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Wprowadzenie

W ostatnich dwodch latach bez watpienia doswiad-
czaliSmy ciggtych zmian i mierzylismy sie z wieloma
niewiadomymi zwigzanymi z pandemia Covid-19. To, co
najbardziej drenowato nasze zasoby energii to chaos
informacyjny, zamknigcie w domach z bliskimi (czesto
na matej powierzchni), koniecznosc przeorganizowania
swojego Zycia i codziennych rutyn (np. od catkowi-
tej zmiany stylu pracy, po wspieranie dzieci w nauce
zdalnej), brak swobody poruszania sie, nawigzywania
kontaktow spotecznych. W tym roku doswiadczylismy
kolejnego wyzwania — wojny w Ukrainie. Ponowne
mierzyliSmy sie z bardzo wysokim poziomem leku
I hiepokoju. A to nie koniec. Przed nami problemy
zwigzane ze spowolnieniem gospodarczym, w tym
wysoka inflacja i zmiany, ktore sa juz odczuwane przez

duzg liczbe firm i ich pracownikow.

Wysoki poziom niepokoju i leku, koniecznosc¢ ciggtego
adaptowania sie do zachodzacych zmian, czy duza
ilos¢ bodzcow zwigzana z wysokim tempem pracy, to

czynniki, ktore towarzysza pracownikom polskich or-

ganizacji od dwoch lat, przekraczajac poziom nasilenia,
ktory dotad znali. CzeS¢ z nich czuje juz dzis, ze ich
kondycja jest ostabiona, a zasoby za mate w stosunku
do wyzwan, jakie przed nimi stoja. | o tym mowi nasz

najnowszy raport z badan. Jest gtosem pracownikow.

Fakt, ze 8 na 10 badanych moéwi o tym, ze czuje sie
zmeczona, a czesciej niz co drugi o zdecydowanym
braku sity na hobby, spotkania z bliskimi, cwiczenia,
zaprasza do gtebokiej refleksji na poziomie indywi-
dualnym i organizacyjnym. Do zatrzymania sig, przyj-
rzenia sie temu, jak funkcjonujemy na co dzien oraz
do wprowadzenia takich zmian, ktore pomoga nam
odbudowac nadszarpniete zasoby energil. To rowniez
dobra okazja do dokonywania swiadomych wyborow,
nauki moéwienia ,nie” i madrego eliminowania. Spraw-
dzania, co ha poziomie indywidulanym, zespofowym
I firmowym bedzie teraz naprawde wazne | w jaki
sposob chcemy i mozemy na nadchodzagce wyzwania

odpowiadac.






Nola

metodologiczna

Badanie zostato przeprowadzone za pomocg me-
tody CAWI w dniach 02.06 — 21.06.2022. W bada-
niu wzieto udziat 2152 osob. Badani byli proszeni
o wypowiedzenie sie na temat swojej kondycji

kondycji w ciggu ostatnich 4 tygodni poprzedzajg-

1-5, gdzie 1 wariant oznaczat zdecydowanie nie,
5 — zdecydowanie tak*. Sposéb sformutowania
stwierdzen poddawanych ocenie wiagze sie z tym,
ze dla kazdego z badanych aspektéw na wigkszy

poziom zmeczenia wskazuje wyzsza ocena.

cych badanie. Odpowiedzi byty udzielane na skali

» Wiek:
do 29 lat: 221(10,3%),
30-39 lat: 462 (21,5%),
40-49 lat: 852 (39,6%),
50-59 lat: 563 (26,2%),
60+: 54 (2,5%)

* Plec:
kobiety: 1880 (87,3%),
mezczyzni: 266 (12,4%),
inna: 6 (0,3%)

* Ogolna charakterystyka proby
n = 2152

 Tryb pracy:
stacjonarny: 1324 (61,5%),
hybrydowy: 278 (12,9%),
zdalny: 311 (14,5%),
trudno powiedzie¢: 239 (11,1%)

* Skala zmeczenia (FS — fatigue scale) sktadata sie z 20 pytan (itemoéw). Ocena jej wtasnosci metrycznych przeprowadzona zostata z wykorzystaniem analizy czynnikowej i miar rzetelno$ci na podstawie
danych z badania pilotazowego wsréd 286 pracownikéw losowo dobranych organizacji. Zastosowana eksploracyjna analiza czynnikowa (EFA) wykazata, ze w ramach skali zmeczenia mozna wyodrebnié trzy

podskale (Skala 1: skala pogorszenia samopoczucia, well-being deterioration scale (WBDS), Skala 2: skala obnizenia produktywno$¢, productivity decreasing scale (PDS) oraz skala ostabienia koncentraciji,

concentration decreasing scale (CDS)). Warunki wstepne EFA (KMO = 0,926, w tescie sferycznos$ci Bartletta p < 0,001) potwierdzaja, ze przyjete 20 twierdzer stanowi adekwatny zestaw zmiennych. Zaréwno
0gdlng skalg zmeczenia, jak i kazda z podskal charakteryzuje wysoka rzetelno$¢, o czym sSwiadczy warto$¢ wspétczynnika alfa-Cronbacha na poziomie 0,942 dla pomiaru ogélnego poziomu zmeczenia, 0,871
dla skali WBDS, 0,882 — dla skali EDS oraz 0,842 — dla skali CDS.




Jak bardzo
odczuwamy
zmeczenie?

8/10

ankietowanych

czuje sie zmeczoha

8 na 10 ankietowanych poinformowalo, ze czuja sie
zmeczeni. Wiekszosc badanych (6 na 10) odczuwala
zmeczenie zaraz po przebudzeniu, co pokazuje, ze
odpoczynek nocny nie spelnia swojej roli. Okazuje
sie rowniez, ze czas wolny nie regeneruje — 7 na 10
pytanych nie widzialo poprawy samopoczucia po
weekendzie, czy kilku dniach wolnego.

Niemal co drugi ankietowany (46,7 proc.) wybrat odpo-
wiedz mdéwigcag o zdecydowanym odczuwaniu zmeczenia.
O braku zmeczenia (zdecydowanie nie) poinformowato
zaledwie 3,9 proc. ankietowanych. Podobne odsetki uzy-
skano w pytaniu na temat oceny swojej kondycji — blisko
50 proc. okreélita jg jako zdecydowanie kiepskag, a jedynie
3,9 proc. pytanych nie miato tu zastrzezen. Dodatkowo
zgromadzone odpowiedzi pokazujg, ze regeneracja nocna
nie przynosi rezultatu — wiekszo$¢ ankietowanych (63,4
proc., w tym 36,4 proc. zdecydowanie tak) czuta zme-
czenie rano, zanim jeszcze dzien rozpoczat sie na dobre,
a tylko 7,2 proc. pytanych zdecydowanie nie potwierdza

porannego zmeczenia.

Wazng informacjg mowigcg o samopoczuciu jest to, czy
PO czasie wolnym czujemy sie zregenerowani. Bardzo
liczna grupa (41,4 proc. uczestnikdw badania) moéwita
o tym, ze czas wolny zdecydowanie nie przynosit od-
poczynku. Poczucie odswiezenia po weekendzie czy
kilku dniach bez pracy byto udziatem zaledwie 12,8 proc.
pytanych. Zmeczenie moze réwniez wigzac sie z czesciej
odczuwanymi dolegliwosciami bolowymi, np. gtowy,
plecéw, brzucha — objawy tego typu widziato u siebie
az 42,1 proc. ankietowanych. Zaledwie 16,9 proc. oséb
zaznaczyto, ze nie miata tego typu symptomaow (w tym
8,5 proc. odpowiedzi zdecydowanie nie). Ankietowani
deklarowali duzg tesknote za nicnierobieniem. Blisko
60 proc. pytanych zdecydowanie potwierdzito, ze
gdyby to od nich zalezato najchetnigej nie robiliby nic

przez kilka dni.

Pierwsze symptomy przecigzenia wigzg sie ze sferg
emocjonalng, a za nig podgza samopoczucie fizyczne,
wydolno$¢ uktadu nerwowego, poziom energii | zaan-

gazowania. Najczesciej mozemy obserwowac wsrod

str. 6



pracownikéw: nieche¢ do pracy, drazliwosé, agresyw-
noSc¢ lub apatig, nieche¢ do angazowania sig, trud-
nos$ci w koncentracji, obnizenie motywacji, trudnos¢é
w podejmowaniu decyzji (nawet prostych). Zmeczenie
przektada sie zatem na emocje — bedac w obnizonej
kondycji czeScie] odczuwamy zdenerwowanie, iryta-
cje, mamy mnigj cierpliwosci. O tatwiejszym wpada-
niu w tego typu stan mowito 71,3 proc. ankietowanych
(w tym blisko potowa uczestnikéw badania zdecydo-

wanie potwierdzito ten problem).

Warto podkreslic, ze

Ponad potowa ankietowanych (55,2 proc.) wybrata
odpowiedz mdwigcg o zdecydowanym braku sity na
rzeczy, ktore przynosza prawdziwg regeneracje, czyli

hobby, spotkania z bliskimi, czy aktywnosc fizyczna.

th

/U

Ostatnie lata obfituja nie tylko w badania naukowe
na temat roli snu, ale rowniez w literature popular-
no-naukowa na ten temat. Nie bez przyczyny. Sen
petni kluczowa role w procesach regeneracyjnych
organizmu. Na trudnosci zwigzane z zasypianiem,
przebudzeniem sie w nocy lub zbyt wczesnym
przebudzeniem skarzy sie prawie 40 proc. Pola-
kow. Duzym problemem jest m.in. niezachowy-
wanie odpowiedniej higieny snu, co wigze sie ze
snem niskiej jakosSci. Dobry jakosciowo sen prze-
kfada sie m.in. na to, Ze czujemy odswiezenie po
przebudzeniu, nie czujemy sennosci w ciggu dnia,
nie musimy siegac po energetyki i kofeine. O tym,
jak niwelowac poranne zmeczenie i wychodzi¢ ze
zmeczenia, mozesz przeczyta¢ w drugiej czesci

raportu, ktora ukaze sie juz we wrzesniu.

Jak bardzo odczuwamy zmeczenie? | str. 7



Tabela 1.
Zestawienie odpowiedzi na pytania z obszaru pogorszenie samopoczucia.

1 oznacza zdecydowanie nie, 5 — zdecydowanie tak. Im ciemniejszy kolor, tym wiekszy % odpowiedzi.

Czuje sie zmeczonaly 3,9% 3,7% 14,6% - 46,7%

Czuje zmeczenie rano, zanim jeszcze dzieri rozpoczat sie na dobre 72% 10,2% 19,2% - 36,4%
Weekend czy kilka dni wolnego mnie nie regeneruje 5,3% 74% 15,9% - 41,4%

Obserwuje wiecej dolegliwosci bolowych, np. gtowy, plecow,

8,5% 8,4% 16,0%
brzucha
Czuje, ze jestem w kiepskiej kondyc;ji 3,9% 6,8% 15,8%
t atwiej sie denerwuije, irytuje, mam mniej cierpliwosci 4,4% 7,6% 16,6%

Gdyby to ode mnie zalezato, najchetniej nie robitabym/robitbym 5.0% 6.6% 10.5%

nic przez kilka dni

Brakuje mi energii, sity na rzeczy, ktére chciatabym robic 36% 4,9% 10.2%

(np. spotkania z bliskimi, éwiczenia, hobby)

Jak bardzo odczuwamy zmeczenie? | str. 8
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Anna Podlewska

Dyrektor ds. Strategicznych Inicjatyw HR
Credit Agricole Bank Polska S.A.

Zmeczenie pracownikow to wyzwanie dla praco-
dawcow, poniewaz istotnie wptywa na funkcjono-
wanie zawodowe. Moze przyczynic sie do obnizenia
naszej skutecznosci funkcjonowania poznaw-
czego | emocjonalnego w wielu obszarach pracy
np. tempo oraz jakos¢ podejmowanych decyzji
I realizowanych zadan lub relacje ze wspotpra-
cownikami i klientami. Trudnosci z tym zwigzane
moga w jeszcze wiekszym stopniu obnizy¢ nasz
nastroj i pogtebic problem. Dlatego samopoczucie
to element, na ktory pracodawcy powinni zwro-
ci¢ uwage | tworzyC¢ rozwigzania, ktore pozwalaja
pracownikom zrozumiec¢ wspomniane zalezZnosci
oraz wptywac na nie poprzez edukacje i promo-
cje pozytywnych praktyk. Wazne jest stworzenie
przestrzeni do refleksji oraz dostarczenie wiedzy
I harzedzi, ktére pozwolg zarowno menadzerom,
jak i specjalistom trafnie identyfikowac¢ wrazliwve

sytuacje i wtasciwie na nie reagowac.

Istotnym aspektem, na ktére zwracajg uwage ba-
dania jest regeneracja, na ktorg mozemy wptywac
posrednio tworzac zachety do petnego wykorzy-
stania czasu wolnego. Moga to by¢ rozwiazania
sktaniajgce np. do wykorzystania dtugich urlopow
lub poswieceniu wolnego czasu na hobby | aktyw-
nosci, ktore sprawiaja nam przyjemnosc i sprzy-
jaja zdrowiu. W Credit Agricole promujemy m.in.
aktywny wypoczynek poprzez wspolne wyzwania
sportowe i budowanie spotecznosci, ktéra inspiru-
je sie wzajemnie do zdrowego spedzania wolhego
czasu. Innym praktycznym rozwigzaniem moga by¢
sieci pracownicze, ktére integruja pracownikow
I wzmacniajg relacje oparte na wspolnych zainte-

resowaniach i wartosciach.

Jak bardzo odczuwamy zmeczenie? | str. 9



Czym jest zmeczenie
i ile kosztuje pracodawcow?

Zmeczenie to zmniejszona zdolno$¢ do wykonywa-
nia czynno$ci na pozgdanym poziomie z powodu
wyczerpania sity psychicznej i/lub fizycznej. Zme-
czenie jest naturalnym stanem fizjologicznym, kt6-
ry jest konsekwencjag aktywnosci umystowej i/lub
fizycznej. Aby zniwelowac objawy zmeczenia i po-
wréci¢ do petnej zdolnosci do pracy potrzebna jest
odpowiednia liczba godzin snu, odpoczynku, dzieki
ktérym organizm sie zregeneruje i wrdci poczucie
odprezenia oraz sita. Problem pojawia sig, jesli zme-
czenie kumuluje sie z powodu np. niekorzystnych
warunkow fizycznych, czy tez ponadprzecietnego
stresu, tempa pracy, przecigzenia umystowego czy
sensorycznego. W normalnych warunkach zmecze-
nie znika po okresie odpoczynku, zmianie rodzaju
wykonywanych zadan lub zwolnieniu tempa pracy.
Jezeli jednak wysitek jest nadmierny, a odpoczynek
nieadekwatny, pojawiajg sie problemy zdrowotne

oraz stan zmeczenia chronicznego.

Pierwsze symptomy przecigzenia wigzg sie ze
sferg emocjonalng, a za nig podagza samopo-
czucie fizyczne, wydolnos¢ uktadu nerwowego,
poziom energii i zaangazowania. Najczesciej mo-
zemy obserwowac wsrod pracownikéw: niecheé
do pracy, drazliwos¢, agresywnosc¢ lub apatie,
nieche¢ do angazowania sig, trudnosci w kon-
centraciji, obnizenie motywaciji, trudnos¢ w po-
dejmowaniu decyzji (nawet prostych), réznego
typu dolegliwosci fizyczne, spadek jakosci pracy,
wieksza liczba btedéw (w tym réwniez wieksza
wypadkowo$é). Dodatkowo, przemeczeni pra-
cowhnicy majg mniej empatii i rzadziej podejmu-
jg etyczne zachowania, co wptywa nie tylko na
atmosfere pracy, ale rowniez na jakos¢ obstugi

klientéw (por. Techera i inni 2016).

Jak bardzo odczuwamy zmeczenie? | str. 10



Chroniczne (przewlekle) zmeczenie moze objawiac
sie jako efekt uboczny ciezkich choréb lub terapii.
Objawy chronicznego zmeczenia sg podobne do
objawdéw zmeczenia ostrego, z tym wyjatkiem, ze
sg stale doswiadczane i nie mozna ich ztagodzi¢

poprzez odpoczynek (Zrédto: Techera i inni 2016).

Zmeczenie psychiczne wigze sie z obnizong mo-
tywacjg do kontynuowania biezgcej aktywnosci
| uczuciem znuzenia. Zmeczenie psychiczne zmniej-
sza zdolnosS¢ przetwarzania informacji i reagowania

na nie (Zrodto: Techera i inni 2016).

Zmeczenie miesni to zmniejszenie fizycznej zdol-
nosci do wywierania sity lub wykonywania zadania.
Zmeczenie miesni jest najczesciej spowodowane
duzg intensywnoscia pracy, dtugim czasem pracy
lub niewtasciwg postawg podczas pracy (Zrédto:
Techera i inni 2016).

American College of Occupational and Environ-
mental Medicine zwraca uwage, ze zmeczenie
w miejscu pracy moze skutkowaé spowolnieniem
czasu reakcji, zmniejszong czujnosciag i zdolno-
S§cig podejmowania decyzji, ztym osadem, roz-
proszeniem podczas wykonywania ztozonych
zadan i nieodpowiednia reakcjg w sytuacjach

krytycznych.

Jak bardzo odczuwamy zmeczenie? | str. 11



Szacunki Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdro-
wia w Pracy (OSHA) podaijg, ze utrata produktywnosci
z powodu zmeczenia kosztuje firmy 136,4 miliardow
dolaréw rocznie, na co wptywa przede wszystkim
spadek wydajnosci (czesto przy wydtuzajacych sie
godzinach pracy), wieksza absencja, czy ,prezente-
izm”, czyli nieefektywna obecnos¢ w pracy, wynika-
Jaca z tego, ze pracownik bedac chorym podejmuje
prace. Zmeczeni pracownicy charakteryzujg sie 66
proc. wskaznikiem utraty produktywnosci z powo-
du pogorszenia funkcji poznawczych i niemoznosci

skupienia sie.

Doniesienia National Safety Council (NFC) z 2018 r.
pokazywaty, ze 69 proc. pracownikéw w USA do-

Swiadcza zmeczenia w miejscu pracy.

Z wyliczen NFC wynika, ze amerykanska

Co sktada sie
na te kwote? Koszt absencji, prezenteizmu, opieki

zdrowotnej oraz wypadkow w pracy.

Wsréd aspektoéw zagrazajgcych zdrowiu psychicz-
nemu | dobremu samopoczuciu pracownicy naj-
czesciej wymieniajg: oczekiwanie 100% dostepnosci,
nadmierne obcigzenie pracg, niskg autonomig, brak
wsparcia spotecznego (Zrédto: McKinsey Health In-
stitute 2022).

Pracownicy, ktérzy doswiadczajg niskiego poziomu
energii, gorszej jakosci snu lub uczucia zmeczenia
traca Srednio 5,6 godzin tygodniowo (Zrodto: EHS
Today 2007).

49% pracownikow przeniostoby sie do innej organizacji,
gdyby ta oferowata im wellbeing na wyzszym pozio-
mie (Zrodto: Mercer Global Talent Trends 2020-21).

Jak bardzo odczuwamy zmeczenie? | str. 12



Krzysztof Puchalski

Socjolog zdrowia, ekspert promocji zdrowia w organizacjach,
v-ce przewodniczacy Zarzadu Sekcji Socjologii
Zdrowia i Medycyny Polskiego Towarzystwa Socjologicznego,

adiunkt w Instytucie Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera

’ ’ Silne, czesto powtarzajgce sig, dfugotrwate zmeczenie

jest niewatpliwie problemem zaréwno dla samej

zmeczonej osoby, jej najblizszych, jak rowniez dla
pracodawcy. Jest ono problemem samo w sobie
(zmniejszona odpornosé, wieksze ryzyko zachorowania,
niedobdr energii, nieche¢ do aktywnosci, mniejsza
wydajnos¢, obnizony nastréj, wrogie emocje, etc.), ale
moze tez by¢ elementem innych, syndromatycznych

problemodw, jak m.in. depresja czy wypalenie zawodowe.

Jednakze zmeczenie nie zawsze jest czyms negatywnym.
Jest naturalnym zjawiskiem, i podobnie jak stres, petni
w naszym Zyciu istotne funkcje. Po wysitku umysfowym
wiele osob szuka okazji, by zmeczy¢ sie fizycznie, co
jest dla nich sposobem na odprezenie. Rekreacyjna
aktywnos¢ fizyczna na ogot wigze sie ze zmeczeniem,
ktore odbieramy pozytywnie, jako rodzaj nagrody.
Intensywny, aktywny urlop czy aktywny weekendowy
wypoczynek takze bywa meczacy, jednakze przez
swa odmiennos¢ od codziennosci jest wtasnie

wypoczynkiem.

Zmeczenie to takze niezwykle potrzebny osobisty
sygnalizator. Pokazuje ono, Ze nasza aktywnosc¢ jest
na tyle dfugotrwata czy intensywna, Ze warto zmienic
jgj rodzaj, zrobi¢ przerwe, zregenerowac sie. Gdy nie
umiemy odczytac tego sygnatu, albo gdy z jakichs
powodow nie chcemy lub nie mozemy ograniczy¢ lub
zmienic aktywnosci i odpoczac, wtedy zmeczenie moze
zadziataC jak bezpiecznik w obwodzie elektrycznym
i po prostu ,wytaczy¢” nas, uniemozliwi¢ kontynuacje
wysitku. Chroni nas w ten sposob przed nadmiarowym
zaangazowaniem, przerastajgcym mozliwosci fizyczne

lub/i psychiczne naszego organizmu.

Nie warto walczy¢ ze zmeczeniem, podobnie jak nie
warto walczy¢ ze stresem. Warto natomiast na poziomie
osobistym uczy¢ sie samego/samej siebie, odczytywac
sygnaty ptynace z organizmu. Warto dac sobie prawo
do odpoczynku, znaleZ¢ zdrowe sposoby na efektywna
regeneracje | mozliwosci ich realizacji. Jednoczesnie
wazne jest, by organizacje podjety refleksje, jakie sg

gtowne Zrodta zmeczenia ich personelu.

Jak bardzo odczuwamy zmeczenie? | str. 13



Absencja moze by¢ rozumiana jako nieobecnos¢
W miejscu pracy, spowodowana chorobg pracow-
nika, czy opiekg nad cztonkiem rodziny, urlopem na
zgdanie czy nieusprawiedliwiong nieobecnoscia.
W ramach wskaznikow zwigzanych z absencjg wy-

réznia sie najczesciey:

* poziom absencji liczony jako liczba
opuszczonych dni pracy / liczba wszystkich

dni pracy * przecietna liczba pracownikéw;

* czestotliwosc absencji liczony jako liczba

zwolnien / liczba pracownikéw w organizacji;

« sredni czas trwania nieobecnosci liczony
jako ogdlny czas trwania nieobecnosci
zgtoszonych w danym okresie / liczba

zgtoszonych nieobecnosci;

o wskaznik Bradforda liczony jako (S x S) x D,

gdzie S to liczba epizoddéw absencji w danym

okresie, D — tgczny czas trwania wszystkich
absencji w danym okresie. Wskaznik

ten stuzy do pomiaru krotkich i1 czesto
nieplanowanych nieobecnosci w pracy i jest
bardzie] wrazliwy na liczbe zwolnien niz na
liczbe dni zwolnien: jedno zwolnienie na
okres dziesieciu dni daje warto$¢ wskaznika
rowna 10 ((1x1) x 10), podczas gdy dziesie¢
zwolnien na okres jednego dnia daje wartos¢
rowng 100 ((10 x 10) x 1). Jesli zrobimy
symulacje wskaznika mierzonego rocznie
(uwzgledniajac 26 dni urlopu w skali roku), to
wynik do 250 punktdéw jest traktowany jako
normalny, wynik miedzy 250 a 450 moze
wskazywac na problemy zdrowotne, osobiste,
niewtasciwe psychofizyczne srodowisko
pracy, brak réwnowagi praca-zycie lub spadek
zaangazowania. Wynik powyzej 450 jest
alarmujacy | Swiadczy o duzym problemie.
Badania Rongen, Robroek, Schaufeli i Burdorf
(2014) oraz Schaufeli, Bakker i van Rhenen
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(2009) pokazujg korelacje miedzy wysokim
wspotczynnikiem Bradforda a niskim

zaangazowaniem pracownika.

Wskazniki zwigzane z absencjg dajg mozliwosc¢
stosunkowo tatwego policzenia kosztow posred-
nich i bezposrednich z nim zwigzanych. Warto tutaj
skorzystac z materiatu opracowanego przez CIOP
(https://m.ciop.pl/CIOPPortal WAR/file/72103/ab-

sencja_chorobowa_szacowanie_kosztow.pdf).

Wskazniki zwigzane z absencjg mozna zestawiac
ze wskaznikiem wellbeing, poziomem zmeczenia,
poziomem stresu, ocenami pracy liderow, wynikami

badan zaangazowania, w tym Pulse Check.

Zrédto: materiaty Akademii Wellbeing Human Power

Uwaga: WskaZnik absencji moze byc¢ istotna infor-
macjag o kondycji psycho-fizycznej pracownikow. Co
wazne, wysoki poziom absencji powinien zachecic¢
w pierwsze| kolejnosci do przyjrzenia sie pracy
menedzerow. Niska ocena pracy liderow wiaze sie
Z przekonaniem o trudnych warunkach pracy, a to
sprzyja absencji niezamierzonej. Niezadowolenie
Z pracy szefoéw jest jednym z gtdwnych czynnikéw

generujgcych absencje pracownikow.

W badaniu Krajowego Centrum Promocji Zdrowia
w Miejscu Pracy Instytutu Medycyny Pracy im
prof. J. Nofera, przeprowadzonym w grudniu 2019 r.
w ogolnopolskiej reprezentacji pracownikow sred-
nich i duzych firm, 38% respondentéw potwierdzito,
ze w ich firmach oczekuje sie, Zze pomimo choroby

beda przychodzi¢ do pracy.

Niektorzy badacze rekomendujg, aby wykorzysty-
wac np. wskaznik Bradforda jedynie na potrzeby

wewnetrzne w ramach waznego, ale nieoficjalnego

monitoringu i obserwacji prowadzonych przez HR.
Z jakich powodow? Kiedy pracownicy beda wie-
dziec, ze krotkie 1-2-dniowe nieobecnosci moga
by¢ dla ich pozycji w firmie niekorzystne, moga
zaczac ich unikac¢ w sytuacji, w ktorej sg chorzy.
Moze to prowadzi¢ do pojawienia sie zjawiska
prezenteizmu, czyli sytuacji, w ktorej przeziebiony,
chory pracownik jest w organizacji, ale jego praca
jest nieefektywna. Takie postepowanie wydtuza
czas zdrowienia I haraza wspotpracownikow na
zarazenie sie np. grypa. Z tych powodow wskazniki
zwigzane z absencjg nalezy stosowac ze zdrowym

rozsgdkiem | ostroznoscia.
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Zrédto: materiaty Akademii Wellbeing Human Power

Prezenteizm to przychodzenie do pracy pomimo
ztego stanu zdrowia. Szacuje sig, ze koszt prezen-
teizmu jest szeSciokrotnie wyzszy niz koszt ab-
sencji. Jak go obliczy¢? Warto tutaj zainspirowac
sie podejsciem zespotu Nagaty (2018). W bada-
niu z 2018 r. badacze ci wyrdéznili 34 symptomy
chorobowe (np. bdle zotadka, problemy z alergia,
przeziebienie itd., w kolejnych latach liste tych
symptomdw ograniczyli do 14 (Mori i in., 2021)).
W badaniu proszono pracownikdw, aby okreslili,
czy ktorys z tych problemdw zdrowotnych wystgpit
u nich w ciggu ostatnich 3 miesigcach iile dni to
trwato. Nastepnie proszono pracownikdéw o ocene
w skali O-10, czy te problemy zdrowotne wptynety
na ich produktywnos¢ - zapytano o jakosc i ilosc
pracy, jaka byli w stanie wykonacé, gdy cierpig na
te objawy w porédwnaniu do stanu, w ktérym tych
objawdéw nie doswiadczajg, przy czym O oznacza-
to brak strat w produktywnosci, a 10 - catkowitg
utrate produktywnosci. Utrate produktywnoSci
(SP) liczono wedtug wzoru: SP = 100-SI*SJ, gdzie Sl

odnosi sie do spadku ilosci wykonanej pracy, za$
SJ — do spadku jej jakosci. W ten sposbéb badacze

oceniali skale (stopien) prezenteizmu.

Dodatkowo zaproponowali sposdb szacowania
rocznych kosztéw prezenteizmu (Nagata i in. 2018):
DP x SP x LDPZ x 4, gdzie:

* DP to dzienna ptaca

* SP to straty produktywnosci

* LDPZ to liczba dni, w ciggu ktérych

pracownicy mieli problem zdrowotny

 Uzyskany wynik pomnozono przez 4

(jako ze badani méwili o okresie 3 miesiecy).

WsSrod pytan, ktore mozna zada¢ w anonimowej
ankiecie w ramach cyklicznych, najlepiej niezalez-

nych zewnetrznych badan prezentyzmu w orga-
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nizacji sg np.: lle dni w ciggu ostatniego miesigca
byt/a Pan/i na zwolnieniu lekarskim?; lle dni absencji
zwigzane byto z wykonywang przez Pana/i praca
(np. zmeczenie, stres, konflikt z szefem/wspotora-
cownikami, poczuciem wypalenia)? Czy zdarzyto
sie, ze zamiast iISC na zwolnienie lekarskie przy-
szedt/przyszta Pan/i do pracy (pomimo choro-
by)?; Jesli tak, to ile dni przychodzit/a Pan/i chory/
chora do pracy? Co byto przyczyng takiej decyzji
(np. mniejsza pensja/premia; pilna praca do wyko-
nania; brak zastepstwa, niemile widziane zwolnienia
przez pracodawce/bezposredniego przetozonego;

problem z dostaniem sie do lekarza; inne - jakie?).

Wazne: W badaniu Krajowego Centrum Promocji
Zdrowia w Miejscu Pracy Instytutu Medycyny Pra-
cy im prof. J. Nofera, przeprowadzonym w grudniu
2019 r. w ogdlnopolskiej reprezentacji pracowni-
kéw Srednich i duzych firm 47% respondentdow
(sposrdéd tych, ktérzy w minionych 12 miesigcach

chorowali i czuli, ze powinni sie leczy¢é — 76% ogatu)

potwierdzito, ze co najmniej kilka dni przychodzili
chorzy do pracy, natomiast kolejne 21% przyznato,

ze zdarzyt im sie jeden taki dzien.

.
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Produktywnosc
do poprawy?

Blisko

0%

badanych jest
przyttoczona

praca.

Zrédto: opracowanie wtasne Human Power.

Wsrod pytan z obszaru produktywnosc — najwieksza
uwage przykuwa poczucie przytloczenia praca, ktore
bylo obecne w odpowiedziach blisko 70 proc. pytanych.

O zdecydowanym przyttoczeniu pracg mowito
4 na 10 ankietowanych. Ponad 40 proc. badanych
pracowato dituzej, ale nie obserwowali, aby ponad-
standardowy wysitek przektadat sie efekty (w tym
24,0 proc. zdecydowanie tak).

Tabela 2.

W opinii 56,2 proc. uczestnikéw badania nawet tatwe
zadania trwaty dtuzej niz zwykle. Nieco czesciej niz 5
na 10 ankietowanych ocenia siebie jako niezorganizo-
wanych, co rowniez moze miec¢ zwigzek z poziomem
zmeczenia. Jeszcze wiecej 0so6b, bo az 60,0 proc.
badanych zauwazyto spadek swojej produktywnosci
w ostatnich czterech tygodniach poprzedzajgcych
badanie — w tym blisko co trzeci jako zdecydowanie
nizsza. Dla poréwnania, przeciwnego zdania byto zaled-

wie 12,9 proc. pytanych, w tym 4,1 proc. zdecydowanie.

Zestawienie odpowiedzi na pytania z obszaru produktywnos$é. Wariant 1 oznacza zdecydowanie nie, 5

— zdecydowanie tak. Im ciemniejszy kolor, tym stabiej oceniana jest dana kwestia.

Pracuje dtuzej, jednak godziny pracy nie przektadaja sie na efekty

16,5% 15,3% 22,3%

Obserwuje, ze wykonanie nawet szybkich i tatwych zadan zajmuje

mi wiecej czasu

9,2% 12,9% 21,7%

Mam wrazenie, ze jestem niezorganizowana/y

Mam poczucie przyttoczenia praca

5,6% 9,0% 16,9%

41,9%

Oceniam swojag produktywnos¢ jako nizszg

4,1% 8,8% 25,8% 30,9%
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Andrzej Borczyk

Chief People Officer CCC Group

Ostatnie 3 lata zyjemy w bardzo nieprzewidywalnym
swiecie. Powoduje to wyzwania w Zyciu zawodowym
I prywatnym. Firmy szukaja nowych modeli
biznesowych, stylow dziatania, a czesto nie zadajg
sobie pytania jaka jest kondycja pracownikéw oraz ich
kompetencje by dostarcza¢ w nowej rzeczywistosci.
To Zycie w ciaggtej transformacji, uczenie sie nowego
i sieganie po coraz bardziej ambitne cele. Ciggle
poszukujemy zdrowej integracji pomiedzy zyciem
zawodowym i prywatnym, by budowac zaangazowane
srodowisko w pracy | spetnienie we wszystkich
aspektach zycia. W pracy méwimy coraz czesciej
o efektywnosci modeli hybrydowych oraz zadajemy

sobie pytanie czy sg one produktywne.

Badanie pokazuje iz 4 na 10 ankietowanych mowi
O znaczacym przettoczeniu praca. To naturalny efekt
gdy organizacje zmieniaja sig, czesto ,odchudzaja”,
oczekiwania rosng, a procesy sie nie zmieniaja.
Zyjemy w coraz bardziej skomplikowanym swiecie,

a to ze pracujemy dtuzej nie gwarantuje nam lepszych

efektow. Potwierdza to ponad 40% badanych, ktorzy
mimo dfuzszej pracy nie obserwowato przetoZenia na
lepsze efekty. Co bardziej martwiace z perspektywy
firm ponad 60% badanych zauwaza spadek

produktywnosci.

WYyniki badania potwierdzajg, Ze dodajac kolejnych
zadan nie osiggamy wiecej. Musimy pracowac na
ptaszczyZznie wyboru kluczowych zadan, ktore maja

najwiekszy wptyw, a nie robienie wszystkiego.

Przed firmami, ich liderami coraz wieksze wyzwanie
W zarzadzaniu ciggta zmiana i rownoczesne budowanie
poczucia przynaleznosci i sensu tego co wspolnie
robimy. Musimy zadbac zaréwno o swoje kompetencje,
jak 1 zdrowie mentalne, fizyczne i psychiczne, aby

miec energie | czerpac satysfakcje z tego co robimy.
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Glowne przyczyny
zmeczenia

\

Czego nie robisz
dla siebie?

Czynniki indywidualne — wynikajgce z braku od-
powiednich nawykow dbania o siebie, niskiej profi-
laktyki prozdrowotnej, np. zbyt krétki sen i/lub niska
higiena snu, nieodpowiedniego odzywiania, braku
odpoczynku w czasie | po pracy, niskiej aktywnosci
ruchowej, dtugiego czasu spedzanego z ekranami,
niewykonywania badan kontrolnych, niekorzystania
z urlopow. Czego nie robisz dla siebie? Zmeczenie

moze rowniez wynikac¢ z chordb przewlektych.

Ktore z tych czynnikow

wystepuja na Twoim
stanowisku pracy?

Czynniki srodowiska pracy — wsréd gtéwnych moz-
na wymienic: praca obcigzajgca fizycznie lub psy-
chicznie, monotonne, nudne, powtarzalne zadania,
stres, praca zmianowa (zwtaszcza praca w nocy),
dtugie godziny pracy, nieodpowiednie warunki
pracy, np. stabe oswietlenie, ekstremalne tempera-
tury, hatas, wibracje, czeste zmiany organizacyjne,
niska kultura zarzgdzania, nieodpowiednie relacje
miedzyludzkie, niewtasciwy obieg informaciji, brak
klarownosci oczekiwan. Ktéore z tych czynnikéw

wystepujg na Twoim stanowisku pracy?

Czynniki kulturowe — zyjemy w kulturze zajetosci
i wydajnosci, dostepnosci 24/7 i przeswiadczenia,
ze na odpoczynek trzeba sobie zastuzyC. Czy tez

masz takie poczucie?

takie poczucie?

Czy tez masz
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Rozproszenie
uwagi.
Czy mozemy
mowic

do widzenia
koncentracjo?

Stan psycho-fizyczny moze powodowac, ze tracimy
ochote nawet na robienie zadan, ktore lubimy. Takq
informacje na temat siebie dato nam blisko 7 na 10
pytanych. Niewiele mniej osob (6 na 10) mowilo
0 klopotach z pamieciq i podejmowaniem decyzji.
Niewiele mniej 0sob (6 na 10) wskazywato na ktopoty
z pamieciq i podejmowaniem decyzji.

Jednym z objawdw zmeczenia jest popetnianie wiekszej
ilosci bteddw, np. literowek, przeoczen. Co drugi pytany
ocenit, ze zrobit ich wiecej niz zwykle (w tym 23,9 proc.

zdecydowanie to potwierdzit).

Kolejny obszar, ktéry podupada w obnizonej kondycji to
umiejetno$c¢ podejmowania decyzji (nawet tych tatwych).
Jedna trzecia ankietowanych widzi zdecydowane pro-
blemy w tym obszarze — dla poréwnania brak trudno-
Sci zgtosito niespetna 8 proc. pytanych. Ponad potowa
pytanych dostrzega, ze podczas spotkan, rozmdw jest
nieobecna (w tym 28,7 proc. zdecydowanie tak sie czuje).

Tyle samo badanych moéwi o trudnosciach z koncentracjg

| skupieniem. Ponad potowa mowi o ktopotach z utrzy-
maniem koncentracji przez dtuzsza chwile (w tym 27,6
proc. zdecydowanie tak). Co trzeci ankietowany zauwaza,
ze ma zdecydowane trudnosci z zapamietywaniem czy
przypomnieniem sobie szczegdotéw rozmadw, tego co
jest do zrobienia, a co czwarty ma zdecydowany pro-
blem z konczeniem zadan, ktore wymagajg skupienia,
zastanowienia. Blisko 70 proc. respondentéw widziato
u siebie brak ochoty na realizowanie zadan, ktore lubi

(w tym 40,2 proc. zdecydowanie tak).

Stan psycho-fizyczny

=+ 10%

pracownikéw

powoduje, Ze nie maja
ochoty robi¢ nawet
tych zadan, ktére lubij.




Zrédto: opracowanie wtasne Human Power.

Tabela 3.

Zestawienie odpowiedzi na pytania z obszaru produktywnos¢.

Wariant 1 oznacza zdecydowanie nie, 5 — zdecydowanie tak.

Im ciemniejszy kolor, tym stabiej oceniana jest dana kwestia.

Trudniej podejmowaé mi decyzje 7,9%

Widze, ze popetniam wiecej btedéw niz zwykle 10,2%

t apie sie na tym w ciggu dnia, ze podczas spotkan, rozmoéw jestem 8 59
,9 /0

nieobecna/y

Mam trudnosci z zapamietywaniem czy przypominaniem np. 21%
170

szczegotow rozmow, tego co jest do zrobienia

Mam trudnosci z konczeniem zadan, ktére wymagaja skupienia, 10.7%

zastanowienia

L apie sie na tym, ze nie mam ochoty wykonywad zadan, ktére lubie ~ 9,9%

9,0%

15,2%

12,3%

11,9%

13,3%

8,3%

23,6%
19,0%

23,3%

17,5%
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Spojrzenie

% lotu ptaka

— w ktorych
obszarach jest
najwiecej do
zrobienia?

Zrédto: opracowanie wtasne Human Power.

Oceniajgc sumarycznie poziom zmeczenia w bada-
nej grupie, z catg pewnos$cig trzeba powiedzied, ze
jest on wysoki. Srednio rzecz biorac ogdlny poziom
zmeczenia siega Srednio 69 (w skali 0-100), a po-
towa 0sbéb ocenia go na nie mniej niz 73. Najstab-
szy wynik — 100 — odnotowano dla 5% badanych,
z kolei wynik ponizej 20 — dla 2%. Poréwnujac trzy
analizowane wymiary zmeczenia, hajgorzej wypa-

da obszar 1 — pogorszenie samopoczucia (skala

40

20

o

Zmeczenie ogdétem Skala 1 Skala 2 Skala 3

1), w przypadku ktérego srednia ocena wynosi 75,
a potowa 0s6b ma ocene nie nizszg niz 78 (w skali
0-100). Srednie dla skali 2 i 3 sg analogiczne — ok.
65 (w skali 0-100), przy czym dla skali 3 mediana
jest nieco nizsza (67 wobec 70 dla skali 2). Reasu-
mujgc — do zrobienia jest wiele we wszystkich ob-
szarach, przy czym najbardzie] wymaga wsparcia

samopoczucie pracownikow.

/ catg pewnoscig
poziom zmeczenia
pracownikéw polskich
organizaciji jest wysoki,
biorgc pod uwage
sumaryczne wyniki
badania.

Wykres 1.

Srednie uzyskane w badaniu oraz

w poszczegodlnych skalach.
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dr EFwa Chojnowska

Dietetyk Kliniczny,

Ekspertka merytoryczna Human Power

Wyniki raportu wyraznie wskazuja na bardzo staba
kondycje pracownikéw. Przyczyny tego problemu
sg ztozone | na pewno wynikajag z kilku skfadowych:
sytuacji gospodarczej, wysokiego tempa pracy,
pandemii czy wojny w Ukrainie. Na te czynniki
nie mamy wptywu. Efektywne funkcjonowanie
w trudnych warunkach wymaga przede wszystkim
duzej uwaznosci na siebie i swoj organizm oraz
umiejetnosci wspomagania procesow regeneracji.
Z tym zawsze jest trudno zwiaszcza, jezeli nie mamy
wypracowanych odpowiednich nawykow. Podstawowe
btedy Zzywieniowe, ktore beda mie¢ wptyw na nasze
samopoczucie to: zbyt mata ilosc ptynow, niewielka
ilos¢ owocow i warzyw w diecie, duza ilos¢ produktow
zawierajgcych weglowodany przetworzone (cukier,
biata maka) zamiast tych wartosciowych (warzywa,
kasze) i przede wszystkim mato urozmaicona dieta.
To wszystko powoduje, Zze mamy niewystarczajacy
poziom sktadnikow niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania i regeneracji uktadu nerwowego,

pracy mitochondriow czy neuroprzekaznikow, ktore

bezposrednio wptywajg na nasz poziom energii

I motywacji do dziatania, nastroj, czy mozliwosc relaksu.

Wyeliminowanie podstawowych btedow w zakresie
odzywiania czy wprowadzenie kilku odzywczych
produktow do diety moze dac naprawde szybkie
I odczuwalne efekty. Problem jednak polega na tym, Zze
kazda zmiana wymaga zasobow, ktorych przemeczeni
pracownicy czesto nie maja. Aby osobe z bardzo
niewielkimi zasobami skutecznie przeprowadzic przez
proces zmiany, ktory spowoduje wzrost poziomu
energil, trzeba go bardzo dobrze zaplanowac. Wazny
jest doktadny wywiad. Tu jest migjsce do dziatania dla
specjalistow np. z zakresu odzywiania | stosowania
odpowiednich narzedzi wspomagajacych te procesy.
Nie ma rozwigzan, ktore sprawdza sie u wszystkich, ale
ich repertuar jest duzy — mamy z czego korzystac i to
jest bardzo dobra wiadomosc. Duza role odgrywaja
tu pracodawcy, ktorzy moga zwiekszac¢ swiadomosc

pracownikéw. Od niej wszystko sie zaczyna.
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Poznaj najlepsze rozwigzania w obszarze
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Magda Warzybok

Partner, Poland Market Lead

Kincentric, A Spencer Stuart Company

’ ’ Wiele zdarzen, ktére dotykaja nas przez ostatnie lata —

pandemig, trudna sytuacja geopolityczna, wojna, inflacja
czy widmo kryzysu energetycznego I gospodarczego
— poteguje poczucie zmeczenia i braku stabilnosci. Jak
pokazuja badania Human Power w kolejne miesiace
I nadchodzace wyzwania bedziemy wkraczacC z zacig-
gnietym dtugiem narastajgcego zmeczenia. Takze bada-
nia Kincentric pokazujg, Ze globalnie poziom satysfakcji
z zachowywanej rownowagi miedzy pracg a Zyciem
osobistym spadtz 68% w 2019 do 63% w 2022 — mimo

ogromnego wzrostu elastycznosci form i stylu pracy.

Konsekwencja tego braku satysfakcji | czesto zmiany
priorytetéow zyciowych jest obserwowane na catym
swiecie zjawisko tzw.,Great Resignation” — czyli maso-
wego odchodzenia od dotychczasowej pracy. Przy jed-
noczesnym wcigz widocznym rynku pracownika i niskim
poziomie bezrobocia trudnosci z zapetnieniem wakatow
napedzajg dodatkowo obcigzenie pracg pozostatych
0sob. Najwieksze wyzwania w tym obszarze obserwu-

jemy w grupie menedzerow sredniego szczebla, ktorzy

sg pod silng presja z dwdch stron — zaréwno ze strony
rosnacej presji na zachowanie rentownosci biznesu przy
galopujaco rosngcych kosztach, z drugiej — oczekiwan
pracownikow. Skarza sie oni najmocniej na problemy
zwigzane z utrzymywaniem efektywnosci pracy, zapet-

nianiem wakatow czy utrzymywaniem zespotow.

W tym kontekscie wyzwania zwigzane ze zmniejszajaca
sie produktywnoscia wydaja sie jeszcze bardzigj palg-
cym problemem do rozwigzania — gdyz rosngca presja
biznesowa wymagac bedzie wiekszego nacisku na wzrost

efektywnosci w migjsce zatrudniania dodatkowych osob.

Warto podkreslic, ze jednym z wazniejszych elementow
zmniejszajacych poczucie stresu i zmeczenia zwigzane-
g0 z pracg — Jest budowanie poczucia sensu | dodajgca
energii (i nadziei!) wizja przysztosci. Jest to zadanie dla
Zarzagdow i menedzerow. W skrajnie nieprzewidywalnym
otoczeniu polityczno — gospodarczym jest to ogromne
wyzwanie, ale jednoczesnie jedno z najwazniejszych

zadan Liderskich na najblizsze lata.
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Wyniki,
ktore daja
do myslenia
I wymagaja
dalszych
analiz

Pracownicy
pracujgcy w systemie
hybrydowym sa

najmniej zmeczeni.

Jedna ze zmiennych metryczkowych kontrolowanych
w badaniu byt system pracy, w ktorym pracujg an-
kietowani. Okazuje sig, ze wsrdod osoéb pracujgcych
w systemie hybrydowym byto najmniej oséb, ktdre
wybieraty skrajne odpowiedzi (zdecydowanie tak
— Swiadczace o niekorzystnej sytuaciji). Analizujgc
odsetkioséb, ktore wybraty odpowiedzi zdecydo-
wanie tak (patrz ponizej) wyraZnie widaé, ze naj-
wiecej osob mowigcych zdecydowanie o swoim
zmeczeniu byto wsrod pracujgcych stacjonarnie.

Dotyczy to wszystkich badanych aspektow!

Najstabsza ocena (60% osdb wskazato odpowied?
zdecydowanie tak) dotyczy wtasnie pracujgcych sta-
cjonarnie, odnos$nie do dwoch aspektow: ,Brakuje mi
energii, sity na rzeczy, ktére chciatabym robic¢” oraz
,Gdyby to ode mnie zalezato, najchetniej nie robit(a)
bym nic przez kilka dni”. Szczegdlnie silnie réznice
zaznaczaja sie w przypadku pierwszego z tych aspek-
tow — osoby pracujgce hybrydowo niemal dwukrot-

nie rzadziej zdecydowanie potwierdzaty ten problem.

Podobnie znaczgce roznice dotyczyty kwestii:

e czuje sie zmeczona/y (51% vs. 31%);

* latwiej sie denerwugje, irytuje, mam mniej
cierpliwo$ci (49% vs. 30%);

« obserwuje wiecej dolegliwosci bolowych,

np. gtowy, plecow, brzucha (45% vs. 26%);

* lapie sie na tym, ze nie mam ochoty
wykonywac zadan, ktore lubie (44% vs. 26%);

* trudniej podejmowac mi decyzje
(36% vs. 22%);

° Cczlje zmeczenie rano, zanim jeszcze dzien

rozpocznie sie na dobre (40% vs. 26%).
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Analizujac przecietng ocene w ramach kazdego z trzech Tabela 4.
obszardw, jak i ogélng ocene zmeczenia, dotychcza- Zestawienie odpowiedzi udzielanych przez osoby pracujace w roznych systemach pracy.

sowe wnioski pozostajg aktualne — ocena ta byta

najstabsza (najwyzsza Srednia) w przypadku pracy | Stacjonarny Hybrydowy
: L : : . Pytania (biuro, (biuro + praca
stacjonarnej, zas poziom zmeczenia pracujgcych (- 2 domu)

hybrydowo byt nizszy, a jednoczesnie analogiczny jak

Czuje sie zmeczonaly 51% 31% 39%
w przypadku pracy zdalnej. Szczegolnie wysoki poziom Czuje zmeczenie rano, zanim jeszcze dzien rozpoczat sie na dobre 40% 26% 33%
zmeczenia odnotowano w przypadku pogorszenia Mam poczucie, ze weekend czy kilka dni wolnego mnie nie 45% 30% 34%
samopoczucia pracujgcych stacjonarnie. regeneruje
Oceniam swojg produktywnos$¢ jako nizsza 33% 22% 27%
(b)IZZiLV:uje wiecej dolegliwosci bolowych, np gtowy, plecow, 45% 6% 349%
Czuje, ze jestem w kiepskiej kondyciji 49% 33% 35%
. t atwiej sie denerwuije, irytuje, mam mniej cierpliwosci 49% 30% 34%
Gdyby to ode mnie zalezato, najchetniej nie robitabym/robitbym 60% 509% 519
nic przez kilka dni
t apie sie na tym, ze nie mam ochoty wykonywa¢ zadan, ktére lubie 44% 26% 31%
Mam wrazenie, ze jestem niezorganizowana/y 37% 26% 31%
Mam poczucie przyttoczenia praca 46% 35% 29%
Pracuje dtuzej, jednak godziny pracy nie przektadaja sie na efekty 24% 22% 21%
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Tabela 4.

Zestawienie odpowiedzi udzielanych przez osoby pracujgce w réznych systemach pracy.

Stacjonarny Hybrydowy

Pytania (biuro, (biuro + praca
fabryka) z domu)

Obserwuje, ze wykonanie nawet szybkich i tatwych zadan zajmuje

S . 28% 21% 24%
mi wiecej czasu niz zwykle
Brakuje mi ii, sit , ktére chciatab bi¢ (np.

rakuje t‘nl en.erg.u s:.l y n.a rzef:zy ore chciatabym robié (np 50% 389 479%
spotkania z bliskimi, éwiczenia, hobby)
Trudniej podejmowac mi decyzje 36% 22% 26%
Widze, ze popetniam wigcej btedéw niz zwykle 25% 18% 18%
} apie si t . dnia, ; d tkari, sw iest

?ple sie na tym w ciggu dnia, ze podczas spotkan, rozmow jestem 31% 1% 9%
nieobecnaly
Trudno mi skoncentrowac, skupic¢ sie przez dtuzszag chwile 29% 22% 24%
Mam trudnosci z zapamietywaniem, czy przypominaniem sobie 379, 5%, 289,
np. szczegotow rozmoéw, tego co jest do zrobienia
Mamn t <ci 7 kon . dani, kté i3 skupienia,

am rud.no.tsm z konczeniem zadan, ktére wymagaja skupienia 6% 9% 6%
zastanowienia
Srednia (skala 0-100)
Skala1 /8 67 67
Skala 2 67 61 59
Zmeczenie ogétem 72 63 63
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Tina Sobocinska
Founder HR4future, HR Strategic Advisor

HR Director z 20+ lat doswiadczeniem

Praca hybrydowa najlepiej wptywa na wellbeing
pracownikow - taki wniosek mozZna wyciggnac
Z raportu, porownujac wyniki badania wsrod osob
pracujacych w systemie pracy hybrydowej, zdalnej
i stacjonarnej. Co moze mieC wptyw na takie rezultaty

badania?

Moje doswiadczenia w pracy z firmami, ktore
wprowadzity w zycie prace hybrydowa pokazujg,
Jak bardzo pozytywnie wptywaja na nasz dobrostan:
elastycznosc, mozliwos¢ wyboru, gdzie organizuje
sobie prace, zaufanie oraz autonomia. Zwykle w tych
organizacjach promowana jest otwarta komunikacja,
dialog z pracownikami, wspofpraca zespotowa i wspdlne

adresowanie problemow.

Praca zdalna — styl pracy, ktory znalazt sie na drugiej
pozycji, zapewnia ham te same korzysci, ale odbywa sie
w izolacji spotecznej, bez regularnego bezposredniego
kontaktu ze wspofpracownikami. Jest wiec dobra

opcja w kontekscie dbania o wiasny wellbeing, o ile

zadbamy o dobre relacje online lub nawet sporadyczne

interakcje z innymi w realnym swiecie.

Na trzecim miejscu w wyborach respondentéw badania
plasuje sie praca stacjonarna. Jak wynika z moich
obserwacji, pracownicy po petnym powrocie do biur
zazwyczaj narzekaja na czas spedzony na dojazdach
do pracy i z pracy do domu, w biurach - na akustyke
I powrot do pracy w open space, na rutyne spotkan,
w ktorej brakuje czasu na przerwy fizjologiczne, ale
tez pozwalajace przestawic¢ sie mentalnie na inne

tematy.

Polacy pokochali prace w hybrydzie, wiec warto
dac im wybodr, zwtaszcza, Zze to bedzie procentowato
w dtuzszej perspektywie w takich obszarach jak

produktywnos$¢ czy zaangazowanie.
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Kobiety odczuwaja wyzszy
poziom zmeczenia niz

mezczyzhi.

Zrédto: opracowanie wtasne Human Power.

Srednia punktéw zdobyta przez panie wynosita 70,
podczas gdy u panéw 62. Najtrudniejsza sytuacja
dotyczy pogorszenia samopoczucia kobiet (Sred-
nia 76 wobec 67 dla mezczyzn), w pozostatych
obszarach Srednia wynosi 66-67 dla kobiet o 58
dla mezczyzn. Udziat kobiet wskazujgcych na od-

powiedzi zdecydowanie tak byt blisko dwukrotnie

Tabela 5.

Wyniki uzyskane przez kobiety i mezczyzn.

Wyszczegolnienie

Srednia (skala 0-100)

wiekszy jesli chodzi o to, ze podczas spotkan, roz-
MOw czujg sie nieobecne, z powodu przemeczenia
majg problemy z efektywna organizacjg, uwazaja,
ze sg w kiepskiej kondycji, nawet szybkie i tatwe
zadania zajmujg im wiecej czasu i oceniajg swojg

produktywnos$c¢ jako nizsza.

Skala1 76 67
Skala 2 6/ 58
Skala 3 66 58
Zmeczenie ogétem /70 62
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Podkresli¢ nalezy rowniez to, ze najwiekszy poziom Tabela 6.
zmeczenia odnotowano dla osdb w wieku 40-59 Wyniki uzyskane przez osoby w réznym wieku.

lat — Srednia zmeczenia wynosi 71. We wszystkich

grupach wieku najstabie] wypadajg kwestie zwig- Wyszczegdlnienie Do 29 lat 30-39 lat 40-49 lat 50-59 lat | 60 i wiecejlat
zane z pogorszeniem samopoczucia, szczegolnie Srednia (skala 0-100)

silnie dotyka to oséb w wieku 40-49 lata (Srednia Skala1 68 75 77 76 79

77), a ogblnie — oséb majgcych 30-59 lat (Srednia Skala 2 57 64 67 67 63

75 i wiecej). Relatywnie niski poziom zmeczenia Skala 3 60 64 66 a7 5g

(cho¢ tez ze $rednig nie nizsza niz 57) dotyczy
. o Zmeczenie ogétem 63 638 71 71 65
0s6b najmtodszych (do 29 lat) i najstarszych (65+),

zwtaszcza jesli chodzi o obszar drugi i trzeci.
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Jak ztapac szerszy kontekst wyzwan zwigzanych
ze zmeczeniem pracownikow i w petni skorzystac
z wynikow badania Human Power dla swojej orga-

nizacji? Doniesienia z innych polskich badan.

* 39 proc. specjalistow i menedzerow nie
pamieta, kiedy ostatnio przebywalo na
przynajmniej dwutygodniowym urlopie,

a 31 proc. nie wytgcza stuzbowych

urzgdzen na wakacjach, 31 proc. badanych
pozostawato online podczas ostatniego,
dtuzszego urlopu, a 29 proc. tylko czesciowo

wytaczyto stuzbowe urzadzenia (Hays 2021).

* 34 proc. polskich pracodawcow oczekuje od
swoich podwladnych dostepnosci podczas
wakacji (Randstad 2020).

e Co drugi badany bylby gotowy zrezygnowac
z obecnej pracy nawet bez posiadania

Innych propozycii, jesli obecne miejsce

pracy miatoby mie¢ negatywny wptyw na
ich zdrowie fizyczne (Zrodto: ,Nowe oblicza

pracy 2022", Pracuij.pl).

35 proc. 0sob w swoim miejscu pracy
chcialoby rozbudowanego pakietu opieki
medycznej, 29 proc. badanych opowiada sie
za 4-dniowym tygodniem pracy, 28 proc.
marzy o dodatkowych dniach wolnych od
pracy, a 23 proc. chciatoby skrécenia dnia
pracy o jedna godzine (Zrodto: Barometr
polskiego rynku pracy 2022. Raport

Personnel Service, lll edycja).

* Polacy stabo przestrzegajq zalecen ekspertow

dotyczacych profilaktyki chorob oraz
zdrowego stylu zycia, a tym samym stabiej
dbajg o swoje zdrowie, niz dziato sie to
przed pandemia (Zrédto: ,Narodowy Test
Zdrowia Polakéw. Raport 2022").
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* 53 proc. dorostych Polakow ocenia swoj stan » Warzywa codziennie jada zaledwie 30 proc. « Wsrod dolegliwosci zdrowotnych najwiecej

zdrowia fizycznego jako bardzo dobry i dobry. Polakow, czesciej niz co drugi Polak (53 Polakow wymienia bol plecow, psychiczne,
Wynik ten jest az 0 6 pp. nizszy niz w 2021 proc.) nie uprawia zadnego sportu (Zrodto: emocjonalne lub fizyczne wyczerpanie praca,
roku. Najgorzej swdj stan zdrowia ocenia ,Narodowy Test Zdrowia Polakéw. Raport sennosc w ciagu dnia i bol glowy. Co czwarta
grupa 18-24-latkow oraz osoby w wieku 25- 2022"). osoba ma problem z bezsennosciag (Zrédto:
34 (zrodto: ,Narodowy Test Zdrowia Polakéw. ,Narodowy Test Zdrowia Polakéw. Raport
Raport 2022"). * Mato 0sob robi podstawowe badania 2022").
profilaktyczne - w ciggu ostatniego roku

e 12 proc. Polakow uwaza, ze ich stan tylko 39 proc. Polakéw zbadato poziom * Co trzeci badany ma problemy ze snem,
psychiczny (w poréwnaniu z réwiesnikami) cholesterolu, 39 proc. wykonato badanie 31 proc. zauwazyto spadek kondycji (Zrédto:
jest zty lub bardzo zly (Zrédto: ,Narodowy ogdélne moczu, 49 proc. sprawdzito poziom ,Swiadomosé i dziatania Polakéw w okresie
Test Zdrowia Polakow. Raport 2022"). cukru we krwi, 53 proc. wykonato morfologie Covid-19").

krwi (Zrodto: ,Narodowy Test Zdrowia
* Polacy czesto sie stresujq — stresujgcych Polakéw. Raport 2022").
sytuacji doswiadcza codziennie 23 proc.
badanych, kilka razy w tygodniu — 29 proc.
(zrodto: ,Narodowy Test Zdrowia Polakow.
Raport 2022").
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Ilu jest
zmeczonych
wsrod nas?

A 1lu jest
zagrozonych
zmeczeniem?

/

Wysoki poziom
zmeczenia dotyczy

.97 %

uczestnikow badania.

Zrédto: opracowanie wtasne Human Power.

Wysoki poziom zmeczenia dotyczy (az!) 57 proc.
uczestnikow badania. Pokazuje to, ze w analizowa-
nym badaniu wziety udziat osoby silniej zdetermino-
wane, jesli chodzi o potwierdzenie swojego odczucia
zmeczenia, a wiec prawdopodobnie odczuwajacy
zmeczenie na ponadprzecietnym poziomie. O tym,
ze nie jest najlepiej, Swiadczy réwniez to, ze kolejne

17 proc. uczestnikdw badania mozna okresli¢ jako

Wykres 2.

Poziom zmeczenia wsrod badanych.

Wysoki
poziom zmeczenia

Zagrozenie wysokim
poziomem zmeczenia

zagrozonych wysokim zmeczeniem, a niski poziom
zmeczenia dotyczy (tylko) 13 proc. oséb. Oséb
z umiarkowanymi wynikami jest 13 proc. Pomimo
pewnej specyfiki badanej zbiorowosci, przytoczone
odsetki dajg wyobrazenie o tym, w jakie] kondycji
sg pracownicy. | stanowig sygnat ostrzegawczy —

dla nich samych i pracodawcow.

Umiarkowany Niski

poziom zmeczenia poziom zmeczenia
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Najprostszy sposéb monitorowania poziomu zme-
czenia to zadanie pytania: Jak oceniasz swoj poziom
zmeczenia na przestrzeni ostatnich dwoch tygodni?
Ocene wyraz na skali O-10, gdzie O oznacza brak

zmeczenia, a 10 wysoki poziom zmeczenia.

Monitorowanie poziomu zmeczenia moze wigzac
sie np. obliczaniem Sredniej, dominanty czy me-
diany dla organizacji i poszczegdlnych jednostek
oraz pokazywaniem, jaki procent pracownikéw/
lideréw znajduje sie w poszczegdlnych grupach:

* brak zmeczenia  * male zmeczenie
nie odczuwajg oceniajg swoje

zmeczenia zmeczenie na

(0) 1-3 4-6

e umiarkowane
oceniajg swoje

zmeczenie na

Poziom zmeczenia warto zestawiac ze wskaznika-
mi: zaangazowania, deklaracji eNET, wskaznikami
produktywnosci, liczbg bteddw, poziomem osig-
gniecia celéw biznesowych, wykorzystania urlopow,

poziomem godzin nadliczbowych.

Uwaga: Zmeczenie nalezy monitorowacC w czasie
— wysoki poziom zmeczenia nie musi by¢ od razu
manifestowany w nizszych wynikach, mozna ob-

serwowac odroczone jego skutki.

* wWysokie e skrajne

oceniajg swoje zmeczenie
zmeczenie na oceniajg swoje
7-9 zmeczenie na

10.
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Ewa Ambroziak

Psycholog zdrowia i kliniczny,

Ekspertka merytoryczna Human Power

W perspektywie psychologicznej wyniki raportu sa za-
trwaZajgce. Tym, co szczegolnie zwraca moja uwage, sa
ujawnione przez respondentow deficyty uwagi — ponad
potowa badanych deklaruje problemy z koncentracja przez
dfuzszg chwile | zapamietywaniem, a co czwarta osoba
wykazuje trudnosci z konczeniem zdan. Oznacza to, Ze
badani wykonujgc swoje obowiazki funkcjonujg codziennie
w podwyzszonym ryzyku popetniania btedéw, a deficyty
uwagi moga stanowiC bezposrednie zagroZzenie zarowno
dla efektywnej realizacji zadan, jak | samego bezpieczen-
stwa pracownikow i ich otoczenig, a takze wptywajg de-

strukcyjnie na realizacje strategii organizacji.

W dtuzszej perspektywie czasowej obnizenie funkcjono-
wania poznawczego generuje btedne kotfo — aby skutecz-
nie realizowac zadania, potrzebny jest jeszcze wiekszy
wysitek, co przy juz obnizonej produktywnosci i wyso-
kim poziomie zmeczenia jest prosta droga do zaburzen
nastroju | wypalenia zawodowego, a takze chorob psy-
chosomatycznych. Dodatkowymi czynnikami rozwoju

depresji | wypalenia zawodowego w tej sytuacji sg takze

pojawiajgce sie na skutek zaburzonej produktywnoSci:
obnizenie poczucia wlasnej wartosci, poczucie winy, brak
satysfakcji oraz kwestionowanie wiasnej wydajnosci, umie-
Jjetnosci racjonalnego I spojnego dziatania. Wszystko to
w dfuzszej perspektywie moze prowadzi¢ do powaznych
uszczerbkow na zdrowiu — zaréwno w obszarze, ktorym
sie zawodowo znajduje, czyli mental health, jak | typowo
medycznym — kardiologicznym, diabetologicznym, inter-
nistycznym i onkologicznym. Trwanie w stanie przewle-
ktego zmeczenia moze takze znaczgco zwiekszac ryzyko
rozwoju uzaleznien, w tym od pobudzajgcych substancji
psychoaktywnych oraz czynnosci, pozornie i chwilowo

przywracajgcych poczucie satysfakcji i zrelaksowania.

Rozpoczecie szczerej dyskusji na temat poziomu zmecze-
nia polskich pracownikow i racjonalny ,rachunek sumienia”
w organizacjach moze, a nawet powinien by¢ impulsem
do systemowej zmiany stylu pracy. Bez tej zmiany — od-
chudzenia procedur i zadan — podejmowanie dziatan
wellbeingowych przypominac bedzie jedynie stosowanie

opatrunku — dziatanie powierzchowne, a nie leczace.
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Dyskusja
wynikow

Zaproponowane narzedzie do badania poziomu
zmeczenia — ogétem i w ramach jego obszardw,
ma bardzo dobre wtasnosci metryczne. Badanie
pilotazowe potwierdzito, ze moze zatem stanowic
uniwersalne narzedzie, tatwe do zastosowania,
a pomimo swojej prostoty umozliwiajgce rzetelny
| trafny pomiar zmeczenia. Badanie, ktérego wyniki
zostaty opisane w tym raporcie, ma rowniez swoje
stabe strony. Po pierwsze, wynika to ze struktury
préby, w ktorej nadreprezentowane sa kobiety, kto-
re z kolei — jak wynika z badania — charakteryzuje
wyzszy poziom zmeczenia. Rzutuje to na nizsze
wyniki ogétem. Wedtug danych BAEL, w | kw. 2022
r., sposrod 16,7 min pracujgcych w wieku 15-89 lat
kobiety stanowity 45%. Dostosowujgc strukture pro-
by do struktury populacji pracujgcych ze wzgledu
na pte¢ (poprzez zastosowanie wag analitycznych)
uzyskujemy jednak tylko nieznacznie nizsze wy-
niki — zmeczenie ogétem szacowane jest Srednio
na /3, Srednia dla skali1to 77, a dla skali 21 3 — ok.
/0. Pod wzgledem wieku struktura préby dosc¢ do-

brze odzwierciedla rozktad pracujgcych w Polsce
(zwtaszcza jesli chodzi o skrajne, mato liczne gru-
py, odsetki te sg analogiczne do udziatu tych grup
wieku wsréd pracujgcych). Jak podkreslano, oce-
na poziomu zmeczenia w analizowanym badaniu
jest wyzsza, niz w badaniu pilotazowym. Powodem
moze byc¢ kanat, jakim docierano do respondentdw,
tj. social media. Tym samym udziat badanych bar-
dzie] zainteresowanych potwierdzeniem swojego
zmeczenia byt wigkszy. Wykorzystanie Facebooka
uzasadnione byto jego pozycja na rynku social
mediéw w Polsce — jak wynika z danych serwisu
Statista, w styczniu 2022 r. liczba uzytkownikow
Facebooka w Polsce siegata 24,92 min (podczas

gdy liczba uzytkownikéw Instagrama — 11,29 min).
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Wiemy juz, jaki jest poziom zmeczenia.
Pytanie, jak go zniwelowac?
U siebie? W zespole? W swojej organizacji?

Juz we wrze$niu 2022 opublikujemy

I czeS¢ raportu.

W raporcie pokazemy sprawdzone praktyki
z Polski i ze Swiata oraz rozwigzania wypracowane
z ekspertami HR, specjalistami z obszaru psychologii,

dietetyki, neurobiologii.

Jesli masz pomysty jak zniwelowac poziom
zmeczenia w swojej organizacji
— napisz do nas na hello@humanpower.pl!

Zostan Inspiratorka lub Inspiratorem dobrych praktyk!

/

zmeczeniex

Akcja
reges

Jak przywrg

w sobie, w

ent

aACja.

rgii
aNnizacji?




O Human
Power

Telefon

501402 809
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hello@humanpower.pl
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®

Human Power jest butikowg firmg szkoleniowo-
-doradczg, wyspecjalizowang w obszarze well-
beingu strategicznego, zarzgdzania energig wital-
ng i zdrowia psychicznego pracownikéw duzych
organizacji. Nasze narzedzia diaghostyczne oraz
programy inspirujgcych wyktadéw i szkolen oparte
sg 0 najnowsze, Swiatowe wyniki badan z obszaru
neurobiologii, psychologii behawioralnej, medycyny

sportowej oraz dietetyki.

Dzieki wspodtpracy z ponad 100 transgranicznych
organizacji wiemy, jak madrze i skutecznie dbad
o dobrostan pracownikdw i liderdw, aby uwalniaé
ich maksymalny, biologiczny i mentalny potencjat.
Wspieramy doradczo naszych Klientéw, dzielgc sie
sprawdzonym podejsciem do podnoszenia pozio-
mu Swiadomosci wsrdod pracownikow, ksztattowa-
nia nowych umiejetnosci dbania o siebie, pracy
na postawach oraz optymalizacji stylu pracy na

poziomie jednostek, zespotdw i catych organizaciji.
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Raport o kondycji pracownikow
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