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predyktorow i efektdw regeneradji po pracy

w zakresie dobrostanu pracownikéw

W artykule dokonano przegladu badar dotyczacych problematyki regeneracji po pracy w kon-

tekscie jej predyktorow i efektow w zakresie dobrostanu oséb pracujacych. Zdefiniowano pojecie
regeneradjii przedstawiono psychologiczne podejscie do procesu regeneracji, zaproponowane
przez Sonnentag i Fritz. Opisano czynniki wptywajace na procesy regeneracji pracownikow,
w tym czynnikiindywidualne oraz cechy srodowiska pracy, takie jak wymagania i zasoby pracy.
Omobwiono réwniez efekty regeneracji w zakresie dobrostanu pracownikdw, np. ich nastroju,

wigoru, dobrostanu psychicznego, zadowolenia z zycia czy jakosci snu. Przedstawiono impli-

kacje praktyczne oraz zaproponowano kierunki dalszych badan.
Stowa kluczowe: regeneracja po pracy, dobrostan, wymagania pracy, zasoby pracy
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A review of research on the predictors and effects of post-work recovery on employee
well-being

The aim of this article is to provide a comprehensive review of research on the subject of recovery
from work, focusing oniits predictors and effects on employee well-being. The concept of recovery
is defined, and the psychological approach to the recovery process proposed by Sonnentag and
Fritz is presented. Factors influencing employee recovery processes are described, including
individual factors and work environment characteristics, such as job demands and resources.
The effects of recovery on employee well-being are also discussed, including aspects such as
mood, vigour, psychological well-being, life satisfaction, and sleep quality. Practical implications
are presented, and directions for future research are formulated.

Keywords: recovery from work, well-being, job demands, job resources
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Europejskie dane sondazowe wskazuja, ze az
44% os6b pracujacych w Polsce odczuwa wyczer-
panie fizyczne i/lub emocjonalne, co jest jednym
z wyzszych wynikéw w catej UE i wyzszym niz
$redni wynik dla UE, wynoszacy 40% (zob. rys.).
Odsetek ten jest rézny w zaleznosci od formy za-
trudnienia, ptcii wieku pracownikéw oraz sektora
gospodarki, jednak ogdlny obraz sugeruje niewy-
starczajacy poziom regeneracji zasobow fizycz-
nych i emocjonalnych wiréd oséb pracujacych.

Celem artykutu jest przedstawienie przegla-
du badan dotyczacych problematyki regeneracji
po pracy - jej predyktoréw i efektow w zakresie
dobrostanu oséb pracujacych.

Koncepcja regeneracji po pracy

Regeneracja po pracy odnosi sie do procesu
tagodzenia objawbw napiecia spowodowanego
przez wymagania pracy [1] oraz przywracania
energii i zasobdw psychicznych pracownikéw
[2]. Proces regeneracji moze by¢ rozumiany wiec
jako przeciwiefstwo procesu obciazenia/napiecia.
Jego efektem jest przywrdcenie dobrego samo-
poczucia i warunkdw umozliwiajgcych podjecie
dalszej aktywnoici, a czesto znajduje réwniez
odzwierciedlenie w obnizeniu fizjologicznych
wskaZnikéw obcigzenia [3]. Regeneracja wigze
sie z odpoczynkiem i oderwaniem od pracy, ale
takze z budowaniem nowych zasobow i anga-
zowaniem sie w czasie wolnym w wartosciowe,
znaczace dziatania. Regeneracja moze by¢ efek-
tem subiektywnych doswiadczef, zaje¢ w czasie
wolnym oraz proceséw fizjologicznych, np. zacho-
dzacych podczas snu [4].

Sonnentag i Fritz [3] zaproponowaty psycho-
logiczne podejscie do procesu regeneracji — w od-
réznieniu od jego zwyczajowego rozumienia jako
odpoczynku i aktywnosci fizycznej. Autorki skupity
sie na tym, jakie procesy psychiczne towarzysza
pracownikom w regeneracji i czy sa dla nich
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Rys. Poziom wyczerpania fizycznego lub/i emocjonalnego osdb pracujacych w UE. Odsetek os6b charakteryzujacych sie wyczerpaniem fizycznym, emocjonalnym lub fizycznym i emocjonalnym (opra-
cowanie wiasne na podstawie: https://www.eurofound.europa.eu/en/data-catalogue/european-working-conditions-telephone-survey-2021-0?load _page=ReportSection531f02309ca830c77084)

Fig. Level of physical and/or emotional exhaustion of people working in the EU. Percentage of people characterized by physical, emotional or physical and emotional exhaustion (own work based
on: https.//www.eurofound.europa.eu/en/data-catalogue/european-working-conditions-telephone-survey-2021-0? load _page=ReportSection531f02309c¢a830c77084)

regenerujace. Ich koncepcja regeneradji opiera sie
na dwoch modelach teoretycznych, tj. na modelu
wysitek — regeneracja (effort-recovery model) [5]
oraz na teorii zachowania zasobdw (conservsation
of resources) [6].

Zgodnie z modelem wysitek — regeneracja wy-
sokie wymagania w pracy prowadzg do obcigzenia
pracownikéw, przejawiajacego sie w symptomach
napiecia (fizjologicznego oraz psychicznego). Jesli
po zakoficzeniu pracy pracownikom nie sg stawia-
ne inne wymagania, reakcje na obcigzenie maleja,
a wraz z nimi symptomy napiecia — zachodzi pro-
ces regeneracji [7]. Gdy jednak pracownicy nadal
stykajg sie z wymaganiami — rzeczywistymi lub
w formie umystowych reprezentacji — lub gdy po-
ziom odczuwanego napiecia pozostaje wysoki
z powodu innych stresoréw, wtedy regeneracja
jest utrudniona i nastepnego dnia pracownicy
wracaja do pracy w gorszym stanie. Zgodnie
ztym modelem kluczowy dla procesu regeneracji
jest brak wymagaf w czasie prywatnym. Innymi
stowy — proces regeneracji zachodzi, gdy obnizaja
sie wymagania [7]. Sama regeneracja zas jest nie-
zbedna do tego, by zapobiec dalszemu obnizaniu
nastroju oraz wydajnosci [5, 8].

W teorii zachowania zasobéw [6] kluczowa
role petnig zasoby', czyli: ,przedmioty, warunki,

! Zasoby pracy odnosza sie do takich fizycznych, spo-
tecznychiorganizacyjnych czynnikdw srodowiska pracy,
ktére redukuja wymagania pracy i zwiazane z nimi
fizyczne i psychologiczne koszty, pomagaja w osia-
ganiu celéw zawodowych, stymuluja rozwéj osobisty,
uczenie sie i rozwoj (zob.: A.B. Bakker, E. Demerouti,
The Job Demands-Resources model: State of the art,
Journal of Managerial Psychology”, 2007, vol. 22, no. 3,
s.309-328; W.B. Schaufeli, A.B. Bakker, Job demands,
Jjob resources, and their relationship with burnout and
engagement: a multi-sample study, , Journal of Orga-
nizational Behavior”, 2004, vol. 25, s. 293-315).

cechy osobowosci i poktady energii, ktére albo
53 cenione same w sobie jako potrzebne do prze-
trwania (bezposrednio lub posrednio), albo stuza
do zdobycia owych zasobédw umozliwiajacych
przetrwanie” [6]. Ochrona zasobdw oraz ich zdo-
bywanie jest podstawowym celem aktywnosci
cztowieka, natomiast konsekwencjg utraty (lub
zagrozenia utratg) zasobdw czy braku zyskow
z ich inwestycji jest stres. W teorii regeneracji
zwraca sie uwage na dostepnos¢ i korzystanie
z zasobdw pomocnych w tym procesie [6, 7].
A zatem wysokie wymagania pracy stanowia
zagrozenie dla zasobdw pracownikéw i w celu
ich przywrécenia pracownicy musza zainwesto-
waé dodatkowe zasoby, pomocne w uzupet-
nieniu tych potrzebnych do powrotu do pracy.
Jak podkreslaja Sonnentag i wspdtpracownicy
[7], nie jest jasne, ktére zasoby sg z powodze-
niem inwestowane w czasie wolnym od pracy
i co sprawia, ze s one szczegblInie efektywne
W procesie regeneragji.

Mozna zauwazy¢, ze zgodnie z modelem wy-
sitek — regeneracja proces regeneracji jest ,bierny”
—wystarczy zniwelowac wymagania, zeby doszto
do regeneracji pracownikéw [7]. Natomiast w kon-
tekscie teorii zachowania zasobdw proces rege-
neragji jest bardziej ,aktywny" — pracownicy traca
zasoby, a nastepnie uzupetniaja je, inwestujac ko-
lejne, np. energie, poczucie wiasnej skutecznosci
czy dobry nastréj [3]. Te dwie teorie dziatajg wiec
komplementarnie — po godzinach pracy nalezy
unika¢ wymagan pracy oraz aktywnosci wyko-
rzystujacych te same systemy funkcjonalne czy
zasoby wewnetrzne, ktére sg potrzebne w pracy.
Po drugie, nabywanie nowych zasobéw dodat-
kowo wspiera proces odzyskiwania zasobow
zagrozonych [3].

Procesy regeneragji

Procesy regeneracji mozna podzieli¢ na dwa
gtéwne rodzaje: aktywnosci zwigzane z rege-
neracjg (recovery activities) oraz doswiadczenia
zwiazane z regeneracja (recovery experiences).

Pierwszy rodzaj okresla dziatania, podczas kt6-
rych zachodzi proces regeneracji. Innymi stowy:
punktem zainteresowania sa tu aktywnosci po-
dejmowane przez pracownikdw w czasie wolnym
od pracy. Nalezg do nich aktywnosci towarzyskie
(takie jak spotkania z rodzing i przyjaciétmi oraz
wszelkie kontakty towarzyskie), aktywnos¢é fizycz-
na (np. uprawianie sportu, wedrowki, rekreacyjna
jazda na rowerze), a takze aktywnosci zwigzane
z matym wysitkiem (np. ogladanie telewizji, czyta-
nie ksigzki, odpoczynek na kanapie). Aktywnosci
zwigzane z regeneracjg zazwyczaj nie s zwiaza-
ne z obowiazkami (i tym réznig sie od innych ak-
tywnosci podejmowanych poza godzinami pracy,
takich jak prace domowe czy robienie zakupow),
a zwtaszcza z wykonywaniem obowiazkéw za-
wodowych po godzinach [9, 10].

Drugi ze zdefiniowanych proceséw regene-
racji (tj. dodwiadczenia zwigzane z regeneracja)
koncentruje sie na doswiadczeniach psychicznych
lezgcych u jej podstaw, odnoszac sie do psychicz-
nych stanéw ludzi w czasie wolnym od pracy [3].
Te dowiadczenia mozna podzieli¢ na cztery ro-
dzaje: psychiczne oderwanie sie od pracy (psy-
chological detachment from work), relaksacja
(relaxation), mistrzostwo (mastery) i kontrola
(control) [3].

Psychiczne oderwanie sie od pracy oznacza
powstrzymanie sie od mysli zwigzanych z pra-
g i psychiczne, mentalne zdystansowanie sie
od pracy w czasie wolnym. Nie wystarczy wiec
niewykonywanie obowigzkéw zawodowych czy



nieodbieranie wiadomodci oraz telefonéw zwia-
zanych z praca, ale — zeby zregenerowac sie psy-
chicznie - nalezy zostawi¢ prace za sobg w sensie
psychologicznym [3].

Relaksacja odnosi sie do dodwiadczenia ni-
skiej aktywadji uktadu sympatycznego i podwyz-
szonego afektu pozytywnego. Ten stan mozna
osiagnac poprzez celowe wykonywanie aktywno-
Sci zmierzajacych do uspokojenia, zrelaksowania
umystu i ciata, np. w trakcie medytacji, éwiczen
oddechowych, relaksacji migsniowej, treningu
autogennego, ale réwniez podczas wykonywa-
nia innych aktywnosci o wtasciwo3ciach uspo-
kajajacych, np. podczas obcowania z natura czy
stuchania muzyki [3, 7].

Mistrzostwo oznacza doswiadczanie wzro-
stu, rozwoju i odnosi sie do dziatan, ktére od-
wracajg uwage od pracy, stanowig wyzwania
i okazje do uczenia sie w innych dziedzinach oraz
wiaza sie z poczuciem kompetencji i efektywno-
§ci. War6d takich aktywnodci mozna wymienié
nauke nowego jezyka, wspinaczke gérska czy
nowe hobby, a takze wolontariat, w kt6érym réw-
niez mozna dowies¢ wtasnych kompetencji [3].
Co istotne, doswiadczenie mistrzostwa stawia
wyzwania bez przeciagzania mozliwosci jednostki.
Dziatania, kt6re prowadza ku temu do3wiadcze-
niu, wymagaja podjecia wysitku oraz samore-
gulacji, lecz mimo to prowadza do regeneracji,
poniewaz wigzg sie z poprawa nastroju, a takze
z budowaniem nowych zasobéw jednostki, np.
umiejetnosci, kompetencji czy poczucia wtasnej
skutecznodci [3].

Kontrola oznacza samostanowienie i moz-
liwos¢ decydowania o aktywnosciach podej-
mowanych w czasie wolnym od pracy (co robi¢,
kiedy i w jaki sposdb) oraz wigze sie ze wzrostem
poczucia wtasnej skutecznoici i kompetencji.
Poniewaz kontrola zapewnia swobode wyboru
aktywnosci w czasie wolnym zgodnie z wtasny-
mi preferencjami, dlatego moze by¢ traktowana
jako zas6b zewnetrzny, ktéry wspomaga proces
regeneracji [3].

Podsumowujac obydwa zaprezentowane po-
dejscia i réznice miedzy nimi, mozna zauwazyg,
ze podejicie dotyczace aktywnosci zwigzanych
z regeneracja jest uzyteczne w formutowaniu
zalecef i porad, co nalezy robi¢ w czasie wolnym,
zeby zregenerowac sie po pracy. Drugie podejscie,
koncentrujace sie na psychicznych doswiadcze-
niach zwigzanych z regeneracja, umozliwia po-
znanie proceséw lezacych u podtoza regeneracji.
Innymi stowy: pozwala odpowiedzie¢ na pytanie,
dlaczego dochodzi do regeneracjii co sie dzieje
podczas procesu regeneragji [7].

Pierwsze badania testujgce zaproponowang
koncepcje dowiadczen zwigzanych z regenera-
Cja wskazaty na zwigzek stresorow zawodowych
z regeneracja, a takze na zwiazek regeneracji
z psychicznym dobrostanem pracownikéw [3].
Jesli chodzi o wymagania pracy, analizy potwier-
dzity, ze presja czasu byta negatywnie zwigzana
ze wszystkimi rozwazanymi doSwiadczeniami
Zwigzanymi z regeneracjg oprocz doswiadczenia
mistrzostwa. Niejasnos¢ roli i ograniczenia sytu-

acyjne byty negatywnie zwiazane z psychicznym
oderwaniem sie od pracy i kontrola. Liczba nad-
godzin byta negatywnie zwigzana z psychicznym
oderwaniem sie od pracy i relaksacja, ale takich
zwiagzkdéw nie odnotowano w przypadku mistrzo-
stwa i kontroli. Generalizujac otrzymane wyniki:
im wyzsze byty wymagania pracy, tym nizszy byt
stopief tak rozumianej regeneracji. Moze to ozna-
czac, ze osoby pracujace duzo, w warunkach pres;ji
Czasu i niejasnosci, po pracy nie miaty czasu i byé
moze zasobéw, zeby podejmowac aktywnosci,
u podtfoza ktérych lezg procesy regeneracyjne,
a ponadto miaty trudnoici z oderwaniem sie my-
Slami od pracy. Okazato sie réwniez, ze istotny
korzystny czynnik Srodowiska pracy, tj. kontrola
nad pracg, byta pozytywnie zwiazana z kontrola
w czasie wolnym: w im wiekszym stopniu pra-
cownicy mogli petni¢ kontrole nad wtasng praca,
tym wiekszy wptyw mieli réwniez na to, co robig
w czasie wolnym.

Analizowano réwniez czynniki indywidualne,
takie jak style radzenia sobie ze stresem i cechy
osobowosci. Jesli chodzi o style radzenia sobie
ze stresem jako predyktory regeneracji po pracy,
to wiekszos¢ zwigzkdw okazata sie nieistotna.
Istotne korelacje dotyczyty zwigzkéw miedzy
aktywnym radzeniem sobie a mistrzostwem i kon-
trolg. Panowanie nad sobg wigzato sie pozytywnie
z psychicznym oderwaniem sie od pracy i mistrzo-
stwem. Poszukiwanie instrumentalnego wsparcia
spotecznego byto zwigzane z relaksacjg i kontrola.
Poszukiwanie emocjonalnego wsparcia spotecz-
nego wigzato sie negatywnie z psychicznym ode-
rwaniem sie od pracy, a pozytywnie - z relaksacja
i kontrola. Psychiczne uwolnienie sie od problemu
(odwrdcenie uwagi, ucieczka od problemu) byto
pozytywnie zwigzane z relaksacja. Wszystkie te
zwigzki, choc istotne, byty jednak stabe, co po-
kazuje, ze style radzenia sobie ze stresem tylko
w matej mierze pokrywajg sie z doswiadczeniami
zwigzanymi z regeneracja [3]. Réwniez zwigzki
miedzy cechami osobowosci a doswiadczeniami
zwigzanymi z regeneracja byty w wiekszosci nie-
istotne bad?Z stabe. Otwarto$¢ na dowiadczenie
i ekstrawersja wigzaty sie pozytywnie z mistrzo-
stwem, natomiast statos¢ emocjonalna byta po-
zytywnie zwigzana z psychicznym oderwaniem
sie od pracy, mistrzostwem i kontrola.

Sprawdzano ponadto, jakie s3 rezultaty re-
generacji po pracy w zakresie dobrostanu psy-
chicznego pracownikéw. Im wyzszy poziom
psychicznego oderwania sie od pracy i poziom
kontroli charakteryzowat badane osoby, tym

mniej zgtaszaty skarg na swoje zdrowie psy-

chiczne, tym mniejsze odczuwaty wyczerpanie
emocjonalne, natezenie symptoméw depresji

i potrzebe regeneracji, a takze miaty mniej pro-
bleméw ze snem. Relaksacji towarzyszyty: mniej-

sza liczba skarg na zdrowie i mniej probleméw
ze snem, mniejsze wyczerpanie emocjonalne

i mniejsza potrzeba regeneracji. Mistrzostwo ko-

relowato ujemnie z wyczerpaniem emocjonalnym,
symptomami depresji oraz potrzeba regeneracji.
Wszystkie analizowane doswiadczenia zwigzane
z regeneracja (psychiczne oderwanie sie od pracy,

relaksacja, mistrzostwo, kontrola) towarzyszyty
wiekszemu zadowoleniu z zycia. Zaktadanych
zwiazkéw nie wykazano jedynie w przypadku
braku zaangazowania w prace (disengagement),
ktore jest jednym ze wskaznikoéw wypalenia zawo-
dowego. W tym pierwszym badaniu testujgcym
model doswiadczeh zwigzanych z regeneracja
wszystkie omawiane zwiazki zgtebiano jedynie
za pomoca analizy korelacji [3]. W p6Zniejszych
badaniach bazujacych na tej koncepcji prowadzo-
no bardziej zaawansowane analizy, umozliwiajace
wykazanie zaleznosci przyczynowo-skutkowych
czy efektéw posrednich.

Determinanty regeneracji
os6b pracujacych — wyniki
badaf swiatowych

Regeneracja po pracy pozytywnie oddziatuje
na dobrostan pracownikdw. Okazuije sie jednak,
ze rébwniez dobrostan pracownikéw i ich stany
emocjonalne maja wptyw na procesy regeneracji:
zaréwno na doswiadczenia [3], jak i na aktywnosci
zwiazane z regeneracja. Wykazano np., ze od-
czuwanie wysokiego poziomu wigoru i niskiego
poziomu zmeczenia na koniec dnia pracy wpty-
wato pozytywnie na zaangazowanie w aktywnos¢
fizyczna po pracy [7]. Wysoki poziom pozytyw-
nych emocji na koniec dnia pracy wptywat na po-
ziom relaksacji wieczorem, a emocje negatywne
odczuwane na koniec dnia pracy wptywaty nega-
tywnie na doswiadczenia zwigzane z regeneracja.
Wysoki poziom leku odczuwany na koniec dnia
pracy wigzat sie z niskim poziomem psychicznego
oderwania sie od pracy [7]. Znaczenie majg row-
niez cechy srodowiska pracy, takie jak wymagania
czy zasoby pracy. Steed iin. [10] przeprowadzili
metaanalize 198 badan uwzgledniajacych rézne
podejscia do pomiaru regeneracji: doswiadczenia
zwigzane z regeneracjg, aktywnosci zwigzane
Z regeneracja oraz poczucie zregenerowania (jako
wynik procesow regeneradji). Wyniki metaanali-
zy potwierdzity, ze przecigzenie pracg i wysokie
wymagania emocjonalne korelowaty ujemnie
z podejmowanymi aktywnosciami zwigzanymi
z regeneracja. Ponadto wykazano, ze wymagania
pracy — tj. przeszkody, przecigzenie praca, wy-
magania emocjonalne i wymagania poznawcze
— korelowaty ujemnie réwniez z doswiadczeniami
zwigzanymi z regeneracja. Wysokim zasobom
pracy towarzyszyt wysoki poziom doswiadczeri
zwigzanych z regeneracja, ale nie aktywnosci
zwigzanych z regeneracja. Okazato sie réwniez,
ze zasoby osobiste, takie jak samoocena czy
poczucie wtasnej skutecznosci, byty sposrod
wszystkich badanych zasobdw i wymagan naj-
silniej dodatnio skorelowane z regeneracja [10].

Bennet iin. [11] potaczyli teorie regeneradji
po pracy Sonnentag i Fritz [3] z modelem wyma-
gan pracy jako wyzwar lub przeszkdd [12]. Wyniki
przeprowadzonej metaanalizy 54 badarn wskazy-
waty, ze ujemne korelacje miedzy wymaganiami
pracy — wyzwaniami (presja czasu i wymagania-
mi iloSciowymi) a psychicznym oderwaniem sie
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od pracy, relaksacjg i kontrolg byty silniejsze niz
analogiczne zwigzki miedzy wymaganiami pracy
— przeszkodami (konfliktami w pracy, konfliktem
roli, przecigzeniem, stresem). Wysokim zasobom
pracy (kontroli nad praca, autonomii, mozliwosci
rozwoju, zréznicowaniu pracy) towarzyszyty re-
laksacja, poczucie mistrzostwa i kontrola.
Wendsche i Lohmann-Haislah [13] swoja me-
taanalize 86 badan, obejmujacych ponad 38 tys.
pracownikéw, poswiecili jednemu z wymienio-
nych w modelu Sonnentag i Fritz [3] dodwiad-
Czeniu zwigzanemu z regeneracja: psychicznemu
oderwaniu sie od pracy. Dzieki przeprowadzonej
metaanalizie potwierdzono istotnos¢ ujemnych
korelacji miedzy wymaganiami pracy a psychicz-
nym oderwaniem sie od pracy oraz dodatnich
korelacji miedzy zasobami pracy a psychicznym
oderwaniem sie od pracy, cho¢ efekty byty tu sto-
sunkowo niskie. Znaczenie miaty réwniez takie
zmienne indywidualne, jak neurotyzm, natomiast
czynniki demograficzne, takie jak wiek czy pte¢,
nie wiazaty sie z psychicznym oderwaniem sie
od pracy. Zaangazowaniu w zadania zawodowe
po godzinach pracy towarzyszyt nizszy poziom
psychicznego oderwania sie od pracy.

Wociaz brakuje badaf podtuznych, ktére po-

twierdzatyby te zaleznosci. Nieliczne tego typu
badania, ktére do tej pory przeprowadzono,
potwierdzity, ze wysokie wymagania ilosciowe

pracy utrudniaja psychiczne oderwanie sie od pra-

cy i relaksacje [7, 14, 15]. Uzywanie urzadzen ICT
(smartfondw, laptopow itp.) po pracy w celach

zawodowych obnizato poziom doswiadczef zwig-
zanych z regeneracja wieczorem, a takze zwiek-

szato poczucie wyczerpania nastepnego ranka
— co istotne, nie dotyczyto to jednak korzystania
z tych urzadzen w celach pozazawodowych [16].

Z badan wynika, ze znaczenie ma wsparcie
otrzymywane od przetozonych. Okazuje sie
réwniez, ze psychiczne oderwanie sie od pracy

doswiadczane przez przetozonych sprzyja psy-
chicznemu oderwaniu sie od pracy ich podwtad-

nych. Istotne sa tez normy organizacyjne dotyczace
réwnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym, t;.

segmentadji vs integracji tych sfer. Im wyzsze nor-

my segmentacji panujg w danej organizagji, tym
bardziej pracownicy doswiadczajg psychicznego
oderwania sie od pracy [16].

Jesli chodzi o zmienne indywidualne, to pierw-

sze badania wykazaty, ze cechy osobowosci

s3 w matym stopniu skorelowane z doswiad-

czeniami zwigzanymi z regeneracja [3], ale
w pdzniejszych badaniach wykazano istotng
role — w kontekscie psychicznego oderwania sie
od pracy - tendencji do odczuwania negatywnych
emodji (korelacja ujemna), orientacji na uczenie sie
(korelacja dodatnia), a takze postrzegania pracy
jako powotania (korelacja dodatnia) [7].

Efekty regeneragiji

W swojej metaanalizie Bennet i in. [11] wska-

zali korzystne rezultaty doswiadczen zwigzanych

z regeneracja, ktére analizowali w kontekscie zme-

czenia oraz wigoru. Psychiczne oderwanie od pra-
cy korelowato ujemnie ze zmeczeniem silniej niz

relaksacja i kontrola. Z drugiej strony kontrola nad

czasem wolnym korelowata dodatnio z wigorem —
silnigj niz psychiczne oderwanie sie od pracy oraz

relaksacja. Dzieki metaanalizie dowiedziono réw-
niez, ze dodwiadczenia zwigzane z regeneracja

53 hiezaleznym, istotnym predyktorem psychicz-
nego dobrostanu pracownikéw.

Metaanaliza badarh przeprowadzona przez
Wendsche i Lohmann-Haislah [13] wykazata,
ze psychiczne oderwanie sie od pracy wigzato sie
z lepszym stanem zdrowia psychicznego (mniej-
szym wyczerpaniem, wiekszym zadowoleniem
z zycia, dobrostanem psychicznym, lepszg jako-
$cig snu) i fizycznego (mnigjszym dyskomfortem
fizycznym), a takze ze wskaznikami dobrostanu,
takimi jak mniejsze zmeczenie, odczuwanie pozy-
tywnych emocji i poczucie zregenerowania, oraz
z poziomem wykonania zadar. Nieistotne zwigzki
wykazano w przypadku fizjologicznych wskazni-
kéw stresu oraz motywacji do pracy.

Headrick i wspotpracownicy [17] przeprowa-
dzili metaanalize 316 badan, bazujac na zapro-
ponowanym przez Sonnentag i Fritz [3] modelu
dodwiadczen zwigzanych z regeneracjg. Wyniki
pokazaty, ze relaksacjii mistrzostwu towarzyszyt
wyzszy poziom: dobrostanu zwigzanego z pracg
(zaangazowania w prace, zadowolenia z pracy),
kreatywnosci, efektywnosci, zachowar obywatel-
skich, a takze pozytywnych emocji, zadowolenia
z zycia i dobrostanu psychicznego. Wysokiemu
poziomowi psychicznego oderwania sie od pracy
towarzyszyt nizszy poziom odczuwanych emocgji
negatywnych, wyczerpania i konfliktu praca —
zycie prywatne. Nie byto za to istotnych zwigzkéw
miedzy psychicznym oderwaniem sie od pracy
a takimi czynnikami, jak: zaangazowanie w pra-
ce, efektywnos¢, kreatywnos¢ oraz zachowania
obywatelskie. Pozytywne efekty kontroli, cho¢
istotne, byty niewielkie.

Steed i in. [10] we wspomnianej wczesniej
metaanalizie 198 badarn uwzgledniajgcych roz-
ne rodzaje pomiardw regeneracji (doswiadczen
zwiazanych z regeneracjg, aktywnosci zwigza-
nych z regeneracjg oraz poczucia zregenerowania)
potwierdzili réwniez pozytywna role regeneracji,
jesli chodzi o poziom dobrostanu i efektywnosci
pracownikdw. W3r6d analizowanych wskazni-
kéw dobrostanu osob pracujacych znalazty sie:
dobrostan psychiczny, afekt pozytywny, afekt
negatywny i zadowolenie z zycia. Poziom do-
brostanu psychicznego byt przewidywany przez
aktywnosci zwigzane z regeneracja, doswiad-
czenia zwigzane z regeneracja oraz poczucie
zregenerowania — wyzszemu poziomowi tych
aspektow regeneracji towarzyszyt wyzszy poziom
dobrostanu psychicznego. Doswiadczenia zwia-
zane z regeneracja byty réwniez skorelowane
dodatnio z pozytywnymi emocjami i zadowo-
leniem z zycia, a negatywnie — z odczuwanymi
negatywnymi emocjami. Poza tym analizowano
predykcyjna funkcje regeneracji w kontekscie psy-
chosomatycznych i fizjologicznych wskaznikow

dobrostanu pracownikéw. Dodwiadczenia zwigza-
ne z regeneracja (analizowane jako jeden czynnik
i kazde z osobna) oraz poczucie zregenerowania
sprzyjaty lepszej jakosci snu i ogblnemu stanowi
zdrowia, a takze mniejszemu zmeczeniu. Wyjatek
dotyczyt zwigzku miedzy mistrzostwem a jako-
Scig snu, ktory okazat sie nieistotny. Najsilniejszym
predyktorem psychosomatycznych wskaznikbw
dobrostanu byto poczucie zregenerowania. Oka-
zato sie réwniez, ze brakuje badan podejmujacych
problematyke fizjologicznych wskaznikéw dobro-
stanu, co uniemozliwito wtaczenie ich do meta-
analizy. W kontekscie efektywnosci pracownikéw
istotne dodatnie korelacje dotyczyty wszystkich
doswiadczef zwigzanych z regeneracjg, aktyw-
nosci zwigzanych z regeneracja oraz poczucia
zregenerowania. Wyjatek stanowito psychiczne
oderwanie sie od pracy, ktére nie wigzato sie
istotnie z poziomem efektywno3ci pracownikéw.

Najstabsze, nieliczne zwigzki wykazywane
w omawianej metaanalizie dotyczyty aktywnosci
zwigzanych z regeneracja i dobrostanu pracowni-
kéw [10]. Powodem moze by¢ to, ze podejmowana
aktywnos¢ nie zawsze prowadzi do doSwiadczenia
zwigzanego z regeneracja i proceséw, ktorych efek-
tem jest poprawa dobrostanu [18].

W badaniach niejednoznaczna okazuije sie
zwtaszcza rola podejmowanej aktywnosci towa-
rzyskiej. Czes¢ badan wskazuje na pozytywna role
aktywnosci towarzyskiej w kontekscie ogdlnego
dobrostanu i obnizenia odczuwanej potrzeby
odpoczynku [19]. Inne badania natomiast suge-
ruja, ze aktywno3¢ towarzyska po pracy bywa
niekorzystna, jesli chodzi o skuteczng regeneracje
pracownikéw, poniewaz moze jej towarzyszyé
wyzszy poziom symptomdéw depresjii zmeczenia
[20, 21]. Niejednoznacznosé tych wynikdw i nie-
intuicyjne ujemne korelacje miedzy natezeniem
kontaktéw spotecznych a regeneracjg mozna ro-
zumiec w taki sposob, ze aktywnos¢ towarzyska
nie jest tak samo dobroczynna dla kazdej osoby
i w kazdej sytuacji. Przyktadowo osoby charak-
teryzujace sie wysokim poziomem ekstrawersji
inaczej reaguja na stymulacje spoteczna [22] i ge-
neralnie w wiekszym stopniu preferujg aktywnosé
towarzyskg w poréwnaniu z osobami z osobo-
woscig introwertyczng [23]. Znaczenie moze
miec réwniez to, ze rozmowy podczas spotkan
towarzyskich dotycza niekiedy pracy, co utrudnia
psychiczne oderwanie sie od obowiazkéw stuz-
bowych, bedace jednym z kluczowych proceséw
regeneracji [24]. Istotny wydaje sie wreszcie cha-
rakter wykonywanej pracy, np. praca zwigzana
z wysoka ekspozycja na kontakty spoteczne
moze by¢ czynnikiem, ktéry wptywa na reakcje
na natezenie kontaktéw towarzyskich poza pra-
c3. W badaniu Sonnentag i Natter [20], w kt6-
rym wykazano negatywny wptyw aktywnosci
towarzyskiej na dobrostan, brali udziat cztonkowie
personelu poktadowego. Aktywnos¢ zwigzana
z matym wysitkiem (np. ogladanie telewizji czy
stuchanie muzyki) réwniez nie zawsze pozytyw-
nie oddziatuje na dobrostan pracownikéw [21].
Aktywnos¢ fizyczna natomiast jest w sposéb
bardziej spéjny w réznych badaniach zwigzana



ze skuteczna regeneracjg, zwieksza poziom wigo-

ru, poprawia nastrdji obniza poziom symptoméw
depresji [24]. Jednak i w tym wypadku znaczenie

majg odczuwane emocje: w badaniu przeprowa-

dzonym w3rdd 384 holenderskich pracownikdw

wykazano, ze aktywnos¢ towarzyska czy aktyw-

nos¢ fizyczna wptywaty na wieksze poczucie
zregenerowania (a wiec na skutek regeneracji)
wtedy, gdy towarzyszyto temu poczucie szczedcia
[25]. Badacze konkludujg, ze aby dana aktywnos¢
byta korzystna dla jednostek, muszg sie one nia
cieszy¢ [25].

Badania podtuzne, analizujace zaleznosci
przyczynowo-skutkowe, réwniez dowodza,
ze regeneracja po pracy pozytywnie oddziatuje
na dobrostan oséb pracujgcych. Najwiecej danych
dotyczy psychicznego oderwania sie od pracy,
ktérego brak wptywa na zwiekszenie poziomu
wyczerpania w ciagu 6-12 miesiecy w zaleznoaci

od badania [7]. Jednakze wyniki badar analizuja-
cych zaleznosci pomiedzy innymi doswiadczenia-

mi zwiazanymi z regeneracjg a dobrostanem nie
sg jednoznaczne — wydaje sie, ze doswiadczenia
Zwiagzane z regeneracja same w sobie nie zawsze
musza bezposrednio wptywaé na odczuwane
zmeczenie, zdrowie czy dobre samopoczucie,
ale moga stuzy¢ wzmocnieniu pozytywnego
oddziatywania zasob6éw pracy z jednej strony

i ostabieniu negatywnego oddziatywania wyma-

gan pracy z drugiej strony [7]. Niejednoznaczne

wyniki badan moga tez by¢ efektem oddziaty-

wania innych czynnikéw oraz réznic kulturowych

i indywidualnych, takich jak sktonnos¢ do przezy-

wania pozytywnych lub negatywnych emocdji czy
wspomniane wczesniej cechy osobowosci.

Podsumowanie

Z przeprowadzonego przegladu literatury wy-
nika, ze psychospoteczne warunki pracy (wyma-

gania pracy i zasoby) oraz czynniki indywidualne

(np. cechy osobowosci) maja wptyw na regene-

racje po pracy: procesy psychiczne i aktywnosci
podejmowane przez osoby pracujace. Wykazano
rowniez, ze efektywna regeneracja ma wptyw
na szeroko rozumiany dobrostan pracownikéw

oraz ich efektywnos¢. Omowiona szerzej koncep-
cja doswiadczef zwigzanych z regeneracjg Son-

nentag i Fritz [3] jest w tym nurcie badan wiodaca,

jednak warto wspomnie€ o innej teorii, np. o mo-
delu DRAMMA autorstwa Newmana i wspotpra-

cownikéw [26]. W modelu tym przedstawiono
czynniki, ktére sa odpowiedzialne za dobrostan
psychiczny w czasie wolnym — poza oméwiona
wczedniej kontrola, psychicznym oderwaniem sie
od pracy i dodwiadczaniem mistrzostwa obejmuja

one réwniez poczucie sensu i poczucie przynalez-

nosci. Te doswiadczenia wptywaja na dobrostan

psychiczny w czasie wolnym i w efekcie przekta-

daja sie na ogblny dobrostan psychiczny jednostki
[26]. Doswiadczenia zwigzane z poczuciem sensu

(np. wolontariat) to takie, na drodze ktérych jed-

nostki zyskuja cos istotnego lub cennego, a wiec
doswiadczenia nadajace zyciu sens i warto3¢ [26].

Poczucie przynaleznosci jest zwigzane z aktyw-

nosciami towarzyskimi. Wiezi z innymi ludZmi

sa niezbedne do zachowania dobrostanu, a po-

trzeba afiliacji stanowi jedng z podstawowych
potrzeb ludzkich [26]. Aktywnosci towarzyskie

budujg i wzmacniaja wiezi spoteczne, przyczy-

niaja sie do doswiadczania pozytywnych emodji

i wsparcia spotecznego, a hamuja doswiadcza-

nie emocji negatywnych, takich jak poczucie

osamotnienia i smutku [26], cho¢ - jak wykaza-

no wczesniej — nalezy bra¢ pod uwage czynniki,
ktére sprawiaja, ze aktywnos¢ towarzyska nie
jest korzystna dla kazdego i w kazdej sytuacji.
Z pewnosciag poszczegblne procesy regeneracji

przenikaja sie wzajemnie, np. doswiadczanie mi-

strzostwa i doswiadczanie sensu mogg dotyczyé
podobnych aktywnosci. Oméwione koncepcje
i badania wskazuja jednak na to, co jest istotne

w kontekscie spedzania czasu po pracy, zeby po-

wrdci¢ do rownowagi po doswiadczeniu stresu
zwigzanego z pracg i wysokich wymagar pracy.

Mimo popularnosci omawianej tematykii wielu
badan prowadzonych w tym zakresie ich wyniki
pozostajg niejednoznaczne, a powodem tego moga
by¢ m.in. zmiany zachodzace w Swiecie pracy, ktdre
do tej pory nie byty przedmiotem zainteresowan

naukowcow zwigzanych z obszarem badar rege-

neracji po pracy. Zmiany te moga dotyczy¢ m.in.
form pracy bad? zacierania sie granic miedzy praca

a zyciem prywatnym oraz wynikac z rozwoju no-

wych technologii. Z jednej strony moga sprzyjaé
doswiadczeniom regeneracji, a z drugiej — stanowi¢
dla nich zagrozenie. W coraz bardziej elastycznym
Swiecie pracy, opartym na nowych technologiach,

z przenikajacymi sie obszarami zawodowymi i pry-

watnymi, trudniejsze moze sie okaza¢ oderwanie

sie myslami od pracy oraz znalezienie czasu na po-

szerzanie horyzontéw i na peten relaks, dlatego
wskazane jest prowadzenie badaf podtuznych
uwzgledniajacych opisane wyzwania.

W artykule przedstawiono problematyke rege-
neracji po pracy, jednak rownie istotna jest regene-

racja w trakcie przerw w pracy (sposob spedzania
przerw i doswiadczenia zwigzane z regeneracja
w trakcie przerw) [27, 28]. Cho¢ pracodawcy nie
majg wptywu na aktywnosci podejmowane przez

pracownikéw po pracy, to jednak moga propono-
wac oraz promowac programy regeneracji w miej-

scu pracy i w ten sposéb bezposrednio wptywaé

na doSwiadczenia zwigzane z regeneracja (psy-
chiczne oderwanie sie od pracy, poczucie mistrzo-

stwa, kontrole i relaks), a w efekcie na dobrostan
i efektywnos¢ pracownikdw.
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bezpiecznych i higienicznych warunkéw pracy w réznych branzach.

Gtéwnym celem dziatalno3ci Sieci jest dzielenie sie wiedza,
rozwigzaniami oraz najlepszymi praktykami zwigzanymi z bhp,
a takze aktywna wspétpraca z CIOP-PIB
w dziataniach na rzecz budowy kultury bezpieczeristwa w Polsce.

www.ciop.pl /Konsultanci-BHP
tel. 22 623 37 34, e-mail: marzena.malinska@ciop.pl






