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Aktywni czy wyczerpani? Jak równoważą pracę i życie pracownicy zatrudnieni w nietypowych formach? 

We współczesnym świecie pracy coraz częściej stosuje się tzw. nietypowe formy 

zatrudnienia. Pojęcie „nietypowe” jest nierzadko zastępowane pojęciem „nowe”, a oba 

pojęcia traktuje się równoważnie.  

 

 Formy nietypowe, czyli jakie?  

 

Nietypowe formy zatrudnienia wiążą się z pracą wykonywaną w innym niż tradycyjny model 

zatrudnienia. Pracownik świadczący pracę w modelu tradycyjnym (Elastyczne formy 

zatrudnienia, 2015) pracuje: 

 w ramach bezterminowej umowy o pracę, 

 w pełnym wymiarze godzin, 

 w stałych godzinach, 

 w stałym i określonym miejscu.  

Nietypową formą zatrudnienia jest zatrudnienie elastyczne, odmienne od modelu 

opisanego powyżej (rys. 1). 

 

Rys. 1. Formy elastycznego zatrudnienia. Źródło: Opracowanie własne 
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Aktywni czy wyczerpani? Jak równoważą pracę i życie pracownicy zatrudnieni w nietypowych formach? 

 Elastyczny? Zrównoważony?  

 

Nietypowe formy zatrudnienia mogą wpływać zarówno na 

zachowanie równowagi pomiędzy pracą a życiem lub na jej brak. Panuje 

przekonanie, że elastyczność miejsca i czasu pracy pozwalają na lepszą 

organizację życia i sprawniejsze zarządzanie czasem. Można więc 

przypuszczać, że umożliwia ona osiągnięcie równowagi pomiędzy pracą  

i życiem. Należy jednak pamiętać, że elastyczność czasu może być korzystniejsza dla 

pracownika niż elastyczność miejsca wykonywania pracy.  

Jeśli wykonujemy pracę w domu, zaciera się granica pomiędzy pracą a życiem. Jesteśmy 

jednocześnie i tu, i tu, w tym samym czasie odgrywamy rolę pracownika oraz role rodzinne. 

Należy więc jasno określić ramy czasowe, w którym będziemy odgrywać poszczególne role.  

Wyznaczenie granic potencjalnie zmniejsza prawdopodobieństwo wystąpienia konfliktów 

między pracą a życiem (Allen i in., 2012). 

 

 Życie i praca… na równi  

 

Równowaga pomiędzy pracą a życiem to stopień zaangażowania  

w obydwa obszary i usatysfakcjonowania zarówno jednym, jak i drugim. 

W kontekście tej równowagi mówimy o (Greenhaus i in., 2003): 

 ilości czasu poświęcanego na  obowiązki zawodowe i rodzinne;  

 zaangażowaniu zarówno w jedną, jak i drugą sferę; 

 satysfakcji z pracy i życia. 

Brak balansu pomiędzy tymi dwiema sferami może prowadzić do konfliktu – negatywny 

wpływ pracy na dom lub negatywny wpływ domu na pracę (Moreno-Jiménez i in., 2008). 

 

Nietypowi w badaniach  

 

Od maja do lipca 2019 r. przeprowadzono badania, których celem była ocena równowagi 

między życiem prywatnym a zawodowym w kontekście nowych form zatrudnienia  
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Aktywni czy wyczerpani? Jak równoważą pracę i życie pracownicy zatrudnieni w nietypowych formach? 

z uwzględnieniem psychospołecznych wymagań pracy. Zbadano 600 pracowników  

(300 kobiet, 300 mężczyzn) zatrudnionych na zasadzie nowych form zatrudnienia (na okres 

próbny, na czas określony, na zastępstwo, na część etatu, praca zdalna, praca na wezwanie, 

umowa zlecenie, umowa o dzieło, umowa agencyjna, praca nakładcza, praca tymczasowa, 

dzielenie pracy (job sharing), praca rotacyjna, outsourcing, samozatrudnienie).  

Największą grupę badanych stanowiły osoby młode, w wieku od 25 do 34 lat (rys. 2). 

 

Rys. 2. Badana grupa w podziale na kategorie wiekowe. Źródło: badania własne 

 

Zdecydowana większość osób badanych pracowała w jednym miejscu zatrudnienia (rys. 3). 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Rys. 3. Badana grupa w podziale na liczbę miejsc zatrudnienia. Źródło: badania własne 
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Aktywni czy wyczerpani? Jak równoważą pracę i życie pracownicy zatrudnieni w nietypowych formach? 

Dzienny czas pracy w większości przypadków wynosił 8 godzin dziennie (rys. 4). 

 

 

Rys. 4. Dzienny wymiar czasu pracy osób badanych. Źródło: badania własne 

 

Stanowiska, na których byli zatrudnieni „nietypowi” pracownicy, to przede wszystkim: specjaliści – 

26,5%, pracownicy przy pracach prostych – 20,8% i pracownicy biurowi – 15,8% (rys. 5).  

 

Rys. 5. Stanowiska pracy badanych osób. Źródło: badania własne 
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Aktywni czy wyczerpani? Jak równoważą pracę i życie pracownicy zatrudnieni w nietypowych formach? 

Pracę zmianową wykonywał co trzeci uczestnik badania, a co piąty pracował w nocy. 

„Nietypowi” pracownicy świadczyli pracę przede wszystkim w miejscu pracy (83,0%).  

W domu pracę wykonywało 16,7% ankietowanych, natomiast w innych miejscach – 0,3% 

badanych. 

Były to osoby, które raczej nie wyjeżdżały służbowo (85,5%). Natomiast te, które opuszczały 

dom, zazwyczaj były w nim nieobecne przez jeden lub dwa dni (69%). 

 

 Życie i praca… na równi  

 

W trakcie badania zapytano pracowników o ich samoocenę stopnia godzenia pracy i życia 

prywatnego na skali od 0 (w ogóle nie mogę pogodzić pracy i życia prywatnego) do 10 (bardzo 

dobrze godzę pracę i życie prywatne).  

Prawie 95% badanych wskazało, że potrafi równoważyć te dwa obszary, uzyskało oceny 

powyżej 5 (rys. 6). 

 

Rys. 6. Ocena godzenia pracy i życia badanych osób. Źródło: badania własne 
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Aktywni czy wyczerpani? Jak równoważą pracę i życie pracownicy zatrudnieni w nietypowych formach? 

„Nietypowi” pracownicy przyznali, że nie muszą sami wypełniać wszystkich obowiązków 

domowych. Zgodnie z uzyskanymi danymi 51,8% ankietowanych dzieliła się w równym stopniu 

obowiązkami  z domownikami (rys. 7).  

 

Rys. 7. Dzielenie się obowiązkami domowymi w opinii badanych. Źródło: badania własne 

 

Czas dla siebie 

 

Prawie 1/3 badanych (29,0%) wskazała, że brakuje im takiego czasu, który mogliby poświęcić 

dla rodziny oraz na swoje sprawy (rys. 8).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rys. 8. Odpowiedź badanych osób na pytanie o brak czasu na co dzień. Źródło: badania własne 
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Aktywni czy wyczerpani? Jak równoważą pracę i życie pracownicy zatrudnieni w nietypowych formach? 

Poproszono również o wskazanie tych rodzajów aktywności, na które brakuje czasu (rys. 9). 

Były to przede wszystkim spotkania towarzyskie oraz hobby (odpowiednio 25,3% oraz 25,2%), 

wypoczynek (18,2%), a także sport (16,5%).  

 

 

 

Rys. 9. Na co brakuje Panu/Pani czasu? Źródło: badania własne 
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