut
Badawczy. Jej przestanie jest proste: nie wystarczy uczy¢ pracownikdéw radzenia sobie ze stresem.
Najskuteczniejsze jest ograniczanie jego Zzrédet poprzez zmiany w organizacji pracy i zarzadzaniu
pracownikami.

Kampania ,Zdrowa praca, zdrowa gtowa”, zainicjowana przez Europejskg Agencje Bezpieczenstwa i
Zdrowia w Pracy (EU-OSHA), zwraca uwage na zagrozenia psychospoteczne - jedno z najwazniejszych
wyzwan wspotczesnego rynku pracy. Nadmierne obcigzenie obowigzkami, presja czasu, niewtasciwe
relacje z przetozonymi, brak wptywu na organizacje pracy czy przemoc moga mie¢ powazine
konsekwencje zdrowotne. Ich skutki odczuwajg réwniez pracodawcy poprzez nieobecnos¢ i rotacje
pracownikéw, co rodzi dodatkowe koszty dziatalnosci.

— Zdrowie psychiczne pracownikéw nie moze zaleze¢ wytqcznie od ich indywidualnej odpornosci na
stres. Potrzebujemy rozwiqzan, ktdore pozwalajq rozpoznawac zagrozenia zwigzane z organizacjq pracy
i zapobiegac im, zanim doprowadzg do powaznych konsekwencji. Dlatego tak wazne jest, aby dziatania
panstwa i pracodawcow opieraty sie na rzetelnej wiedzy naukowej. Centralny Instytut Ochrony Pracy —
Panstwowy Instytut Badawczy od lat dostarcza tej wiedzy i przektada jg na praktyczne rozwiqzania
stuzgce ochronie zdrowia pracujgcych. Ciesze sie, Ze CIOP-PIB koordynuje w Polsce kampanie ,,Zdrowa
praca, zdrowa gtowa”. To szansa, by wspdlnie z pracodawcami i pracownikami wprowadzac konkretne
zmiany, dzieki ktérym praca bedzie bezpieczniejsza rowniez dla zdrowia psychicznego — méwi Agnieszka
Dziemianowicz-Bgk, Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.

Zagrozenia psychospoteczne czesto pozostajg niewidoczne. W przeciwienstwie do wielu zagrozen
fizycznych nie zawsze mozna je tatwo dostrzec czy zmierzyé. Ich Zzrédtem bywajg codzienne praktyki
organizacyjne, ktdre z czasem zaczynajg by¢ traktowane jako naturalna czes$¢ pracy: nieustanna presja,
nadmiar zadan, brak wsparcia czy napiecia w zespole. Dlatego skuteczna profilaktyka wymaga nie tylko
rozpoznawania probleméw, ale réwniez przyjrzenia sie temu, jak funkcjonuje sama organizacja.

- Nie wystarczy uczy¢ pracownikow, jak radzi¢ sobie ze stresem. Trzeba rowniez zadbac o to, by w pracy
byto go mniej. Ogromne znaczenie ma to, jak zorganizowana jest praca, jakie wymagania stawiamy
ludziom, jak wyglgdajq relacje w zespotach i czy pracownicy czujq sie bezpiecznie. Przez lata
koncentrowaliSmy sie przede wszystkim na wzmacnianiu indywidualnej odpornosci na stres. Dzis



wiemy, ze najbardziej skuteczne sq rozwigzania systemowe, ktére pozwalajq ograniczac¢ zagrozenia u
Zrodfa, zanim odbijq sie one na zdrowiu pracownikéow. To oznacza m.in. rozsqdne obcigZenie
obowigzkami, jasne zasady, wsparcie przetozonych i kulture organizacyjnqg opartq na szacunku.
Pracodawca nie rozwiqze wszystkich problemdw swoich pracownikéw, ale ma realny wptyw na to, czy
srodowisko pracy bedzie dodatkowym Zrddtem stresu, czy miejscem, ktore wspiera zdrowie psychiczne
— mowi Agnieszka Szczygielska, dyrektorka Centralnego Instytutu Ochrony Pracy — Paristwowego
Instytutu Badawczego (CIOP-PIB).

Problem dotyczy milionéw pracownikéw

Wedtug danych EU-OSHA ponad 45 proc. pracownikdw w Unii Europejskiej zgtasza zagrozenia dla
dobrostanu psychicznego spowodowane pracg. Z badania OSH Pulse 2025 wynika natomiast, ze 29
proc. deklaruje doswiadczanie stresu, leku lub depresji spowodowanych badz nasilonych przez prace.
Ponadto 44 proc. wskazuje na silng presje czasu lub nadmierne obcigzenie obowigzkami, a 29 proc. —
na niewtasciwg komunikacje lub brak wspdtpracy w organizacji. Niepokojace dane ptyng takze z Polski.
Wedtug ZUS w pierwszym poéfroczu 2026 r. zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania byly
przyczyng 14,9 min dni absencji z tytutu choroby wtasnej oséb ubezpieczonych. Stanowito to 14,8 proc.
wszystkich dni takiej absencji, wobec ok. 13,0 proc. rok wczesniej. Zaburzenia te zajety drugie miejsce
wsréd grup chorobowych pod wzgledem liczby dni niezdolnosci do pracy, ustepujac jedynie chorobom
uktadu miesniowo-szkieletowego i tkanki tgcznej. Cho¢ dane ZUS nie pozwalajg okresli¢, jaka czes¢ tych
probleméw jest bezposrednio zwigzana z pracg, badania europejskie potwierdzajg, ze warunki jej
wykonywania sg istotnym czynnikiem wptywajgcym na zdrowie psychiczne.

Uczymy pracownikow radzic sobie ze stresem. A moze trzeba ograniczac jego zrédta?

Wyniki OSH Pulse 2025 pokazuja, ze 53 proc. pracownikéw UE deklaruje dostepnosé szkolen lub dziatan
informacyjnych dotyczacych dobrostanu i radzenia sobie ze stresem. Jednoczesnie tylko 35 proc.
wskazuje na dostepnosc rozwigzan ograniczajgcych stres poprzez zmiany w organizacji pracy, np. lepsze
planowanie obowigzkéw, ustalanie priorytetéw czy usprawnianie komunikacji. Szkolenia i pomoc
psychologiczna mogg by¢ waznym wsparciem, ale nie zastgpig dziatan ograniczajacych zagrozenia.
Pracownik przecigzony obowigzkami, poddawany ciagtej presji lub niewtasciwie traktowany potrzebuje
przede wszystkim bezpieczniejszych warunkéw pracy.

Wiele dziatan profilaktycznych nie wymaga duzych naktadéw finansowych. Jasny podziat obowigzkdw,
poprawa komunikacji, wiekszy wptyw pracownikdw na wykonywane zadania czy budowanie relacji
opartych na szacunku to rozwigzania dostepne rowniez dla matych przedsiebiorstw. Nie zawsze bedg
wystarczajagce — czasem konieczne sg gtebsze zmiany organizacyjne. Punktem wyjscia powinna by¢
rzetelna ocena ryzyka psychospotecznego.

Trzy lata wspdlnych dziatan

Kampania ,Zdrowa praca, zdrowa gtowa” bedzie prowadzona w latach 2026-2028. Obejmie pieé
obszardw: ocene i zarzgdzanie ryzykiem psychospotecznym, przeciwdziatanie przemocy i molestowaniu
seksualnemu, zwigzki zagrozen fizycznych ze zdrowiem psychicznym, zagrozenia psychospoteczne w
sektorze ochrony zdrowia i opieki spotecznej oraz wspieranie zdrowia psychicznego w miejscu pracy.

W Polsce kampanie koordynuje Krajowy Punkt Centralny EU-OSHA dziatajgcy w CIOP-PIB. Jej waznym
elementem bedzie upowszechnianie wynikow badan, praktycznych narzedzi i dobrych praktyk, a takze



wspotpraca z pracodawcami, pracownikami, ich przedstawicielami oraz instytucjami odpowiedzialnymi
za bezpieczenstwo i zdrowie w pracy.

- Chcemy podnosic¢ swiadomos¢ znaczenia zdrowia psychicznego w pracy i roli, jakg odgrywajg w tym
zakresie organizacja pracy oraz codzienne relacje w zespotach. Zalezy nam na upowszechnianiu wiedzy
o0 zagrozeniach psychospotecznych i mozliwosciach zapobiegania im, a takze na zachecaniu do rozmowy
o tych zagadnieniach. Naszym celem jest, aby pracodawcy i pracownicy, zaréwno w duzych
organizacjach, jak i w matych i srednich firmach lepiej rozumieli, co sprzyja zdrowiu psychicznemu i
dlaczego troska o nie jest waznym elementem bezpieczenstwa, ale takze efektywnosci pracy —
podkredla Wioleta Klimaszewska z CIOP-PIB, odpowiedzialna za dziatania Krajowego Punktu
Centralnego EU-OSHA.

Jednym z najblizszych wydarzen wpisujacych sie w dziatania kampanii bedzie Europejski Tydzien
Bezpieczenistwa i Zdrowia w Pracy, obchodzony w dniach 19-23 paZdziernika br. W najblizszych
tygodniach odbedzie sie szereg wydarzen poswieconych zapobieganiu ryzyku psychospotecznemu, a w
kolejnych latach zaplanowano dziatania tematyczne i upowszechnianie sprawdzonych rozwigzan
stosowanych w europejskich przedsiebiorstwach.

Przestanie kampanii jest proste: nie wystarczy pomagac pracownikom radzi¢ sobie ze skutkami ztych
warunkéw pracy. Trzeba przede wszystkim zmieniac¢ warunki, ktére do tych problemoéw prowadza.

»,Zdrowa praca, zdrowa gtowa” to polskie hasto europejskiej kampanii ,Zdrowe i bezpieczne miejsce pracy 2026—
2028”, organizowanej przez Europejskg Agencje Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA). W Polsce jej
dziatania koordynuje Krajowy Punkt Centralny EU-OSHA dziatajgcy w CIOP-PIB.

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy (CIOP-PIB) prowadzi dziatalno$¢ naukowo-
badawczg na rzecz bezpieczenstwa, zdrowia i dobrostanu cztowieka w Srodowisku pracy. Instytut opracowuje
rozwigzania techniczne i organizacyjne, metody oceny i ograniczania zagrozen zawodowych oraz wspiera rozwoj
zasad ergonomii i kultury bezpieczenstwa. Prowadzi takze dziatalno$¢ ekspercka, edukacyjng, normalizacyjng i
certyfikacyjng oraz wspédtpracuje z pracodawcami, partnerami spotecznymi i instytucjami naukowymi w Polsce i
za granicy. Wiecej informacji: www.ciop.pl
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