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i ¿ycia osobistego jest istotna dla dobrego samopoczucia nie tylko pra-
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wymienia siê: samotne rodzicielstwo i brak pomocy w prowadzeniu go-
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a tak¿e starszymi cz³onkami rodziny itd.
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dzy prac¹ i ¿yciem codziennym (domem, rodzin¹, ¿yciem 
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wielu opracowañ naukowych, popularno-naukowych, 
a tak¿e tematem wielu debat i dyskusji. Przyczyn¹ tak du¿ego 
zainteresowania tym tematem jest niestety problem braku 
równowagi w ¿yciu, z którym zmaga siê coraz wiêcej osób.
Celem artyku³u jest przedstawienie wyników badañ do-
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pracowników oraz zaleceñ dotycz¹cych u³atwienia godzenia 
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S³owa kluczowe: równowaga praca – ¿ycie, pracownicy, 
zalecenia
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we can almost constantly be at work. In these circumstances, the 
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by employees and recommendations on how those two domains 
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Keywords: work–life balance, employees, recommendations
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Przeprowadzone badania wykaza³y, ¿e uk³ad dzia³a w sposób prawid³o-
wy i, pomimo pewnych akceptowalnych b³êdów pomiarowych, umo¿liwia 
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pracy. B³êdy pomiaru ha³asu i drgañ mechanicznych wynikaj¹ z zastosowa-
nych rozwi¹zañ technicznych, w tym z ograniczonej dynamiki przetwarzania 
zastosowanych detektorów ha³asu i drgañ mechanicznych oraz zastoso-
wanych metod zasilania uk³adów pomiarowych, maj¹cych równie¿ wp³yw 
na dynamikê przetwarzania. Takie rozwi¹zania by³y podyktowane m.in. 
potrzeb¹ opracowania systemu, który by³by tani w produkcji i u¿ytkowaniu, 
co pozwoli³oby na jego szerokie praktyczne wykorzystanie. Na dalszych 
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jest zastosowanie detektora drgañ o wiêkszej dynamice przetwarzania.
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Zaprezentowany w artykule model systemu zdalnego monitoringu 
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nadzór nad zagro¿eniami czynnikami wibroakustycznymi. G³ówn¹ 
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odnawialnej w uk³adach pomiarowych niesie ze sob¹ równie¿ dodatkowe 
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wp³ywaj¹ na koszt u¿ytkowania i konserwacji systemów pomiarowych.

Wdro¿enie do praktyki opracowanego systemu umo¿liwi lepszy 
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a w konsekwencji pozwoli na uruchomienie dzia³añ zapobiegawczych 
pracowników na ha³as i drgania mechaniczne. Dziêki systemowi mo-
nitoringu mo¿liwe bêdzie niezw³oczne reagowanie na pojawiaj¹ce siê 
nowe zagro¿enia wibroakustyczne lub zmiany natê¿eñ czynników 
charakteryzuj¹cych ha³as i drgania mechaniczne ju¿ istniej¹cych. Dane 
na temat zagro¿eñ wibroakustycznych wystêpuj¹cych w przedsiêbior-
stwie, zbierane w wielu jego punktach i w d³u¿szym czasie, pozwoli³yby 
równie¿ na odpowiednie projektowanie procesów pracy czy zabezpieczeñ 
przeciwha³asowych i przeciwdrganiowych, ograniczaj¹cych nara¿enie 
pracowników na te czynniki.
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Równowaga praca :
����� 
widziana oczami pracowników 
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nie ma wp³ywu na ¿ycie prywatne. Uwzglêdniaj¹c 
zmienne niezale¿ne, nie odnotowano istotnych 
zwi¹zków pomiêdzy wp³ywem pracy na ¿ycie 
zawodowe a p³ci¹ oraz bran¿¹, w której za-
trudnieni byli pracownicy. Du¿y lub bardzo du¿y 
wp³yw pracy na ¿ycie zawodowe w najwiêk-
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natomiast w mniejszym stopniu pracownicy 
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Wp³yw ¿ycia na pracê
Zdaniem ankietowanych, ¿ycie prywatne 

w mniejszym stopniu wp³ywa na pracê zawo-
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twierdzi, ¿e ¿ycie prywatne w niewielki sposób 
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¿e ¿ycie prywatne wp³ywa na ¿ycie zawodowe. 
W przypadku bran¿ nie odnotowano istotnych 
ró¿nic. Zdaniem zdecydowanie wiêkszego od-
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umys³owych ¿ycie prywatne wp³ywa na ¿ycie 
zawodowe.

Czas „dla siebie”
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rodziny oraz na swoje sprawy. Innego zdania by³o 
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wolnym czasem zarówno dla siebie, jak i rodzi-
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zw³aszcza pracownicy z bran¿y „gastronomia 
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siê, ¿e najwiêcej czasu na w³asne sprawy maj¹ 
�
��������
*�������
%~,�H()!

f
��
 
��������
 �
���
 :
 �����
 �����*��

przede wszystkim stres, prowadz¹cy do wielu 
chorób. Zbyt du¿e wymagania pracodawcy 
wobec pracownika, brak kontroli i wsparcia, 
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pracy prowadz¹ do skutków zdrowotnych dla 
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Celem artyku³u jest zaprezentowanie wyni-
ków badañ w³asnych, dotycz¹cych postrzegania 
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Jest to kontynuacja tematu podjêtego w artykule 
pt. „Temat równowagi pracy i ¿ycia pracowników 
widziany oczami pracodawcówv
 +x3!
 "����-
kowo, w artykule zamieszczono, opracowane 
na podstawie przeprowadzonych badañ, zale-
cenia dotycz¹ce dzia³añ zwiêkszaj¹cych poczucie 
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Badaniami objêto 600 pracowników w wieku 
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zale¿n¹ (dziecko, osobê starsz¹ lub niepe³no-
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Dobór próby do badania opiera³ siê na dobo-
rze kwotowo-celowym, w którym kwoty wyzna-
czone zosta³y poprzez: bran¿e (budownictwo, 
administracja, handel, opieka zdrowotna i pomoc 
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do badania wed³ug ustalonych kwot N=300 
pracuj¹cych kobiet i N=300 pracuj¹cych mê¿-
czyzn z równomiernym podzia³em na bran¿e. 
W badaniach brali udzia³ tylko pracownicy, którzy 
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mi, starszymi rodzicami, niepe³nosprawnymi 
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no technik¹ PAPI (ang. paper and pencil inte-
rview)!
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Na potrzeby badania opracowano ankietê 
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stan cywilny, dzieci oraz inne osoby zale¿ne, sy-
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warunkach zatrudnienia (rodzaj pracy, rodzaj 
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godzeniu pracy i ¿ycia (rozumienie pojêcia 
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godzenia pracy i ¿ycia prywatnego, dzielenie 
obowi¹zków pozazawodowych z ¿on¹/mê-
¿em/partnerk¹/partnerem/inn¹ osob¹, czas 
�����#����
 ����������
 ��������������

wp³yw pracy na ¿ycie prywatne i odwrotnie, 
determinanty i konsekwencje braku równowagi 
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nach”, korzystanie z urlopu, czas na rozrywkê, 
rekreacjê, dzia³ania z zakresu godzenia pracy 
i ¿ycia podejmowane w przedsiêbiorstwie, ab-
sencjê spowodowan¹ opiek¹ nad osob¹ zale¿n¹, 
sugestie dotycz¹ce u³atwienia pracownikom 
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Godzenie pracy i ¿ycia

Pracowników zapytano przede wszystkim 
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jak rozumiej¹ to pojêcie. W tym celu poproszono 
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��1, dowolnej 
liczby opinii. Ponad po³owa pracowników uwa¿a, 
¿e godzenie tych dwóch obszarów polega przede 
wszystkim na wygospodarowaniu czasu dla swo-
jej rodziny i przyjació³. Odpowiedzi zamieszczono 
na rysunku 1.

Wp³yw pracy na ¿ycie
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z nich uwa¿a, ¿e wp³yw ten jest du¿y, natomiast 
1
X�6���
��
:
�
���������
�����������
����
��
�����
���������

odpowiedzi na pytanie zamkniête lub pó³otwarte do³¹czana 
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Czynniki wp³ywaj¹ce na zachwianie 
równowagi praca – ¿ycie

Zdaniem pracowników, czynnikiem, który 
wp³ywa na zachwianie równowagi pomiêdzy ¿y-
ciem zawodowym a ¿yciem prywatnym s¹ g³ów-
nie godziny pracy: nieelastyczne, niedopasowane 
indywidualnie, nadgodziny. Ten powód prowa-
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wp³ywa na zachwianie równowagi to nadmiar 
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Pozosta³e czynniki w zdecydowanie mniejszym 
stopniu oddzia³uj¹ na brak stabilizacji pomiêdzy 
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Konsekwencje braku równowagi praca – ¿ycie
Najwa¿niejsz¹ konsekwencj¹ braku równo-

wagi pomiêdzy ¿yciem zawodowym i rodzinnym, 
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wa¿ne nastêpstwa to problemy rodzinne oraz 
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Dzia³ania oferowane pracownikom w zakresie 
równowagi praca – ¿ycie

Niektórzy pracodawcy proponuj¹ pracowni-
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z pracy o dowolnej porze w razie zaistnienia 
nag³ej potrzeby. Takie udogodnienie wskaza³o 
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Potrzeby i sugestie pracowników dotycz¹ce 
równowagi praca – ¿ycie

Badanym pracownikom zadano dwa pytania 
otwarte: „Jakie dodatkowe dzia³ania uwa¿a Pan 
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dotycz¹ce rozwi¹zania problemu godzenia pracy 
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potrzeby, jak i sugestie by³y zbli¿one i czêsto siê 
powtarza³y. Badani wymienili przede wszystkim:
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pracodawcy le¿y taka organizacja i zarz¹dzanie, 
które ow¹ integracjê u³atwiaj¹.
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przestrzeganie godzin pracy, prawa do przerw 
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wykonywan¹ prac¹, wsparcie od prze³o¿onych 
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logicznego, czy te¿ prowadzenie konsultacji 
i szkoleñ w zakresie radzenia sobie ze stresem 
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Dzia³ania z zakresu polityki dotycz¹cej u³a-
twienia pracownikom godzenia pracy i ¿ycia 
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Organizacja pracy
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Rys. 1. Rozk³ad odpowiedzi na pytanie, czym dla badanych jest 
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Fig. 1. Definitions of a work–life balance (N=600, in %)
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Fig. 2. Impact of work on employees’ private life (N=600, in %)
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Rys. 3. Impact of private life on work (N=600, in %)
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Pracowników zapytano tak¿e o wskazanie 
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• przestrzeganie czasu pracy
• przestrzeganie prawa do przerw
• przestrzeganie prawa do urlopu
• dostosowanie czasu pracy do potrzeb 

pracownika:
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cowane nadgodziny.

Promocja zdrowia
Promocja zdrowia w miejscu pracy pozy-

tywnie wp³ywa na zdrowie i samopoczucie 
pracowników, a tym samym przyczynia siê do: 
zmniejszenia absencji, zwiêkszenia motywacji, 
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• radzenie sobie ze stresem
• prozdrowotny styl ¿ycia, w tym dwa najwa¿-

niejsze jego elementy:
a. zdrowe od¿ywianie (racjonalnie zbilanso-

wana dieta dostarczaj¹ca organizmowi wszyst-
kich niezbêdnych sk³adników, zapewniaj¹ce m.in. 
utrzymanie sta³ego poziomu glukozy we krwi, 
co zapobiega m.in. spadkom koncentracji uwagi: 
niedobór cukru we krwi zaburza pracê mózgu, 
a co za tym idzie, pracê ca³ego organizmu, 
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zacji pracy, minimalizuj¹cych rozwój m.in. chorób 
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w przedsiêbiorstwie. Jej podstaw¹ jest kszta³-
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wszystkim pracownikom zapewniony zosta³ 
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Niezbêdnym elementem zarz¹dzania ró¿no-
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wynagrodzenia, godzenia ¿ycia zawodowego 
i rodzinnego, ochrony przed dyskryminacj¹ 
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pracowników, zarówno kobiety, jak i mê¿czyzn:

• m³odych, maj¹cych ma³e dzieci
• starszych, maj¹cych pod opiek¹ rodziców, 
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Godzenie pracy i ¿ycia to wed³ug badanych 

pracowników przede wszystkim posiadanie 
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Praca bardziej wp³ywa na ¿ycie prywatne pra-
cowników ni¿ ¿ycie prywatne na pracê (wiêkszy 
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pracowników w tym zakresie dotycz¹ przede 
wszystkim organizacji czasu pracy (w tym m.in.: 
znalezienie czasu dla siebie i rodziny, przestrzega-
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Rozwi¹zania organizacyjne wspieraj¹ce rów-
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obok inicjatyw na rzecz poprawy bezpieczeñstwa 
i higieny pracy, promocji zdrowia w miejscu pracy. 
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Rys. 6. Procentowy rozk³ad odpowiedzi na pytanie: „Który czynnik ma 
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Rys. 7. Konsekwencje braku równowagi miêdzy ¿yciem zawodowym 
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Fig. 7. Consequences of a work–life imbalance (N = 600, in %)
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Fig. 8. Help offered by employers (N = 600, in %)
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stwa i warunków pracy”, sfinansowanego w latach 
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i Rozwoju. Koordynator programu: Centralny Instytut 
Ochrony Pracy – Pañstwowy Instytut Badawczy.


