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Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2024

StOWO WSTEPNE

Jako Stowarzyszenie Koalicja Bezpieczni w Pracy od wielu lat analizuiemy zjawiska
i trendy wptywajace na bezpieczenstwo i higiene pracy. Badalismy juz obszary dotyczace
m.in. mobbingu czy dyskryminacji. Przedstawialismy sytuacje oséb 50+ na rynku pracy,
weryfikujgc jednoczesnie wartosc, jaka wnoszg do organizacji. Sprawdzalismy takze stan
poczucia dobrostanu psychicznego polskich pracownikdw i pracodawcow.

W kazdej z 10 poprzednich edycji raportu wraz z ekspertami dochodzilismy do wnioskdw,
ktére stanowity podstawe do rozmdw — zaréwno na szczeblu korporacji, matych i Srednich
firm, czy wsrdd opinii publicznej, a takze na uczelniach i w tawach sejmowych.

Obserwujac aktualne trendy, postepujace zmiany i nieustanny rozwdj m.in. nowych
technologii, zaczelismy zastanawiac sie, w jaki sposéb obecne warunki sprzyjaja zdrowemu
rozwojowi zawodowemu. Z jednej strony na rynek pracy wchodzg mtode i wzglednie
przyzwyczajone do wielu bodzcow osoby, z drugiej strony, to tez one stawiajg nacisk na
rownowage zyciowg i komfort psychiczny. Jednoczesnie musimy pamigtaé o grupie
dojrzatych pracownikéw, ktéra cho¢ wychowywana w kulturze ciggtej pracy, moze czuc sie po prostu przyttoczona. Stawiamy
wiec pytanie — czy jesteSmy zmeczeni? A idac dalej, co powoduje zmeczenie u oséb w réznych grupach wiekowych, czy tez
u pracownikdw w réznych sektorach gospodarki? | jaki ma to wptyw na nas, ale tez na biznes czy bezpieczeristwo w pracy?

Pracujemy w pospiechu, a rynek w porazajgcym tempie podnosi poprzeczke. W czasach dynamicznego rozwoju technologii
i nattoku informagcji trudno znalez¢ przestrzeri na odpowiednia regeneracje. Niestety odczuwanie permanentnego stresu,
przebywanie stale w hatasie, czy pod zbyt duzym obcigzeniem fizycznym i psychicznym powoduje kosztowne i czesto
nieodwracalne zmiany. Tracimy che¢ i motywacje do pracy, wypalamy sie, odczuwamy takze dolegliwosci fizyczne — co nastepnie
negatywnie wptywa na nasze bezpieczenstwo w pracy i wydajnosc¢ catej organizacji.

Zanim dojdzie do wypalenia, zaczynaja sie problemy rzutujace przede wszystkim na efektywnosc. Spadek jakosci pracy powoduije
wysoka presja, niski poziom wsparcia czy zachwiana réwnowaga miedzy zyciem prywatnym a zawodowym. Zaczynajg sie
trudnosci z koncentracja, racjonalnym podejmowaniem decyzji. Stajemy sie bardziej nerwowi, drazZliwi, odczuwamy znuzenie
oraz bdl. W wyniku takiego stanu dochodzi do obnizenia produktywnosci, pogorszenia standardu wykonywanych zadan oraz
rosnie prawdopodobieristwo popetnienia bfedu. Zmienia sie takze nastawianie do ryzyka, ktdre pod wptywem zmeczenia staje sie
niedoszacowane, co podnosi prawdopodobienstwo zaistnienia zdarzen wypadkowych?*.

Niniejszy raport stanowi probe przyjrzenia sie zjawisku zmeczenia w pracy, jego przyczynom, skutkom oraz konsekwencjom.
Naszym celem byto zbadanie obecnego stanu prowadzonych dziatar na rzecz walki z uczuciem zmeczenia, jak i zidentyfikowania
efektywnosci owych interwencji. Sprawdzilismy perspektywe pracownikéw — rowniez w podziale na grupy wiekowe, przyjrzelismy
sie sytuacji panujacej w sektorze przemystowym, a takze zweryfikowaliSmy podejscie pracodawcow.

Wyniki i rekomendacije zawarte w niniejszym raporcie moga postuzy¢ jako przyczynek do wprowadzenia zmian oraz usprawnien,
ktére moga wptyngC na poprawe sytuacii oraz bezpieczeristwa w pracy.

Zapraszamy do lektury.

Marta Wojewnik
Przewodniczaca Koalicji Bezpieczni w Pracy
Dyrektor zarzadzajgca CWS Workwear

*Whnioski na podstawie: Zespdt przewlektego zmeczenia i jego znaczenie w medycynie pracy. Medycyna Pracy, Wiszniewska, M., Walusiak, J., Wittczak, T., Patczynski, C. (2005)
oraz Zarzgdzanie zmeczeniem pracownikow: metody i narzedzia pomiaru zmeczenia. Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Szczecinskiego. Studia i Prace Wydziatu Nauk Ekonomicznych
i Zarzadzania 2015, Kulinski, M. (2015)

Stowo wstepne
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NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI
| REKOMENDACJE

WNIOSKI Z BADANIA

) Zmeczenie w pracy jest ztozonym zjawiskiem. Sktada sie na nie zaréwno sfera fizyczna, psychiczna, jak i emocjo-
nalna.

P Zmeczenie zaréwno dla pracodawcow (29%), jak i pracownikéw (17%) oznacza przede wszystkim brak motywaciji
i checi do pracy, odliczanie czasu do konca pracy. Pracownikom zmeczenie czesciej kojarzy sie z wyczerpaniem
fizycznym, spadkiem sity i produktywnosci. Dla pracodawcoéw, jesli praca nie dostarcza poczucia sensu, rado-
$ci oraz satysfakcji, mozna moéwic¢ o zjawisku zmeczenia zawodowego.

P Pracownicy czesciej niz pracodawcy (15% vs. 6%) definiuja zmeczenie jako wypalenie zawodowe, podczas gdy pra-
codawcy czesciej wymieniajg brak satysfakcji, poczucia sensu pracy (14% vs. 4%).

) Zmeczenie psychiczne jest czyms$ powszechnym. Doswiadcza go czesto lub codziennie niemal potowa i praco-
dawcow (49%) i pracownikow (47%). Z kolei zmeczenie fizyczne czesciej dotyka pracownikéw (42%) niz pracodawcow

(30%).

) Pracodawcy maja odmienne niz pracownicy postrzeganie poziomu zmeczenia zarowno psychicznego (praco-
dawcy: 31% vs. pracownicy: 47%), jak i fizycznego swoich pracownikow (pracodawcy: 31% vs. pracownicy: 42%).

) Ankietowani spedzaja w pracy ponad 40 godzin tygodniowo. Jednoczesnie to pracodawcy pracuja dtuzej
(44,15 godzin tygodniowo) vs. pracownicy (40,86 godzin tygodniowo).

) Zmeczenie psychiczne najbardziej odczuwaja pracownicy w wieku 25-34 lata. Réwniez ta grupa pracuje najdtuzej.
Grupa badanych 55+ najmniej odczuwa zaréwno zmeczenie psychiczne (36%), jak i fizyczne (35%).

P Najczescigj odczuwanym przez pracownikdéw symptomem zmeczenia jest monotonia i znudzenie w pracy (45%).
Na drugim miejscu jest brak motywacji (41%).

P Pracodawcom najbardziej doskwiera przewlekte zmeczenie (39%) oraz zte samopoczucie, gorszy nastréj
(39%). Ich gtéwne zrodto zmeczenia to koniecznosc bycia w ciggtym stanie gotowosci (36%).

Najwazniejsze wnioski i rekomendacje
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) Dziatania podejmowane przez pracownikéw i pracodawcéw w celu zwalczenia swojego zmeczenia w pracy majg
charakter indywidualny. Pracownicy nie sg sktonni do proszenia o pomoc cztonkdéw swojego zespotu (16%) ani do
rozmow z przetozonym o ewentualnych zmianach w organizaciji czasu pracy (12%).

P Dziataniami majgcymi na celu walke ze zmeczeniem w pracy, ktére zdaniem pracownikdw sg najbardziej skuteczne
i jednoczesnie podejmowane/planowane przez pracodawcow sg: rownomierne rozdzielanie obowiazkoéw i unika-
nie przecigzenia pracownikow zbyt duza iloscia pracy oraz dodatkowe przerwy w pracy.

P> W poréwnaniu do innych przedstawicieli pokolen, to pracownicy w wieku 18-24 lata najsilniej podkreslali potrzebe
ustug psychologicznych. Jednoczesnie spedzajg w pracy srednio najmniej godzin.

P Tylko 24% pracownikéw przyznato, ze podczas szkolenia BHP byly poruszane kwestie zwigzane ze zmeczeniem
i jego wptywem.

P Na obnizenie poziomu zmeczenia wptywa odpowiednia odziez ochronna/robocza — powinna by¢ wygodna (73%),
zapewnia¢ swobode ruchu (73%), oddychajaca (71%) oraz gwarantujgca komfort termiczny podczas noszenia (71%).

P Pracownicy z sektora przemystowego odczuwajg réwnie wysoko zmeczenie fizycznie, jak i zmeczenie
psychiczne. W poréwnaniu do innych sektoréw prawie potowa codziennie lub czesto odczuwa zmeczenie fizyczne
(przemyst: 45% vs. inne sektory: 40%). Na zmeczenie psychiczne wskazujg nawet czesciej (48% vs. 47%).

P Ankietowani pracujgcy w przemysle czescigj niz pracownicy innych sektordw twierdza, ze zmeczenie wptywa na wigk-
szg ilos¢ wypadkow (15% vs. 11%) i zdarzenia potencjalnie wypadkowe (16% vs. 7%) oraz ich zdrowie fizyczne
(40% vs. 31%).

REKOMENDACJE

Dla pracownikéw:

p  Efektywny wypoczynek w pracy to czesto uregulowania w prawie zaktadowym. Warto przyjrze¢ sie rozwigzaniom regu-
laminu pracy. Czy uwzgledniajg one realne mozliwosci wykorzystania przez pracownikdw przystugujacych im przerw?
Czy zlecanie pracy w godzinach nadliczbowych jest prawidtowe oraz czy limity pracy w godzinach nadliczbowych nie
sa nadmierne? Czy regulaminy podziatu funduszu socjalnego wspierajg pracownikdéw w zakresie organizowania roznych
form aktywnego wypoczynku?

P> Przerwaw pracy odgrywa kluczowa role w zapobieganiu zmeczeniu. Zgodnie z Kodeksem pracy zatrudniony ma prawo
do 15-minutowej przerwy wliczanej do czasu pracy w sytuacji, gdy dobowy wymiar czasu pracy wynosi Co najmniej
6 godzin. W zaleznosci od stanowiska pracy pracodawca moze wprowadzi¢ nieodptatng przerwe w wymiarze czasu
pracy nieprzekraczajacym 60 minut, co potocznie jest okreslane przerwa lunchowa, nie wliczang do czasu pracy.

P> Warto pamietac, ze Kodeks pracy nakifada na pracodawce obowigzek organizowania pracy w sposob zapewniajgcy
zmniejszenie jej uciazliwosci, zwfaszcza pracy monotonnej i pracy w ustalonym z gory tempie.

P Nalezy pamieta¢ o regularnych badaniach profilaktycznych, stylu zycia ukierunkowanym na aktywnosci ruchowe i zdro-
we odzywianie (dieta bogata w biatko, witaminy i mineraty, odpowiednie nawodnienie organizmu), odpowiedniej ilosci
i jakosci snu, a takze dbatosci o work-life balance i higiene psychiczng, w tym relaks i techniki zarzadzania stresem
(np. joga, medytacja).

Najwazniejsze wnioski i rekomendacje
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Dla pracodawcow:

>

Warto, aby pracodawcy dostosowywali ilosci zadart do mozliwosci psychofizycznych pracownikdw i budowali systemy
oraz rozktady czasu pracy w oparciu 0 proporcjonalne zarzgdzanie czasem pracy.

Tworzenie Sciezek rozwoju oraz organizowanie praktycznych szkolen w zakresie radzenia sobie ze stresem, uwazno-
$ci, odpornosci psychicznej, skutecznej regeneracii, dobrostanu psychofizycznego, zarzgdzania czasem i przeptywem
informaciji.

Na prawie wszystkie z odczuwanych symptomdw zmeczenia najczesciej skarza sie osoby w wieku 18-24 lata oraz
25-34 lata. Osoby te potrzebuja odpowiedniego zaopiekowania i pomocy na poczatku swojej kariery zawodowe;.
Rozwigzaniem moze by¢ np. zapewnienie dostepu do ustug psychologicznych, czego oczekuje 27% pracownikow
do 24. roku zycia.

Zapewnienie wtasciwej odziezy ochronnej i roboczej pracownikom lezy w interesie pracodawcy — przede wszystkim
przektada sie ona na wigksze bezpieczeristwo, ale réwniez zapewnia komfort i zmniejsza uczucie zmeczenia.

Pracownicy z sektora przemystowego czesciej niz ze zmeczeniem fizycznym majg do czynienia ze zmeczeniem psy-
chicznym. Warto o tym pamietac, poniewaz przy pracy fizycznej bardzo czesto zapomina sie o aspekcie psychicznym,
a jak wynika z badania — poziom zmeczenia psychicznego w sektorze przemystowym jest niemal identyczny jak w innych
sektorach.

Nalezy w petni respektowac prawo do odpoczynku pracownika. Pracodawca nie moze oczekiwac natychmiastowej od-
powiedzi. W sprawach rzeczywiscie pilnych, przy szczegodlnych potrzebach pracodawcy — traktujmy telefon czy maila do
pracownika po godzinach pracy, jako prace w godzinach nadliczbowych, z wszelkimi jej konsekwencjami.

Przecigzenie psychiczne dotyka obecnie zaréwno pracownikdw, jak i kadre zarzadzajgca, a mimo trwajacych juz od co
najmniej kilku lat kampanii w obszarze dbania o dobrostan psychofizyczny, problem ten stale rosnie i obecnie wymaga
zaréwno dziatari naprawczych, jak i prewencyjnych. Konieczne sa dziatania dwutorowe — ukierunkowane na bezpieczne
i ergonomiczne srodowisko pracy oraz zwigkszanie swiadomosci pracownikéw, zmiany w ich zachowaniach i nawykach
przy jednoczesnym wsparciu emocjonalnym.

Wskazana jest rewizja dziatan z zakresu BHP — z dziatart uwzgledniajgcych wytacznie ,sztywne” ramy wynikajace
z wymagan prawnych na kompleksowe dziatania nastawione na trzy filary wspdtczesnej prewenciji — bezpieczeristwo,
zdrowie i dobrostan.

Dla ustawodawcy:

>

Implementacja art. 9 ust. 1 dyrektywy 2019/1152 natozyta nowe obowigzki dla stron stosunku pracy. Konieczna jest
zmiana podejscia do przepisdéw o czasie pracy, aby zapewni¢ prawo do odpoczynku pracownikom pracujgcym, zgod-
nie z prawem, u réznych pracodawcow. U niektérych grup pracownikéw (np. kierowcy czy maszynisci kolejowi) pod-
jeto proby, bardziej lub mniej skuteczne, uregulowania problemu wypoczynku. Warto w gronie partnerdow spotecznych
rozpoczacé rozmowy na ten temat.

Rekomendacje zostaty opracowane przez ekspertki i ekspertow komentujgcych wyniki raportu.

Najwazniejsze wnioski i rekomendacje
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WPROWADZENIE
DO BADANIA

Aktywnos¢ zawodowa zajmuje znaczng czesc¢ zycia codziennego. Zgodnie z danymi Eurostat za 2023 rok, przecietny Polak
poswieca srednio 39,3 godzin tygodniowo na obowigzki stuzbowe. W efekcie Polacy znajduja sie wsrdd pracujacych najdtu-
zej w Europie. Wiecej od Polakéw pracuijg jedynie Grecy (39,8 godzin) oraz Rumuni (39,5 godzin). Z kolei najkrétszy tydzien
pracy przypadat w Holandii (32,2 godzin), a nastepnie w Austrii (33,6 godzin) i w Niemczech (34,0 godzin).

Wiele krajow wprowadza polityki oraz inicjatywy majace na celu promowanie zmnigjszenia poziomu zmeczenia pracowni-
kéw. Jednym z najbardziej znanych podejs¢ w Europie jest testowanie czterodniowego tygodnia pracy — na ktérego temat
dyskutuje sie réwniez w Polsce.

Nalezy podja¢ skuteczng walke ze zjawiskiem zmeczenia w miejscu pracy, zwtaszcza, ze Polacy pracujg srednio o ponad
3 godziny dtuzej tygodniowo od przecietnego Europejczyka'. Przez obowigzki stuzbowe 44% Polakéw zaniedbuje wtasne
zainteresowania, rozrywke i wypoczynek, a 42% wiasne zdrowie. 3 na 10 Polakdw co najmniej raz w tygodniu lub kilka razy
w miesigcu odczuwa brak motywacji do pracy i ogdlne przemeczenie?.
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Zanim jednak przejdziemy do zapobiegania zmeczeniu warto przyjrzec sie, co jest jego przyczyna. Liczne zmiany, mono-
tonia czy trudne warunki pracy to tylko niektore z powoddw gorszego stanu pracownikéw oraz pracodawcow. Co za tym
idzie, przewlekte uczucie wyczerpania moze rzutowa¢ na mniejsze checi do pracy i mnigjsza sktonnos¢ do pozostania
Z pracodawca, a takze nizszy poziom zaufania i wieksze prawdopodobienstwo przekraczania granic w pracy. Wedtug da-
nych z raportu Gallupa z 2023 roku®, najczestsza praktyka pracownikow na swiecie jest tzw. ,ciche odejscie” z pracy (59%),
czyli zajmowanie sie jedynie czynnosciami nalezacymi do ich obowigzkdw, bez wiekszego zaangazowania emocjonalnego
lub uczestnictwa w dodatkowych projektach.

Celem badania byto poznanie Zrédet zmeczenia u pracownikdw i pracodawcow. Zidentyfikowano postrzeganie zjawiska
zmeczenia przez obie grupy — w tym podobienstwa i réznice oraz przetozenie zmeczenia na zdrowie psychiczne i fizyczne.
Sprawdzono rowniez jakie dziatania prowadzg pracodawcy w walce ze zmeczeniem, oraz ktdre z nich moga realnie pomac.

Badanie pozwolito rowniez zapoznac sie blizej z wptywem zmeczenia na bezpieczenstwo w pracy, w tym zdarzenia poten-
cjalnie wypadkowe i wypadki przy pracy. Zweryfikowano, czy o zmeczeniu mowi sie m.in. na szkoleniach BHP.

Grupe pracownikéw stanowito 1034 respondentéw, bedacych poza kadrg zarzadzajaca, reprezentujacych branze obecne
w polskiej gospodarce. Dla celéw badawczych struktura branzowa przemystu zostata poszerzona na rzecz innej branzy.
Respondenci udzielali odpowiedzi poprzez ankiete online (CAWI). Z kolei perspektywe pracodawcéw sprawdzono metoda
wywiadow telefonicznych (CATI). Udziat w badaniu wzieto 200 oséb nalezacych do kadry zarzadzajacej, bedacych wtascicie-
lami, cztonkami zarzadu, partnerami. Kryteria doboru stanowity zréznicowanie sektorowe oraz wielkos¢ firmy.

Badanie zostato zrealizowane w dniach 02.07-09.07.2024 roku przez SW RESEARCH Agencje Badar Rynku i Opinii. Na za-
prezentowanych w raporcie wykresach i tabelach nie uwzgledniono odpowiedzi ,nie wiem” itp., tak aby wyniki byty bardzie;
czytelne i przejrzyste.

" Serwis Samorzadowy PAP (2024). Eurostat: Polacy wsréd pracujacych najdtuzej w Europie.
2 CBOS (2021). Komunikat: Zadowolenie z pracy oraz oceny jej wptywu na inne sfery zycia.
¢ Gallup, State of the Global Workplace (2023). Report The Voice Of The World’s Employees.

Wprowadzenie do badania
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ZJAWISKO ZMECZENIA

ROZUMIENIE POJECIA ,ZMECZENIE W PRACY"

W celu dobrego zobrazowania, jak postrzegaja pojecie zmeczenia zardwno pracownicy, jak i pracodawcy, zostali oni po-
proszeni o podzielenie sie definicja zmeczenia. Przeprowadzono analize jakosciowag, a na prezentowanych nizej wykresach
uwzgledniono odpowiedzi, ktorych wyniki przekroczyty 5%.

Przygladajac sie najistotniejszym elementom definicji zmeczenia w pracy stworzonej przez pracownikéw, mozna dostrzec,
ze termin ten kojarzony jest gtownie z: brakiem motywacji, niechecig do pracy, odliczaniem czasu do konca pracy (17%),
nadmiarem zadan (16%), wypaleniem zawodowym (15%), brakiem sit, mniejsza produktywnoscig i wydajnoscia, bez-
silnosciag (11%) oraz z objawami zmeczenia i wyczerpania fizycznego (11%) oraz zmeczenia psychicznego (10%).

- 7 Zjawisko zmeczenia | Rozumienie pojecia ,zmeczenie w pracy”
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PRACOWNICY

Wykres 1. Jak rozumiesz pojecie ,zmeczenie w pracy”? Co dla Ciebie oznacza?

Brak motywagji; nieche¢ do pracy, brak checi,
odliczanie czasu do konca pracy

Nadmiar zadan, probleméw do rozwiazania,
za duzo pracy

Wypalenie zawodowe

Brak sit, mniejsza produktywnos¢,
wydajnos¢, bezsilnosc

Objawy: zmeczenie, wyczerpanie fizyczne

Obajwy: zmeczenie, wyczerpanie psychiczne

Nuda, uczucie rutyny, te same czynnosci, monotonia
Zmeczenie, znuzenie, sennos$¢

Przepracowanie, przecigzenie

Wykres przedstawia odpowiedzi, ktére przekroczyty 5% wskazan

17%

16%

15%

11%

11%

10%

9%

8%

‘o‘I
ES

PRZEMYSt VS. INNE SEKTORY

Warto przyjrzec sie wnioskom dotyczacym pracownikdéw z sektora przemystowego.

Czesciej wskazujg oni na ztg organizacje pracy (za mato ludzi do pracy, za niskie pensje
tj. 8% w przemysle vs. 2% inne sektory), a takze brak starania sie o rozwdj (5% vs. 1%).

Pracodawcy przy formutowaniu definicji ,zmeczenia w pracy” szczegdlny nacisk potozyli na: brak motywacji, nieche¢ do
pracy, odliczanie czasu do korica pracy (29%); nude, uczucie rutyny, powtarzanie tych samych czynnosci, monotonie (14%);
brak satysfakcji, perspektyw, poczucia sensu i radosci z pracy (14%); nadmiar zadan (13%) oraz na potrzebe odpo-

czynku, che¢ potozenia sie do tézka (12%).
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PRACODAWCY

Wykres 2. Jak rozumiesz pojecie ,zmeczenie w pracy”? Co dla Ciebie oznacza?

Brak motywacji; nieche¢ do pracy, brak chedi,

A 29%
odliczanie czasu do konca pracy °

Nuda, uczucie rutyny, te same czynnoéci, monotonia 14%

Brak satysfakdji, perspektyw, poczucia sensu

z = 14%
i radosci z pracy

Nadmiar zadan, probleméw do rozwiazania, _ 13%
za duzo pracy
Potrzeba odpoczynku, che¢ potozenia sie do tozka, _ 12%
oczy same sie zamykaja

Objawy, zmeczenie, wyczerpanie fizyczne 10%

Objawy, zmeczenie, wyczerpanie psychiczne 10%

Brak sit, mniejsza produktywnos,

9%
wydajnos¢, bezsilnosc °

)
X

Wypalenie zawodowe

Brak energii

2
X

Problemy z koncentracjg, ze skupieniem sie

3
X

Bycie w ciggtym stanie gotowosci,
przebodzcowanie, przyttoczenie

(0] (V]
X X

Podenerowowanie, rozdraznienie

Wykres przedstawia odpowiedzi, ktére przekroczyty 5% wskazan

Odpowiedzi na temat rozumienia czym jest zmeczenie okazaty sie wspdlne dla pracownikow i pracodawcow, co wskazuje
na zbieznos¢ w definiowaniu pojecia. Jednoczesnie nie oznacza to catkowitej zgodnosci miedzy obiema grupami.

W obu przypadkach na pierwszym miejscu znalazta sie odpowiedz: ,,brak motywacji, nieche¢ do pracy, brak checi,
odliczanie czasu do konca pracy” (pracownicy: 17%; pracodawcy: 29%). Wyraznie widac, ze pracodawcy przywigzuja
do tego aspektu wiekszg wage, co przejawia sie znaczaca réznica wynoszaca 12 pp. Drugim wspdlnym czynnikiem jest
wyhadmiar zadan” (pracownicy: 16%; pracodawcy: 13%).
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PRACOWNICY PRACODAWCY

Wykres 3. Jak rozumiesz pojecie ,zmeczenie w pracy”? Co dla Ciebie oznacza?

Brak motywadji, nieche¢ do pracy,

I 7%

A
brak chedi, odliczanie czasu dokorica pracy - [ 2% W |2 PP

Nadmiar zadan

Wypalenie zawodowe

Brak sit, mniejsza produktywnos¢,
wydajnos¢, bezsilnosé

Objawy: zmeczenie,
wyczerpanie fizyczne

Objawy: zmeczenie,
wyczerpanie psychiczne

Nuda, uczucie rutyny,
te same czynnosci, monotonia

Zmeczenie, znuzenie, sennos¢

Przepracowanie, przecigzenie

Brak satysfakgji, perspektyw, poczucia
sensu i radosci z pracy

Potrzeba odpoczynku, che¢ potozenia
sie do tézka, oczy same sie zamykajg

Problemy z koncentracja,
ze skupieniem sie

Brak energii

I 6%
I, 3%
I 5%
I 5%
I 1 %
I, o
I 1 %
I, 0%

I (0%
I 0%
I
I 4%
A

Il 2%

I 70

I 3%

I
I 4%
I 4%
I 127
I 4%

I 50

I 3%

I 0

B Pracownicy [N=1034]

B Pracodawcy [N=200]

Wykres przedstawia odpowiedzi, ktére przekroczyty 5% wskazan

KOMENTARZ EKSPERTA

A
v 9 pp.

10 pp.

8 pp.

NigPl

Brak motywacji, nieche¢ do pracy i odliczanie czasu do jej konica to okreslenia zmeczenia, ktore
najczesciej wskazywali zardwno pracownicy, jak i pracodawcy. Kolejne ze skojarzen ida natomiast
w nieco innych kierunkach. Pracownicy czesciej niz pracodawcy wigzali zmeczenie z nadmiarem za-
dan, kwestiami fizycznymi oraz wypaleniem zawodowym. Mozemy tym samym postawic teze, ze zme-
czenie w pracy tatwiej wypala pracownikéw. Z kolei dla pracodawcéw zmeczenie w pracy oznacza
réwniez nude, rutyne i brak satysfakcji, perspektyw oraz poczucia sensu i radosci z pracy. By¢ moze Przewodniczaca
petnienie waznej roli, mozliwosc realizowania siebie, decyzyjnos¢ oraz sprawczos¢ poszerzaja per- Koallicji Bezpieczni

Marta Wojewnik

spektywe i sprawiajg, ze pracodawcy lepiej przeciwdziataja wypaleniu, doceniajgc role systematycznej w Pracy
regeneracji. Znajduje to potwierdzenie w badaniach, gdzie na potrzebe odpoczynku, czy chec potoze- zarzell?jyzr:jgge:
nia sie do tozka wskazuje o 8 pp. wiecej pracodawcow. Tak odmienne postrzeganie zmeczenia w pracy CWS Workwear

nie tylko moze byc¢ inne w skutkach, ale takze wymagajace innych narzedzi do rozwigzania problemu.
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OCENA POZIOMU ZMECZENIA
PSYCHICZNEGO | FIZYCZNEGO W PRACY

Pracownicy
Zmeczenie psychiczne czesto lub codziennie odczuwa 47%" pracownikdw, natomiast ze zmeczeniem fizycznym

boryka sie 42%"* pracownikow. Oba rodzaje zmeczenia sg wiec powszechnie doswiadczane przez te grupe, co powinno by¢
sygnatem ostrzegawczym dla pracodawcow.

Wykres 4. Jak czesto odczuwasz zmeczenie psychiczne i fizyczne?

T2B*

Zmeczenie psychiczne w pracy 4% 25% 24% 40% 7%
Zmeczenie fizyczne w pracy 5% 31% 22% 36% 6%
[ Nigdy M Rzadko M Anirzadkoaniczesto [ Czesto [ Codziennie

*T2B - suma odpowiedzi ,Czesto” i ,,Codziennie”
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Zmeczenie jest odczuciem powszechnie wystepujagcym w populacji pracujgcych i jest uwazane
za nieodtgczng konsekwencje pracy zawodowej, zwtaszcza takiej, ktéra wymaga wysitku fizycznego.
Odpowiedz organizmu na zmeczenie moze zaleze¢ jednak od wielu czynnikdw zaréwno zewnetrznych,
jak i dotyczagcych cziowieka (cechy jednostki, stan zdrowia, ogdlna kondycja fizyczna, sytuacja socjo-
ekonomiczna itp.).

Jednym z czynnikéw modyfikujgcych poziom zmeczenia jest wiek pracownika.

e 18-24 lata — w tej grupie wiekowej zmeczenie czesto wynika z intensywnej aktywnosci fizycznej, braku
regularnego snu lub nadmiaru aktywnosci spotecznej; mtode osoby majg zazwyczaj wigksze rezerwy
energii i szybsze tempo regeneracji, co sprawia, ze zmeczenie jest mnigj dotkliwe i krocej odczuwane;
zmeczenie w tej grupie moze by¢ efektem nieregularnego trybu zycia oraz intensywnego stylu zycia,
gdzie praca, studia i aktywnosci spoteczne przeplataja sie bez wystarczajgcego czasu na regeneracie.

e 25-34 lata — w tym przedziale wiekowym az 53% respondentéw deklaruje, ze odczuwa zmeczenie.
Powody moga by¢ réznorodne, ale jednym z gtéwnych czynnikow jest intensywny okres zycia za-
wodowego oraz rodzinnego. Osoby w tym wieku czesto rozwijaja swojg kariere, zaktadajg rodziny
i borykaja sie z wieloma obowigzkami; zmeczenie w tej grupie wynika nie tylko z fizycznego wysitku,
ale takze ze stresu i presji zwiazanej z praca i zyciem osobistym. Czesto wystepuje rowniez brak
réwnowagi miedzy praca a odpoczynkiem, co prowadzi do kumulacji zmeczenia.

e 35-44 lata — w tym wieku osoby zazwyczaj maja juz stabilniejsza pozycje zawodowa, ale réwniez
wigkszg ilos¢ obowiazkdow zwigzanych z rodzing i wychowywaniem dzieci. Zmeczenie w tej grupie
czesto jest wynikiem prob pogodzenia obowigazkéw zawodowych z domowymi, co prowadzi do
chronicznego zmeczenia i stresu; czesto osoby w tej grupie wiekowej zaczynajg odczuwac rowniez
pierwsze oznaki starzenia sie organizmu, co moze wptyna¢ na dtuzszy czas regeneraciji.

e 45-55 lat — w tej grupie wiekowej 50% respondentow odczuwa zmeczenie. Wptywa na to kilka czyn-
nikow. Po pierwsze, jest to czas, kiedy organizm naturalnie zaczyna traci¢ czes¢ swojej witalnosci
i zdolnosci regeneracji. Po drugie, osoby w tym wieku czesto nadal pracujg intensywnie zawodowo,
jednoczesnie mogac odczuwadé zmeczenie zwigzane z wyzwaniami zwigzanymi z dorastajgcymi
dzie¢mi lub opiekg nad starszymi rodzicami; hormonalne zmiany zwigzane z procesem starzenia
sie (menopauza u kobiet, spadek poziomu testosteronu u mezczyzn) réwniez moga przyczyniac sie
do wiekszego odczuwania zmeczenia.

e 55+ lat — w tej grupie wiekowej zmeczenie moze wynika¢ z naturalnego spadku sit fizycznych oraz
stanu zdrowia (wzrost czestosci wystepowania choréb przewlektych wraz z wiekiem); starsze osoby
moga odczuwac wieksze zmeczenie nawet po niewielkim wysitku, a regeneracja moze by¢ dtuzsza
niz w mtodszych grupach wiekowych.

Zmeczenie moze by¢ przyczyna czasowej lub nawet trwatej niezdolnosci do pracy, a przynajmniej po-
gorszenia jakosci zycia oraz efektywnosci i bezpieczenstwa pracy, dlatego tez wskazane sa dziatania
korygujace w zakresie obcigzenia fizycznego i psychicznego praca oraz promocja wsrod pracowni-
kow zdrowego stylu zycia, badan profilaktycznych itp. Zaréwno pracownicy, jak i pracodawcy moga
podjaé dziatania, ktére pomoga zapobiega¢ zmeczeniu i poprawia jakos¢ pracy. Warto pamietac,
ze do domu przenosimy nie tylko zmeczenie psychiczne, ale takze zmeczenie fizyczne — szczegolnie,
gdy nie mamy czasu na odpowiednig regeneracje po pracy. Skutkiem tego moze by¢ obnizona jakos¢
relacji z rodzing, brak energii na spedzanie czasu z bliskimi oraz trudnosci w realizacji obowigzkéw
domowych. Czesto osoby zmeczone fizycznie nie sg w stanie w petni sie zrelaksowac, co prowadzi
do przewlektego zmeczenia.
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dr n. med. Elzbieta
tastowiecka-Moras

Pracownia Fizjologii
i Higieny Pracy,
Zaktad Ergonomii,

Centralny Instytut
Ochrony Pracy

- Panstwowy Instytut
Badawczy
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Zmeczenie psychiczne w pracy najmocniej dotyka respondentdéw w przedziale wiekowym 25-34 lat (53%)* oraz 45-55 lat
(50%)*, a najmniej osoby po 55. roku zycia.

Sytuacja nieco inaczej wyglada przy zmeczeniu fizycznym, ktdre najsilniej odczuwajg osoby miedzy 18. a 24. rokiem zycia
(49%)*. Wyjasnieniem moze by¢ etap, w ktérym znajduja sie przedstawiciele tej grupy wiekowej, wykonujacy w wiekszosci pra-
ce dorywcze o charakterze manualnym. Najmniej zmeczenie fizyczne odczuwajg respondenci po 55. roku zycia (35%), ktorzy
najpewniej maja wiecej doswiadczenia i umiejetnosci, co by¢ moze pozwala im wykonywac swojg prace bardziej efektywnie
i ekonomicznie, minimalizujgc fizyczne obcigzenie. Dojrzate osoby zajmujg czesto wyzsze stanowiska, ktdre nie sa az tak wy-
magajace fizycznie. Innym wyjasnieniem moze by¢ rowniez przyzwyczajenie organizmu do pracy.

PRACOWNICY Il WIEK |

Wykres 5. Jak czesto odczuwasz zmeczenie psychiczne i fizyczne? Suma T2B*

. I 42
Pracownicy [N=1031] | 7

I Zmeczenie fizyczne

Bl Zmeczenie psychiczne

*T2B - suma odpowiedzi ,Czesto” i ,Codziennie

BADANIA CIOP-PIB

Celem badan prowadzonych w CIOP-PIB przez dr n. med. kastowieckg-Moras byta ocena poziomu zmeczenia prze-
wlektego w grupie kobiet 55+ zatrudnionych na stanowiskach pracy fizycznej w sektorze handlu detalicznego i odpo-
wiedz na pytanie, jakie czynniki maja na ten poziom istotny wptyw. Przeprowadzono badanie kwestionariuszowe w gru-
pie 300 kobiet w wieku od 55 do 72 lat. Wyniki badan wykazaty wysoki poziom zmeczenia przewlektego u 108 kobiet
(86% ankietowanych), umiarkowany u 188 respondentek (63%), a niski — zaledwie u 4 kobiet (1%). Do czynnikdw, ktdre
w istotny sposdb réznicowaty poziom zmeczenia przewlektego w badanej grupie kobiet nalezata wielkos¢ powierzchni
sprzedazy placéwki handlowej i liczba oséb zatrudnionych w placéwce handlowej. Pomimo, ze pracownice sklepow
wielkoformatowych byty bardziej obcigzone fizycznie w zakresie, m. in. podnoszenia i przenoszenia fadunkéw, pracy
monotypowe;j i psychicznie, pracowaty wiecej godzin tygodniowo, w tym w godzinach wieczornych, poziom zmeczenia
przewlektego w tej grupie pracownic byt nizszy w poréwnaniu z pracownicami sklepow matoformatowych. Moze to
wynika¢ z faktu, ze w duzych placéwkach wystepuje specjalizacja stanowisk pracy i podziat zadan pomiedzy pracow-
nikami. Natomiast w matych sklepach, zatrudniajgcych niewielka ilos¢ pracownikdw, zakres obowigzkéw pracownikow
jest z reguty szerszy™.

*Zrédio informaciji: Sprawozdanie z 1. Etapu zadania realizowanego w ramach |V etapu Programu Wieloletniego pt. ,Poprawa bezpieczeristwa i warun-
kéw pracy”, okres realizacji: lata 2017 - 2019
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PRZEMYSt VS. INNE SEKTORY

Prawie potowa pracownikdéw z sektora przemystowego codziennie lub czesto
odczuwa zmeczenie fizyczne (przemyst: 45% vs. inne sektory: 40%).

Co wiecej — grupa ta rownie czesto odczuwa zmeczenie psychiczne i nie rézni sie
od pracownikéw z pozostatych sektoréw (48% vs. 47%).

KOMENTARZ EKSPERTA

Zmeczenie fizyczne wsrdd pracownikow z sektora przemystowego jest jednym z nieodtacznych ele-
mentow wykonywania tej pracy. Nalezy rowniez zwrdci¢ szczegdlng uwage na wysoki poziom zmecze-
nia psychicznego, ktére pojawia sie u tej grupy czesciej niz fizyczne. Przy pracy fizycznej bardzo czesto
zapomina sie o0 aspekcie psychicznym, a jak wynika z badania — do ztej kondycji psychicznej pracowni-
kow z branzy przemystowej moze dojs¢ nawet czesciej. Ten sektor wigze sie z praca fizyczna, dlatego
dane o podobnym poziomie zmeczenia psychicznego i fizycznego moga zaskakiwac. To temat, ktory
Z pewnoscig powinien zostac¢ szerzej zbadany.

Ewa Gawrysiak

Ekspertka Koalicji
Bezpieczni w Pracy

Regional Manager
CEE w TenCate
Protective Fabrics

Uczucie zmeczenia jest zjawiskiem diugotrwatym. U blisko potowy respondentéw utrzymuje sie najczesciej przez
kilka godzin (49%). U 15% respondentow zmeczenie trwa caty dzien, a niekiedy nawet kilka dni (9%). 4% wskazato rowniez

na miesiac lub dtuzej. Pracownicy srednio pracuja 40,86 godzin tygodniowo.

PRACOWNICY

Wykres 6. Jak dtugo zazwyczaj utrzymuije sie u Ciebie uczucie zmeczenia w pracy?

Nie odczuwam przemeczenia w pracy I 2%

Kilka minut - 16%

ciagocz | -

Caty dzien - 15%
Kilka dni, ale krocej niz tydzien - 9%
Tydzien l 3%
Kilka tygodni, ale krécej niz miesiac I 2%

Miesiac lub dtuzej . 4%
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TO CIEKAWE!

Najmtodsi pracownicy, do 24. roku zycia, pracuja Srednio o 2 godziny tygodniowo
mniej od pozostatych (tygodniowo $rednio 39,05h). Jednoczesnie to wtasnie oni
najbardziej skarza sie na wyczerpanie fizyczne. Najwieksza liczbe godzin tygodniowo
przepracowu;ja z kolei osoby w wieku 25-34 lata (41,56h) i naleza do grupy,

ktdéra najsilniej odczuwa zmeczenie psychiczne w pracy.

Poréwnujac oba rodzaje zmeczenia, pracodawcy czesciej doswiadczaja wyczerpania psychicznego, ktére czesto
lub codziennie odczuwa 49% z nich, podczas gdy zmeczenie fizyczne w takim stopniu dotyka 30% pracodawcow.

PRACODAWCY
Wykres 7. Jak czesto odczuwasz zmeczenie psychiczne i fizyczne?
T2B*
Zmeczenie psychiczne w pracy 6% 25% 20% 41% 8% ﬂ
Zmeczenie fizyczne w pracy 7% 38% EY) 26% 4% u

M Nigdy M Rzadko M Anirzadkoaniczesto M Czesto W Codziennie

*T2B —suma odpowiedzi ,Czesto” i ,,Codziennie”
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Uczucie zmeczenia najczesciej opuszcza pracodawcow dopiero po kilku godzinach (44%). Jednoczesnie 13% z ankie-
towanych pracodawcow wskazuje, ze zmeczenie utrzymuije sie nawet caty dzien lub kilka dni (12%), tydzien (3%). Wsrod
odpowiedzi pojawit sie nawet miesiac lub dtuzej (5%). Pracodawcy spedzajg w pracy srednio 44,15 godzin tygodniowo.

PRACODAWCY

Wykres 8. Jak dtugo zazwyczaj utrzymuije sie u Ciebie uczucie zmeczenia w pracy?

Nie odczuwam przemeczenia w pracy
Kilka minut

Kilka godzin

Caty dzien

Kilka dni, ale krécej niz tydzien
Tydzien

Kilka tygodni, ale krécej niz miesiac

Miesiac lub dtuzej

l3%

19%

44%

l 3%
T
. 5%

Pracodawcy pracujg srednio wigcej godzin tygodniowo niz pracownicy (44,15h vs. 40,86h). Mimo to pracownicy czesciej
odczuwajg zmeczenie fizyczne (czesto lub codziennie 42% vs. 30% pracodawcow). Jednoczesnie zmeczenie psychiczne,
cho¢ czesto lub codziennie odczuwa 49% pracodawcdw, to pracownicy odczuwajg je rzadziej tylko o 2 pp.

PRACOWNICY PRACODAWCY

Wykres 9. lle Srednio godzin pracujesz tygodniowo?

PRACOWNICY

PRACODAWCY
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PRACOWNICY PRACODAWCY

Wykres 10. Jak dtugo zazwyczaj utrzymuije sie u Ciebie uczucie zmeczenia w pracy?

Nie odczuwam i >0, Nie odczuwam 3%
przemeczenia w pracy przemeczenia w pracy

Kilka minut - e Kilka minut - 19%
Caty dzien - 15% Caty dzief - 13%

Kilka dni, ale kré.cej . 9% Kilka dni, ale krocej - 12%
niz tydzien niz tydzien
Tydzien I 3% Tydzien I 3%
Kilka tygodni, I 2% Kilka tygodni, I 1%
ale krécej niz miesigc ale krécej niz miesigc
Miesiac lub dtuzej I 4% Miesigc lub dtuzej l 5%
M Pracownicy [N=1034] B Pracodawcy [N=200]

Jak wynika z odpowiedzi badanych pracodawcdéw, maja oni inne postrzeganie poziomu zmeczenia swoich pracownikéw,
co moze wskazywac na brak zrozumienia miedzy grupami. Pracodawcy uwazajg, ze 31% pracownikow czesto lub codzien-
nie doswiadcza zardwno zmeczenia psychicznego, jak i fizycznego. W rzeczywistosci odsetek pracownikdw odczuwajacych
zmeczenie psychiczne jest o 16 pp. wyzszy, a odczuwajgcych zmeczenie fizyczne — 0 11 pp. wyzszy.

PRACODAWCY

Wykres 11. Jak myslisz, jak czesto Twoi pracownicy odczuwajg zmeczenie?
T2B*

Psychiczne 8% 27% 34% 27% 4%

Fizyczne 8% 29% 32% 27% 4%

M Nigdy M Rzadko M Anirzadko aniczesto M Czesto M Codziennie

*T2B —suma odpowiedzi ,Czesto” i ,,Codziennie”
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KOMENTARZ EKSPERTA

Zmeczenie odczuwamy zwykle w sytuacjach, kiedy intensywnie pracujemy, naszemu zyciu towarzyszy
silny stres lub cierpimy na niedobory snu. Kolejny, ciekawy raport Koalicji podejmuje zagadnienia zme-
czenia w pracy. Trzeba jednak zaznaczyc¢, ze zmeczenie w pracy nie zawsze jest skutkiem samej pracy.
Pracownicy czesto przychodza do pracy juz zmeczeni np. sytuacja rodzinng (na przyktad okres wycho-
wywania matych dzieci) czy dodatkowym zatrudnieniem. Przepis art. 9 ust. 1 dyrektywy 2019/1152
naktada na panstwa cztonkowskie obowigzek zapewnienia, aby pracodawca nie zabraniat pracow-
nikowi podejmowania pracy u innych pracodawcdéw, poza harmonogramem czasu pracy ustalonym
z tym pracodawcag, ani nie poddawat pracownika niekorzystnemu traktowaniu z tego powodu. Od roku
poprzedniego obowigzuje zasada wyrazona w art. 261 Kodeksu pracy, na mocy ktorej pracodawca
nie moze zakazac pracownikowi dodatkowej pracy. Pracownik nie jest zobowigzany do informowania
pracodawcy o podjeciu dodatkowego zatrudnienia. Ma to niewatpliwie wptyw na zmeczenie pracow-
nika. Osobiscie nie chciatboym by¢ operowany przez chirurga, ktdry poprzednie 24 godziny spedzit na
dyzurze w pogotowiu, a bezposrednio przedtem pracowat w prywatnym gabinecie — wszystko zgodnie
Z prawem.

Zmeczeniu w pracy ulegajg zarowno pracodawcy, jak i pracownicy. Podkresli¢ nalezy odmiennosc za-
dan wykonywanych przez te grupy — pracodawcy lub osoby na stanowiskach kierowniczych ponosza
odpowiedzialnos¢ za organizacije pracy i jej efekty, odpowiedzialnosc¢ ta nie konczy sie z zakonczeniem
dnidwki. Duza ilos¢ problemdw z pracy przenoszona jest na czas odpoczynku, ktéry staje sie mniej
efektywny. Pracownik, zgodnie z Kodeksem pracy, nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki swych dzia-
tan, wykonuje prace polecong przez pracodawce i konczy ja z zakoriczeniem dnidwki. Ewentualne
godziny nadliczbowe ograniczane sa do przypadkdéw okreslonych w przepisach. Ta odmiennosc pracy
rzutuje na rozbieznosci w ocenie dziatari majacych na celu walke ze zmeczeniem, przy czym obie grupy
sa zgodne, ze takie dziatania nalezy prowadzic.

Z ciekawoscig przyjatem odpowiedzi respondentéw dotyczace zmeczenia psychicznego — 47% re-
spondentéw z grupy pracownikow deklaruje zmeczenie psychiczne, przy czym zréznicowanie wiekowe
pokazuje, ze grupa wiekowa 25-34 lata najbardziej odczuwa to zmeczenie. Respondenci w grupie
55 lat i wiecej w mniejszym stopniu sg zmeczeni psychicznie. Moze to byc¢ efektem dodatkowego za-
trudnienia lub sytuacji rodzinnej grupy mtodych pracownikow. Przed podejmowaniem dziatari walki ze
zmeczeniem ukierunkowanych do tej grupy, warto bytoby przyjrzec¢ sie blizej przyczynom zmeczenia
wykraczajgcym poza prace.

Poréwnanie symptomow zmeczenia pracownikow i pracodawcow pokazuje, ze obie grupy respon-
dentéw odczuwajg czesto przewlekte zmeczenie, zte samopoczucie i gorszy nastréj. Moze to by¢ po-
wodowane zbyt duzg iloscig zadan i stresem. Zbyt duza ilo$¢ zadan u pracodawcdow i zwigzany z tym
stres wynika czesto z otoczenia biznesowego, na ktoéry nie maja wptywu. W przypadku pracownikéw
moze to by¢ spowodowane brakami na rynku pracy, brakiem wykwalifikowanych pracownikéw lub
ztym podziatem zadan przez przetozonych. Walka ze zmeczeniem powinna zatem by¢ prowadzona
nie tylko wewnatrz zaktadu pracy, ale takze w otoczeniu gospodarczym zaktaddw. Tu widze duzg role
organizacji pracodawcow i zwigzkéw zawodowych.

Czy zmeczony pracodawca moze wiasciwie zarzadzac zespotem, w ktérym ponad potowa pracowni-

kéw wykazuje objawy zmeczenia psychicznego i fizycznego? Na pewno nie przyniesie to pozytywnych
efektéw. Wszelkie dziatania, cho¢ rézne, powinny by¢ zatem podejmowane w stosunku do obu grup.

Zjawisko zmeczenia | Ocena poziomu zmeczenia psychicznego i fizycznego w pracy

Witold Polkowski
Ekspert BHP
Pracodawcy RP
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ODCZUWANE SYMPTOMY

Pracownicy
Do gtéwnych symptomdw towarzyszgcych pracownikom czesto lub codziennie naleza: monotonia i znudzenie (45%);
brak motywaciji (41%), przewlekte zmeczenie; zte samopoczucie; gorszy nastréj i zaburzenie snu (po 37%). Pozy-

tywnym aspektem jest obserwacja, ze ponad potowa pracownikéw nie odczuwa probleméw w relacjach miedzyludzkich
(55% rzadko lub nigdy), poczucia leku ani problemoéw z pamiegcia (po 52%).

PRACOWNICY

Wykres 12. Jak czesto odczuwasz ponizsze symptomy?

B2B*
Monotonie i znudzenie |57 25% 24% 37% 8% ﬂ
Brak motywacji do pracy  [&7 27% 26% 32% 9% n
Przewlekte zmeczenie 11% 29% 23% 29% 8%
Zte samopoczucie, gorszy nastrédj 474 30% 29% 31% 6%
Zaburzenie snu | A% 31% 20% 31% 6%
Béle miesni, gtowy |1 34% 25% 30% 4% n
Problemy ze skupieniem S|e 8% 36% 25% 26% 5% n
na wykonywanej czynnosci
Poczucie leku 21% 31% 21% 22% 5%
Mata efektywnos$¢ w pracy | % 37% 31% 21% 3% n
Problemy z pamiecia | L/ 35% 24% 20% 4% n
Problemy w relacjach miedzyludzkich 15% 40% 24% 17% 4% n

[ Nigdy M Rzadko M Anirzadko aniczesto M Czesto M Codziennie

Dane sortowane malejaco wzgledem sumy odpowiedzi ,Czesto” i ,,Codziennie;
*B2B —suma odpowiedzi ,Czesto” i ,,Codziennie”
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Grupa pracownikdw, ktdra szczegdlnie wybija sie na tle pozostatych sg osoby miedzy 25. a 34. rokiem zycia. Borykajg sie
oni z problemem braku motywaciji do pracy (47% czesto lub codziennie), a 42% z nich czesto lub codziennie mierzy sie
ze ztym samopoczuciem i gorszym nastrojem. Pojawia sie pytanie, czy wyjasnienia mozna szuka¢ we wczesniejszych
wynikach, gdyz jest to przeciez grupa, ktdra zgtaszata najwieksze zmeczenie psychiczne (563%) i najwiekszg liczbe godzin
pracy (41,56 godzin/tygodniowo).

Catkowicie inaczej prezentuja sie wyniki w grupie pracownikdw majgcych 55 lat i wiecej, wsrod ktorych jedynie 29% bo-
ryka sie z brakiem motywacji, a 26% z gorszym samopoczuciem i nastrojem. Jak pokazaty wczesniejsze wyniki, to wia-
Snie przedstawiciele najstarszej grupy wiekowej sygnalizowali najmniejszy poziom zmeczenia zaréwno psychicznego (37%),
jak i fizycznego (35%). Co wiecej, na 11 symptomow 9 z nich w sposdb najmniejszy dotyka pracownikéw po 55. roku zycia.
Jedynie w przypadku przewlektego zmeczenia (35% czesto lub codziennie) i zaburzen snu (38% czesto lub codziennie),
0soby z mtodszych przedziatdw wiekowych na ogdt mniej sygnalizowaty problem. Najprawdopodobniej oba te aspekty
wynikajg z wieku.

CZY WIESZ ZE?

Jak wynika z badania przeprowadzonego przez Koalicje Bezpieczni w Pracy
,Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2022. Osoby 50+ na rynku pracy:

mozliwosci i ograniczenia”, wiekszos¢ respondentdéw, zaréwno pracujgcych,

jak i niepracujacych, na pytanie dotyczace checi pracy po osiggnieciu wieku
emerytalnego odpowiedziato pozytywnie (39%). Negatywnej odpowiedzi udzielito
23% respondentéw, a 38% nie miato jeszcze w tej sprawie stanowiska.




Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2024

PRACOWNICY Il WIEK |

Tabela 1. Jak czesto odczuwasz ponizsze symptomy?

55 lat

BN | oo | e | Mk
[N=130]
Brak motywacji do pracy 41 47 A 39 40 29
Zte samopoczucie, 41 42 A 38 34 26
B elacach % & 2 24 16 g
Bdle miesni, gtowy 39 A 34 34 35 25
Problomy 2e skuplenlem i ua A ® 28 2
Monotonie¢ i znudzenie 50 A 45 44 48 37
Problemy z pamiecia 23 30 A 24 20 19
Poczucie leku 29 30 A 30 A 21 19
Przewlekte zmeczenie 32 42 A 38 35 35
Matg efektywnosé w pracy 22 25 26 A 23 16
Zaburzenie snu 42 A 32 40 35 38

Dane sortowane malejgco wzgledem najwiekszej réznicy, w tabeli zaprezentowano sume odpowiedzi ,Czesto” i ,Codziennie”

KOMENTARZ EKSPERTA

Prawie wszystkie z symptomdw zmeczenia, zardwno psychicznego, jak i fizycznego, dotyczg najczesciej
0sob w wieku 18-24 lat oraz 25-34 lat. Najwieksze roznice w stosunku do pozostatych grup wiekowych
uwydatnity sie przy braku motywacji do pracy oraz ztym samopoczuciu. Powodem tych zaskakujacych
wynikdw moze byc¢ fakt, ze sg to osoby, ktdre dopiero rozwijaja swoje kariery, a w dzisiejszym, dynamicz-
nym otoczeniu, moze sie ten rozwdj wydawac zbyt wolny i powodowac frustracje. By¢ moze jednoczesnie
poczatek kariery zawodowej wigze sie z istotnymi kosztami psychicznymi zwigzanymi m.in. z udowadnia-
niem swojej wartosci i aspiracjiami do awansu. Tym bardzigj, ze to wiasnie mtodzi wskazywali w badaniu
V-ce Prezes najczesciej na wartos¢ posiadania wsparcia psychicznego w pracy. Warto rozwazy¢ taka mozliwosc szcze-
ds. operacyjnych gdlnie w firmach, gdzie pracownicy do 35. roku zycia stanowig wiekszos¢. Z kolei zmeczenie psychiczne
w PW Krystian W najmniejszym stopniu dotyka pracownikdw powyzej 55. roku zycia, co moze wynikaé z faktu, ze zdobyte
doswiadczenie pozwala im efektywniej rozwigzywac problemy i lepiej zarzadza¢ obowigzkami. Najwigk-
szym problemem dla tej grupy wiekowej sa zaburzenia snu, chociaz i tak mniej osdb powyzej 55. roku zycia
wskazywato na ten aspekt niz w grupie 18-24 oraz 35-44. Po wynikach poprzedniego badania Koalicji
na temat osob 50+, dane zawarte w tym raporcie dajg jeszcze wigecej argumentow na stabilnose i wartos¢
tej najstarszej grupy wiekowej dla rozwoju firm.

Elzbieta Rogowska

Ekspertka Koalicji
Bezpieczni w Pracy
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PRZEMYSt VS. INNE SEKTORY

Pracownicy z sektora przemystowego rzadziej niz pracownicy z innych sektoréw
odczuwaja np. poczucie leku. Na odpowiedz czesto lub codziennie wskazuje 24%,
a w innych sektorach 28%. Pracownicy z przemystu czesciej skarza sie natomiast
na monotonie i znudzenie (47% vs. 44%) oraz zaburzenia snu (41% vs. 35%).

Blisko 4 na 10 pracodawcdéw czesto lub codziennie odczuwa przewlekte zmeczenie; zte samopoczucie, gorszy nastréj
(po 39%) oraz béle miesni, gtowy (37%). Wskazane symptomy nie znajduja wyraznego odzwierciedlenia w definicji ,zme-
czenia w pracy” podawanej przez pracodawcow. Ponad potowa pracodawcow nie skarzy sie na odczuwanie lekéw (55%
rzadko lub nigdy), problemy w relacjach miedzyludzkich (54% rzadko lub nigdy), ani na problemy z pamiecia (51% rzadko
lub nigdy).

PRACODAWCY

Wykres 13. Jak czesto odczuwasz ponizsze symptomy?

B2B*
Przewlekte zmeczenie 14% 23% 24% 31% 8%
Zte samopoczucie, gorszy nastréj kYA 30% 26% 35% 4%
Bole miesni, gtowy 2 34% 23% 31% 6% 3
Monotonie i znudzenie  RISZ 27% 27% 26% 10%
Brak motywacji do pracy R4 29% 27% 30% 5%

Problemy ze skupieniem sie 10%

. A 31% 24% 31% 4%
na wykonywanej czynnosci
Zaburzenie snu 19% 26% 22% 25% 8%
Problemy z pamiecig 19% 32% 22% 25% 2% i/
Poczucie leku 24% 31% 19% 23% 3%
Problemy w relacjach miedzyludzkich 15% 39% 20% 23% 3%
Matg efektywnos$¢ w pracy  [RERI EEY 31% 22% 1%

H Nigdy M Rzadko M Anirzadko aniczesto W Czesto M Codziennie

Dane sortowane malejaco wzgledem sumy odpowiedzi ,Czesto” i ,Codziennie;
*B2B - suma odpowiedzi ,Czesto” i ,,Codziennie”
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Poréwnanie: Pracownicy i Pracodawcy

W przypadku obu grup w hierarchii odczuwanych czesto lub codziennie symptomdw znalazty sie: przewlekte zmeczenie
oraz zte samopoczucie i gorszy nastroj.

Pracownicy czesciej skarza sie na monotonie i znudzenie (pracownicy: 45%; pracodawcy: 36%); oraz brak motywacji do
pracy (pracownicy: 41%; pracodawcy: 35%). Jednoczesnie ponad potowa pracownikow i pracodawcdéw nie odczuwa pro-
blemdw w relacjach miedzyludzkich (pracownicy: 55%; pracodawcy: 54%), poczucia leku (pracownicy: 52%, pracodawcy:
55%) ani problemdw z pamiecia (pracownicy: 52%, pracodawcy: 51%).

KOMENTARZ EKSPERTA

Warto zauwazyc, ze w przeciwienstwie do pracownikdw, zaden z odczuwanych przez pracodawcow
symptomow zmeczenia nie przekroczyt 40%, co moze wskazywac na nieco gorsza percepcije wiasnej
kondycji przez zatrudnionych. Co to moze oznacza¢ dla liderow? W badaniu Koalicji z 2023 roku,
47% pracownikow wskazywato, ze docenienie przez pracodawce wptywa na ich dobrostan. By¢ moze
jednym z rozwigzan jest czestsze docenianie pracownikow. Tym bardziej, ze blisko 41% zatrudnio-
nych mowi o braku motywacji w pracy. Prowadzi to wiec do pytania, czy rola jakg odgrywajg praco-

Marta Wojewnik

E[)Zji\gjci)%gigpz)%%azni dawcy stanowi pewien rodzaj ich osobistej rekompensaty czasu spedzonego w pracy? Pracodawcy,
w Pracy cho¢ zmeczeni innymi czynnikami niz pracownicy, dalej odczuwajg zmeczenie na podobnym poziomie,
Dyrektor ale poczucie sprawczosci i sensu moze podnosic ich motywacje do pracy, zmniejszajac poziom nie-
zarzadzajaca i 4
WS Workwear checi do wykonywanych czynnosci.

PRACOWNICY PRACODAWCY

Wykres 14. Jak czesto odczuwasz ponizsze symptomy?

Czesto/codziennie

Monotonie i znudzenie

Brak motywacji do pracy 41% 2 Sgg:'gzg/or%gtcrlgj _ 39%
Zte samopoczucie, M fof : _ o
o Rt 37% onotonie i znudzenie 36%
Zaburzenie snu 37% Brak motywagji do pracy 35%
Rzadko/nigdy
Pl il 55% Poczucie leku 55%

miedzyludzkich

Problemy w relacjach
miedzyludzkich

Poczucie leku 52% 54%

M Pracownicy [N=1034] M Pracodawcy [N=200]
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KOMENTARZ EKSPERTA

Jak pokazujg wyniki omawianego badania zmeczenie staje sie niestety norma, a odczuwaja je zarowno
pracownicy, jak i pracodawcy. Zmeczenie moze by¢ przyczyna obnizania efektywnosci realizowanych pro-
cesow, zmniejszania uwaznosci i prowadzi¢ do zwiekszonego prawdopodobienstwa ryzyka wypadku przy
pracy oraz absencji chorobowej.

Jak stusznie zauwazono w raporcie, zmeczenie to zjawisko ztozone. Moze by¢ zardwno przyczyna wielu
chordb, jak i objawem ich wystepowania. Niektére z wskazywanych przez ankietowanych przyczyn staty
sie wspdtczesdnie na tyle donioste, ze Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) postanowita o ich wpisaniu
do Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Chordb i Problemdw Zdrowotnych (ICD). Stato sie tak m.in.
z wypaleniem zawodowym, ktére WHO dopisato do jedenastej rewizji ICD (ICD-11). Warto jednak zazna-
czyc, ze wypalenie zawodowe nie wystepuje w klasyfikaciji jako odrebna jednostka chorobowa, a jako tzw.
syndrom zawodowy, Co 0znacza, ze w momencie wejscia w zycie ICD-11 w Polsce, wypalenie zawodowe
nie bedzie stanowito samodzielnej podstawy do zwolnienia lekarskiego.

Zmeczenie moze miec rézne wymiary: w wymiarze psychicznym moze by¢ skorelowane ze stanem zdrowia
psychicznego, zas w wymiarze fizycznym — ze stanem funkcjonalnym naszego organizmu. Warto zatem po-
dejmowac dziatania, ktdre ogranicza¢ beda negatywne zjawisko zmeczenia, a jednoczesnie ukierunkowane
beda na poprawe bezpieczenstwa, zdrowia i dobrostanu naszych pracownikow. Dziatania te bedg tym
skuteczniejsze, im blizej potencjalnego problemu jestesmy. Duzg role w tym procesie odgrywajg takze pra-
codawcy, ktdrzy prewencije powinni traktowac jako inwestycje w swoj najcenniejszy kapitat — pracownikow.

Z podobnych przestanek dziatalnos¢ prewencyjna ustawodawca powierzyt takze Zaktadowi Ubezpieczen
Spotecznych, wyznaczajac jako cel prewenciji utrzymywanie zdolnosci do pracy przez caty okres aktywno-
$ci zawodowej ubezpieczonych. ZUS w ramach swoich ustug prewencyjnych realizuje dziatania kierowane
bezposrednio do ubezpieczonych — do takich dziatari nalezy m.in. rehabilitacja lecznicza. Rehabilitacja pro-
wadzona jest w réznych profilach schorzen, w tym takze w takich, ktére w wiekszym badz mniejszym stop-
niu moga by¢ zwigzane ze zmeczeniem badz innymi czynnikami zawodowymi (schorzenia narzadu ruchu,
schorzenia psychosomatyczne, schorzenia narzadu gtosu itp.). ZUS realizuje takze dziatania kierowane
do ptatnikdw sktadek na ubezpieczenia spoteczne (przedsiebiorcow/pracodawcdw), prowadzac konkursy
na dofinansowanie projektéw, ktdre poprawig bezpieczeristwo i warunki pracy w miejscach pracy.

Zjawisko zmeczenia | Odczuwane symptomy

Bartosz Gaca

Wicedyrektor
Departamentu
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i Rehabilitacji
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ZRODtA ZMECZENIA

Gtéwnych powoddw zmeczenia pracownicy doszukuja sie w zbyt duzej ilosci zadan i obowigzkéw oraz w monotonii
w pracy i powtarzalnosci (po 39%). Innymi zrodtami przemeczenia jest nadmierny stres (34%), bycie w ciagtym stanie
gotowosci (31%) oraz niska satysfakcja zawodowa (30%).

Kwestia monotonii i powtarzalnosci w pracy ponownie pojawia sie w kontekscie pracownikdw, co sugeruje koniecznosé
dalszego skoncentrowania sie na tym czynniku.

PRACOWNICY

Wykres 15. Jak myslisz, co moze by¢ zrodtem Twojego zmeczenia w pracy?

Zbyt duza ilo$¢ zadan i obowigzkéw
Monotonia w pracy, powtarzalnosé
Nadmierny stres w miejscu pracy
Bycie w ciaggtym stanie gotowosci

Niska satysfakcja zawodowa

39%

39%

34%

31%

30%

Konflikty i zta atmosfera w miejscu pracy _ 20%
System pracy np. praca zmianowa, _ 17%
praca nocna

Niewygodna pozycja w pracy _ 16%
Szybkie i intensywne zmiany _ 15%
W miejscu pracy
Brak urlopu i wolnych weekendéw _ 14%

Brak umiejetnosci oddzielenia zycia
prywatnego od zawodowego

Brak odpowiedniej odziezy
ochronnej/roboczej

12%

2
X
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Poréwnanie wynikdw pod katem podziatu na wiek wykazato, ze osoby od 18. do 54. roku zycia podkreslajg te same, oraz
w identycznej kolejnosci, bazowe zrodta zmeczenia w pracy. Najczestszymi przyczynami zmeczenia wsrod osob w wieku
18-24 lat, 25-34 lat, 35-44 lat oraz 45-54 lat s monotonia w pracy, powtarzalnosé, zbyt duza ilos¢é zadan i obowigz-
kéw oraz nadmierny stres.

Grupa, ktéra nieco rézni sie od pozostatych sg pracownicy powyzej 55. roku zycia. Kiedy na monotonie w pracy skarza sie
przede wszystkim mtodsi pracownicy, to osoby 55+ czesciej podkreslajg, ze zrédtem ich zmeczenia jest zbyt duza ilosé

zadan i obowiazkoéw, bycie w ciagtym stanie gotowosci oraz nadmierny stres. Wystepujg one od 10 do 15 pp. cze-
Sciej niz w pozostatych grupach.

PRACOWNICY i WIEK

Tabela 2. Jak myslisz, co moze by¢ zrodtem Twojego zmeczenia w pracy?

55 lat ..
oA 25-34 lat 35-44 lat 45-54 lat Al Najwieksza
ZRODLA ZMECZENIA [N=256] [N=285] [N=220] i wigcej Co3mica

[N=130]
Bycie w ciggtym stanie
gotowosci 29 30 28 31 43 A
Zbyt duzailos¢ zadan
i obowiazkéw 35 39 37 38 49 A
Konflikty i zta atmosfera
N 15 26 A 18 18 20
Nadmierny stres w miejscu pracy 30 32 34 33 40 A
System pracy np. praca
zmianowa, praca nocna 17 21 A 19 14 12
Niewygodna pozycja w pracy 18 A 18 A 16 11 18 A
Monotonia w pracy,
powtarzalnos¢ 38 a1 A 38 40 35
Dojazdy do pracy 17 17 18 A 12 15
Niska satysfakcja zawodowa 27 32 A 30 31 29
Brak urlopu i wolnych
weakandow 12 15 A 14 15 A 10
Szybkie i intensywne zmiany
W miejscu pracy 13 16 14 13 18 A
Brak umiejetnosci oddzielenia
zycia prywatnego od 12 13 A 12 12 10
zawodowego
Brak odpowiedniej odziezy
ochronnej/roboczej 3 3 4 A 3 2

Dane sortowane malejgco wzgledem najwiekszej réznicy

Zjawisko zmeczenia | Zrédta zmeczenia




Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2024

PRZEMYSt VS. INNE SEKTORY

Pracownicy z sektora przemystowego wsrdd zrédet zmeczenia rzadziej wskazuja

na zbyt duzg ilos¢ zadan i obowiagzkdw (przemyst: 34% vs. inne sektory: 41%) czy bycie
W ciggtym stanie gotowosci (29% vs. 32%). Z kolei — az 25% podaje, ze zrédtem

ich zmeczenia jest system pracy np. praca zmianowa, praca nocna. W poréwnaniu

z innymi sektorami jest to o 12 pp. wiece;.

Ewa Gawrysiak

Ekspertka Koalicji
Bezpieczni w Pracy

Regional Manager
CEE w TenCate
Protective Fabrics

KOMENTARZ EKSPERTA

W przemysle, podobnie jak w innych sektorach, pracownikdw najczesciej meczy: monotonia w pracy
i powtarzalnose, zbyt duza ilos¢ zadan i obowigzkdw oraz nadmierny stres. Pojawia sie réwniez niska sa-
tysfakcja zawodowa oraz bycie w ciggtym stanie gotowosci. Kolejnym i istotnym zrodtem zmeczenia jest
system pracy, ktory zdecydowanie wyréznia sie na tle pozostatych sektoréw. Niestety praca w sektorze
przemystowym wigze sie m.in. z pracg zmianowa czy praca nocng, co moze wptywac na trudnosc¢ adapta-
cji, czy synchronizacji z zyciem prywatnym. Tym bardziej, ze az 40% pracownikdw z sektora przemystowe-
go czesto lub codziennie odczuwa zaburzenia snu. Nie wszyscy majg jednakowe predyspozycje do pracy
zmianowej i nocnej, a czestotliwose tego zjawiska moze prowadzi¢ do zmeczenia. Co wiecej — jak wynika
z danych CIOP-PIB, wsrdéd pracownikéw zmianowych stwierdza sie wyzszy wskaznik rozwoddw, naduzy-
wania lekdw czy wystepowania depresii.
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W PRACY

Bycie w ciagtym stanie gotowosci (36%), zbyt duza ilos¢ zadan i obowiazkéw (35%) oraz nadmierny stres (33%)
sg gtownymi zrédtami zmeczenia u pracodawcow. Wszystkie te czynniki powoduja napiecie w ciele i utrzymywanie stanu za-
grozenia. Moze dlatego grupa ta w definicji ,zmeczenia w pracy” podkreslata potrzebe odpoczynku, pragnienie odprezenia
i udania sie chociazby na krotkg drzemke (12%).

PRACODAWCY

Wykres 16. Jak myslisz, co moze by¢ zrodtem Twojego zmeczenia w pracy?

Bycie w ciggtym stanie gotowosci
Zbyt duza ilo$¢ zadan i obowigzkow
Nadmierny stres w miejscu pracy

Monotonia w pracy, powtarzalnosé

Odpowiedzialnos¢
za decyzje strategiczne

Brak urlopu i wolnych weekendéw

Brak umiejetnosci oddzielenia
zycia prywatnego od zawodowego

Niska satysfakcja zawodowa

Konflikty i zta atmosfera w miejscu pracy

36%

35%

33%

29%

24%

23%

18%

17%

14%

System pracy np. praca zmianowa, _ 12%
praca nocna
Brak wsparcia ze strony zarzadu _ 12%
lub witascicieli firmy
Dojazdy do pracy _ 11%
Szybkie i intensywne zmiany _ 1%
W miejscu pracy
Niewygodna pozycja w pracy 10%

Brak odpowiedniej odziezy
ochronnej/roboczej

Zjawisko zmeczenia | Zrédta zmeczenia

]
X




Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2024

Obie grupy zwracaty uwage na te same zrddfa zmeczenia w pracy. Na pierwszych czterech miejscach znalazty sie te same

powody, chociaz w nieco innej kolejnosci.

Najwieksze rozbieznosci ujawnity sie przy odpowiedziach: niska satysfakcja zawodowa (pracownicy: 30%; pracodawcy:
17%; réznica: 13 pp.) oraz monotonia w pracy, powtarzalnosé (pracownicy: 39%; pracodawcy: 29%; réznica: 10 pp.).

PRACOWNICY PRACODAWCY

Wykres 17. Jak myslisz, co moze by¢ zrédtem Twojego zmeczenia w pracy?

Zbyt duza ilo$¢ zadan i obowigzkow
Monotonia w pracy, powtarzalnos¢
Nadmierny stres w miejscu pracy
Bycie w ciggtym stanie gotowosci

Niska satysfakcja zawodowa

Konflikty i zta atmosfera
W miejscu pracy

System pracy np. praca zmianowa,
praca nocna

Dojazdy do pracy

Niewygodna pozycja w pracy

Szybkie i intensywne zmiany
W miejscu pracy

Brak urlopu i wolnych weekenddéw

Brak umiejetnosci oddzielenia
zycia prywatnego od zawodowego

Brak odpowiedniej
odziezy ochronnej/roboczej

*Odpowiedzialnos¢
za decyzje strategiczne

*Brak wsparcia ze strony zarzadu
lub witascicieli firmy

*QOdpowiedz tylko u Pracodawcow

I, 3%
I, 359%

N 5% A
I 2% w 10pP

[ 4%
I,  33%

[ 3 1%
I, 367%

I 307 A
I 17 v e

I 207
I 14%

I, 7%
I 2%

I, 6%
I 1%

I, 6%
I 10%

I, 5%
I 1 1%

I, 4%
I 237

I 2%
I, 8%

I 3%

I 3%
I 249%
I 2%

M Pracownicy [N=1034]
B Pracodawcy [N=200]
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Psychiczne obcigzenie praca (mental work-load) zwiazane jest z przekroczeniem mozliwosci adapta-
cyjnych pracownika. Jak wynika z przeprowadzonego badania, pracownicy musza najczesciej mierzyc
sie ze zbyt duzg iloscia obowigzkdw i zadan oraz monotonig i powtarzalnoscia. W znaczacy sposob
wptywa to na funkcje poznawcze, przede wszystkim pamiec¢, koncentracje, uwage oraz szybkosc re-
akcji. Zbyt duza ilos¢ obowiazkéw i zadan wigze sie z koniecznoscia wydtuzania czasu, skupienia
uwagi i koncentracji oraz przetwarzaniem wigkszej liczby informaciji, co wptywa na przecigzenie funkciji
poznawczych, odczuwanych jako zmeczenie psychiczne. Zadania monotonne i powtarzalne czynnosci
obnizajg selektywnos¢ uwagi, co moze doprowadzi¢ do pojawiania sie wiekszej ilosci btedow w wy-
konywanych zadaniach oraz wolnigjszej reakcji na bodzce, a co za tym idzie, mniejszej efektywnosci
pracy oraz wiekszej wypadkowosci w miejscu pracy. Wieksza meczliwos¢ psychofizyczna, niechec
do wykonywania pracy, pospiech, pojawianie sie wiekszej ilosci btedéw w wykonywanej pracy, beda
powodowac wzrost napiecia, stres oraz wptywac na ogdlng atmosfere w miejscu pracy i relacje inter-
personalne.

Czynniki poznawcze odgrywaja wazna role w ksztattowaniu sie motywacji i wptywaja na organizacje
dziatania, dlatego przecigzenie poznawcze objawia sie nie tylko poprzez zaburzenia koncentracji, uwa-
gi, pamieci, selekcji informaciji, czy szybkosci reakciji, ale rowniez w sferze zaangazowania i motywacii
do pracy. Wiasnie dlatego pracownicy, ktdrzy doswiadczaja przeciazenia iloscig i jakoscia pracy, czy
monotonig zadan, skarza sie na nieche¢ do wykonywania obowigzkéw zawodowych oraz brak satys-
fakgji z pracy, co czesto nazywajg rowniez wypaleniem zawodowym.

Koniecznosc¢ przetwarzania duzej liczby informaciji pojawia sie réwniez u pracodawcow, przy czym ta
grupa przede wszystkim pozostaje w ciggtej gotowosci poznawczej do reagowania na zmiany organi-
zacyjne, gospodarcze, czy prawne, CoO W znaczacy sposob bedzie wptywac na napiecie fizjologiczne
i odczuwany stres biologiczny. W zwigzku z tym pracodawcy czesciej beda skarzy¢ sie na objawy
zwigzane ze stresem, takie jak dolegliwosci somatyczne (bdle i napiecia fizjologiczne), emocjonalne
(rozdraznienie, leki, obnizenie nastroju), poznawcze (rozkojarzenie, problemy z pamiecia i koncentra-
cja). Stres zwigzany z praca wptywa na efektywnosc pracy, satysfakcje zawodowa, a takze na zdrowie
fizyczne i psychiczne.

Zyjemy obecnie w czasach bardzo szybkich zmian gospodarczych, geopolitycznych i technologicz-
nych, co sprzyja szybkiemu rozwojowi cywilizacji, ale rowniez coraz czesciej zmusza spoteczenstwo
do mierzenia sie z kolejnymi globalnymi kryzysami. Tempo zmian i rozwoju jest obecnie tak duze,
ze niezaleznie od stanowiska i roli zawodowej, coraz trudniej jest zaadaptowac sie do zmieniajgcych
warunkow srodowiska, w ktérym zyjemy i pracujemy. Problemy adaptacyjne oraz brak wystarczajacej
regeneracji wptywa na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne, dlatego coraz czesciej zwraca sie uwage
na olbrzymi wzrost diagnozowania chordb cywilizacyjnych, zardwno tych fizjologicznych (m.in. nowo-
twory, czy choroby autoimmunologiczne), jak i psychicznych (zwtaszcza zaburzenia afektywne i ner-
wicowe). Przeciazenie psychiczne i fizyczne nie jest juz problemem jednostkowym, lecz spotecznym,
a nawet globalnym.

Zjawisko zmeczenia | Zrédta zmeczenia

Agnieszka Warchat

psycholog,
psychoterapeuta,

Ekspertka
Fundacji Kultury
Bezpieczenstwa




Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2024

WPLYW ZMECZENIA NA PRACE

Zmeczenie w pracy wedtug pracownikow najbardziej wptywa na: efektywnosé (53%), koncentracje (50%), motywacje
(46%) oraz na zdrowie psychiczne (46%). Ankietowani wskazujg rowniez, ze zmeczenie wptywa na wypadkowosé oraz
zdarzenia potencjalnie wypadkowe (22%). Pracownicy nie dostrzegajg oddziatywania zmeczenia na czestsze dni wol-
ne i/lub zwolnienia lekarskie (9%).

PRACOWNICY

Wykres 18. Na co Twoim zdaniem najbardziej wptywa zmeczenie w pracy?

53%

Na efektywnos¢

Na koncentracje 50%

Na motywacje 46%

Na moje zdrowie psychiczne 46%

Na moje zdrowie fizyczne 34%

Na kreatywnos$¢ 28%

Na racjonalne podejmowanie decyzji 19%

Na wypadkowo$é 12%

Na zdarzenia potencjalnie wypadkowe 10%

Na czestsze dni wolne i/lub
zwolnienia lekarskie

2
X

Te aspekty byty rowniez najmocniej podkreslane przez kazda grupe wiekowa. Wszystkie z nich wskazywaty najczesciej na te
same kwestie, ale w innej kolejnosci — tj. efektywnos$é, zdrowie psychiczne, koncentracje oraz motywacje.

Oddziatywanie zmeczenia na efektywnos$é najsilniej ujawnito sie u pracownikow w wieku 18-24 lat (57%), 25-34 lat (52%)
oraz 45-54 lat (56%). Pozostate dwa pokolenia najwigksze znaczenie przypisaty koncentracji: 35-44 lat (56%); 55 lat i wiecej
(65%). To rowniez w tej odpowiedzi ujawnity sie najwieksze réznice (0 11 pp.) — miedzy osobami w wieku 35-44 lat (56%),
a 24-34 latkami (45%). Druga roznicujgca odpowiedzig jest nawigzanie do zdrowia psychicznego, na ktére czesciej wskazy-
wali pracownicy w wieku 25-34 lat (50%), a najrzadziej majgcy 55 lat i wiecej (40%).

Zjawisko zmeczenia | Wptyw zmeczenia na prace
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Zmeczenie pracownika moze negatywnie wptyngC na jego bezpieczenstwo. Pracownik, kiory jest
zmeczony fizycznie/psychicznie jest mniej uwazny, skoncentrowany, jego szybkosé reakcji moze byc
mniejsza, przez co jest bardziej narazony na zdarzenia potencjalnie wypadkowe, wypadki. Analiza
odpowiedzi ankietowanych wskazuje, ze pracownicy czesciej niz pracodawcy wskazuja, ze zmeczenie
wptywa na wypadki oraz zdarzenia potencjalnie wypadkowe. Moze to wynikac¢ z faktu, iz pracownicy

s L - . L L ) , Marta
dtuzej i czesciej sg narazeni podczas wykonywania pracy na czynniki i sytuacje niebezpieczne, z ktory- Tomaszewska
mi pracodawcy nie majg na co dzien do czynienia. Co za tym idzie, nie uwzgledniajg tego jako kluczo- Ekspertka Koalici

wego ryzyka — a powinni. Skutki zmeczenia moga mie¢ bowiem negatywny wptyw na bezpieczeristwo  Bezpieczni w Pracy
w pracy. Tym bardziej w sektorze przemystowym, gdzie praca wigze sie z uzywaniem réznego rodzaju  Specjalistka ds. BHP
maszyn, przy duzym wysitku fizycznym, obcigzeniu psychicznym czy systemie zmianowym. w CWS Workwear

Cpracownicy Jwigk

Tabela 3. Na co Twoim zdaniem najbardziej wptywa zmeczenie w pracy?

55 lat AR
25-34 lat 35-44 lat 45-54 lat A Najwieksza
Lliadifos dded AL S [N=256] [N=285] [N=220] [ wigce) réznica
[N=130]
Na racjonalne podejmowanie 27
decyzji
Na koncentracje 47
Na moje zdrowie psychiczne 49
Na kreatywnosé 33
Na wypadkowos$é 15
Na moje zdrowie fizyczne 39
Na czestsze dni wolne 9
i/lub zwolnienia lekarskie
Na efektywnos¢ 57
Na wydarzenia potencjalnie 6
wypadkowe
Na motywacje 47

Dane sortowane malejgco wzgledem najwiekszej réznicy

PRZEMYSt VS. INNE SEKTORY

Najwiekszg i najwazniejszg réznica, ktdra wynika z odpowiedzi pracownikéw z sektora
przemystowego jest wyzszy wptyw zmeczenia na zdarzenia potencjalnie wypadkowe
(przemyst: 16% vs. inne sektory: 7%), wypadkowos¢ (15% vs. 11%) oraz zdrowie fizyczne
(40% vs. 31%). Pracownicy z przemystu mniej skarzg sie natomiast na wptyw zmeczenia
na koncentracje (46% vs. 52%) oraz na kreatywnos¢ (23% vs. 31%).

Zjawisko zmeczenia | Wptyw zmeczenia na prace




Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2024

Analiza odpowiedzi pracodawcow na pytanie dotyczace wptywu zmeczenia na rézne aspekty pracy wykazata, ze najsil-
niejszymi wyrdzniajgcymi sie czynnikami byty: efektywnosé (51%), motywacja (48%), zdrowie psychiczne (46%) oraz
koncentracja (44%). Z kolei wypadkowos¢ i zdarzenia potencjalnie wypadkowe wyniosty 19%.

PRACODAWCY

Wykres 19. Na co Twoim zdaniem najbardziej wptywa zmeczenie w pracy?

51%

Na efektywnos¢

48%

Na motywacje

Na moje zdrowie psychiczne 46%

Na koncentracje 44%

Na kreatywnos¢ 34%

Na moje zdrowie fizyczne 28%

Na racjonalne podejmowanie decyzji 23%

Na czestsze dni wolne i/lub - 12%
zwolnienia lekarskie
Na zdarzenia potencjalnie wypadkowe - 11%

Na wypadkowos$¢ 8%

Majac wskazac cztery obszary na ktére najbardziej wptywa zmeczenie w pracy, obie grupy zgodnie wymieniaty te same
aspekty: efektywnosé (pracownicy: 53%; pracodawcy: 51%); koncentracje (pracownicy: 50%; pracodawcy: 44%); moty-
wacje (pracownicy: 46%; pracodawcy: 48%); zdrowie psychiczne (pracownicy: 46%; pracodawcy: 46%).

Okazuje sig, ze obie grupy silniej dostrzegajg oddziatywanie zmeczenia na zdrowie psychiczne (po 46%) niz na zdrowie
fizyczne (pracownicy: 34%, pracodawcy: 28%). Warto przypomniec, ze zaréwno pracownicy, jak i pracodawcy czesciej od-
czuwajg wyczerpanie psychiczne niz fizyczne (réznica miedzy dwoma rodzajami zmeczenia: pracownicy: 5 pp.; pracodawcy:
19 pp.). By¢ moze tatwiej zregenerowac ciato niz umyst.

Zjawisko zmeczenia | Wptyw zmeczenia na prace
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Cztery najczesciej wskazywane przez pracownikdow czynniki, na ktére wptywa zmeczenie to efektyw-
nosc¢ (53%), koncentracja (50%), motywacja i zdrowie psychiczne (po 46%). Sa one kluczowe dla pro-
wadzenia biznesu stabilnego oraz o wysokiej konkurencyjnosci. Dodatkowo, jezeli dodamy racjonal-
ne podejmowanie decyzji (19%), wypadkowosc¢ (12%) oraz zdarzenia potencjalnie wypadkowe (10%),
widzimy, jak znaczny wptyw na bezpieczenstwo pracy ma zmeczenie. Wniosek jest jednoznaczny:
zaréwno jezeli chodzi o interes finansowy firmy, jak i bezpieczenstwo pracownikdw, pracodawca powi-
nien wprowadzi¢ metody i mechanizmy identyfikowania zmeczenia u swoich podwtadnych oraz jego
ograniczania i reagowania — rowniez awaryjnego, w przypadku wykrycia wysokiego poziomu zmecze-
nia u pracownika.

Elzbieta Rogowska

Ekspertka Koalicji
Bezpieczni w Pracy

V-ce Prezes
ds. operacyjnych
w PW Krystian

PRACOWNICY PRACODAWCY

Wykres 20. Na co Twoim zdaniem najbardziej wptywa zmeczenie w pracy?

Na ektyuno:. | 1%

.
e

. .
Na oy | 5%

Namojezirowie pychiczne . | 1

o sdrouie fizyczne NN 3 A

Namoje zdrowie izy czne . o 2% v °PP
.. I :; A

o N 3. \ A

. . . . I 5
Na racjonalne podejmowanie decyzji _19/023%

I 2%

Na wypadkowos¢

Na wydarzenia
potencjalnie wypadkowe

Na czestsze dni wolne
i/lub zwolnienia lekarskie

Na nic

I 3%

I 10%
I 1%

I 5%
I 2%

I 3%
W 2%

B Pracownicy [N=1034]
B Pracodawcy [N=200]
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WALKA ZE ZMECZENIEM

INDYWIDUALNE ZAPOBIEGANIE ZMECZENIU

W celu zwalczenia zmeczenia w pracy, pracownicy planujg krétkie przerwy i odpoczynki, aby odswiezy¢ umyst i ciato
(838%) oraz koncza prace o wskazanych godzinach (36%). Mozna zatem stwierdzi¢, ze starajg sie zorganizowac czas
pracy w sposob umozliwiajgcy regeneracje, jednoczesnie dbajac o to, by nie pozostawac w pracy dtuzej niz to konieczne.
Okazuje sie, ze pracownicy nie sg skorzy do proszenia o pomoc cztonkow swojego zespotu (16%) ani do rozmoéw
z przefozonym o ewentualnych zmianach w organizacji czasu pracy (12%) czy o zmianie zakresu obowiazkéw lub
stanowiska (9%). Przede wszystkim podejmuja dziatania o charakterze indywidualnym, starajgc sie przy tym nie szkodzi¢
innym, czy to proszac o pomoc w swoich obowigzkach, dodajac przy tym zespotowi dodatkowej pracy (16%) czy biorac
dni wolne (10%). Takie podejscie moze wynikac nie tyle z troski o wspotpracownikéw, a o swoj wiasny czas pracy, gdyz
poproszenie o pomoc wikfa w poczucie zaleznosci: przystuga za przystuge. Wskazywac¢ na to moze rowniez obserwacja,
ze 29% pracownikow nie bierze na siebie dodatkowych obowiazkéw. Jednak wniosek ten nalezy traktowac jedynie
jako hipoteze, ktéra wymaga gtebszej weryfikacji.

» :
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Wykres 21. Jakie dziatania podejmujesz, by walczy¢ ze swoim zmeczeniem w pracy?

Planuje krétkie przerwy i odpoczynki
podczas pracy, aby odswiezy¢ umyst i ciato

Koncze prace o wskazanych godzinach

Dbam o work-life balance (rownowaga
pomiedzy praca a zyciem prywatnym)

Nie biore na siebie
dodatkowych obowigzkéw

Dbam o swoje stanowisko/miejsce pracy

Regularnie analizuje swoje obowigzki
i priorytety

Dziele sie obowigzkami z zespotem
i prosze o pomoc

*Rozmawiam z przetozonym o ewentualnych

38%

36%

30%

29%

22%

19%

16%

zmianach w organizadji czasu pracy
Nie przychodze do pracy - 10%
(biore dzier wolny)
Rozmawiam z przetozonym o zmianie zakresu - 9%
obowiazkéw lub stanowiska pracy
Nie podejmuje zadnych dziatan, - 10%
by walczy¢ ze zmeczeniem w pracy

*(np. zmiany w grafiku, rotacja zmian)

PRZEMYSt VS. INNE SEKTORY

Pracownicy z sektora przemystowego rzadziej analizuja swoje obowiazki i priorytety
(przemyst: 17% vs. inne sektory: 21%). Respondenci z tej grupy nie majg rowniez nawyku

rozmawiania z przetozonym o ewentualnych zmianach w organizacji czasu pracy

np. zmiany w grafiku, rotacja zmian (9% vs. 13%). Jednoczes$nie to wtasnie pracownicy
z sektora przemystowego czesciej wskazywali, ze zrédtem ich zmeczenia

jest wtasnie system pracy (25% vs. 13%).
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Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2024

Rozwazajac zebrane wyniki pod katem roznic miedzy grupami wiekowymi mozna dostrzec, ze najwieksze rdznice ujawnity
sie przy odpowiedzi ,Planuje krotkie przerwy i odpoczynki podczas pracy, aby odswiezy¢ umyst i ciato”. Najczesciej wybie-
raty ja osoby do 24. roku zycia (48%) oraz pracownicy majacy 55 lat i wiecej (43%), a najrzadziej osoby miedzy 45. a 54. ro-
kiem zycia (33%) i miedzy 25. a 34. rokiem zycia (35%). Fakt, ze pracownicy, ktorzy w najmniejszym stopniu organizujg sobie
przerwy w pracy, odczuwajg najwieksze zmeczenie psychiczne, swiadczy o roli, jakg odgrywa nawet krétka regeneracija.

PRACOWNICY Il WIEK |

Tabela 4. Jakie dziatania podejmujesz, by walczy¢ ze swoim zmeczeniem w pracy?

55 lat A
25-34 lat 35-44 lat 45-54 lat S Najwieksza
DZIALANIE [N=256] [N=285] [N=220] E;‘:f;g’] réznica

Planuje krétkie przerwy
i odpoczynki podczas pracy, 48 A 35 36 33 43
aby odswiezy¢ umyst i ciato

Dziele sie obowigzkami

z zespotem i prosze o pomoc 19 17 16 10 23 A

Nie podejmuje zadnych dziataf,
by walczy¢ ze zmeczeniem 4 10 8 16 A 12
w pracy

Dbam o work-life balance
(rwnowaga pomiedzy pracg 32 35 A 28 24 32
a zyciem prywatnym)

Dbam o swoje stanowisko/

miejsce pracy 30 A 23 19 19 25

Rozmawiarln z [;]rze{oion m
o ewentualnych zmianac

w organizacj%lczasu pracy 13 11 17 A 8 7
(np. zmiany w grafiku, rotacja zmian)

Regularnie analizuje swoje

obowiazki i priorytety 18 21 A 21 A 14 20
Koncze prace o wskazanych

godzinach 32 37 39 A 35 38
ytlgalli%rz 3€VS|eb|e dodatkowych 32 A > o - -

Rozmawiam z przetozonym
o zmianie zakresu obowiazkéw 7 9 10 A 9 5
lub stanowiska pracy

Nie przychodze do pracy

Dane sortowane malejgco wzgledem najwiekszej réznicy
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Podstawowe sposoby pracodawcow na zwalczanie zmeczenia w pracy pokrywaja sie z dziataniami pracownikow, czyli:
planowanie krétkich przerw i odpoczynku w pracy, aby odswiezy¢ umyst i ciato (42%) oraz korczenie pracy o wska-
zanych godzinach (30%). Podejmowane inicjatywy takze majg charakter indywidualny, skupiajacy sie na zmianie, dopra-
cowaniu swojego sposobu pracy. Potwierdzeniem tego moze by¢ obserwacja, ze jedynie 14% z pracodawcow rozmawia
z zespotem o ewentualnych zmianach w organizacji czasu pracy (np. elastyczne godziny pracy, praca zdalna) — przy
czym nalezy pamietac, ze pytanie dotyczylo ,.swojego” zmeczenia w pracy, a nie zmeczenia pracownikow — oraz ze 13%
rozwaza zmiane zakresu obowiazkow lub delegowanie zadan.

PRACODAWCY

Wykres 22. Jakie dziatania podejmujesz, by walczy¢ ze swoim zmeczeniem w pracy?

Planuje krotkie przerwy i odpoczynki
podczas pracy, aby odswiezy¢ umyst i ciato

42%

Koncze prace o wskazanych godzinach 30%

pomiedzy pracg a zyciem prywatnym)
obowiazki i priorytety

Dbam o swoje stanowisko/miejsce pracy _ 25%
dodatkowych obowigzkéw

**Rozmawiam z zespotem o ewentualnych

zmianach w organizacji czasu pracy
Rozwazam zmiane zakresu obowigzkow _ 13%
lub delegowanie zadan

Nie przychodze do pracy _ 1%
(biore dziert wolny)
Nie podejmuje zadnych dziatan, - 9%
by walczy¢ ze zmeczeniem w pracy

**(np. elastyczne godziny pracy, praca zdalna)
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Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2024

Jak wczesniej wspomniano, obie grupy najczesciej wskazywaty na nastepujace sposoby radzenia sobie ze zmeczeniem
w pracy: planowanie krétkich przerw w pracy (pracownicy: 38%; pracodawcy: 42%) oraz konczenie pracy o wska-
zanych godzinach (pracownicy: 36%; pracodawcy: 30%).

Przy drugim dziataniu prewencyjnym dostrzec mozna, ze pracownicy nieco czesciej koiicza prace w ustalonych godzi-
nach (pracownicy: 36%; pracodawcy: 30%). Spostrzezenie to pokrywa sie z danymi swiadczacymi o tym, ze tygodniowo

wiecej godzin w pracy spedzajg pracodawcy (Srednio o 3,29 h/t wiecej).

Pracodawcy natomiast czesciej przyznawali, ze regularnie analizuja swoje obowiazki i priorytety (pracownicy: 19%;
pracodawcy: 27%,; roznica: 8 pp.).

PRACOWNICY PRACODAWCY

Wykres 23. Jakie dziatania podejmujesz, by walczy¢ ze swoim zmeczeniem w pracy?

Planuje krétkie przerwy i odpoczynki - [N 337 A
podczas pracy, aby odswiezy¢ umysti ciato - [ (2 ¥ D

[ 6 A

Koncze prace o wskazanych godzinach B v 6 pp.
Dbam o work-life balance (réwnowaga [ ENEGINININGGN 30%
pomiedzy pracq a zyciem prywatnym) [ NEREG_G_— o
Nie biore na siebie [ EGEGEGEG_G__—— 25 A
dodatkowych obowiazkéw R ?: v PP
Dbam o swoje stanowisko/ [ ENENEREEE > %
miejsce pracy  [INEG_G_G——N -,
Regularnie analizuje NG 9% A
swoje obowiazki i priorytety 27% v °PP

***Dziele sie obowigzkami z zespotem
i prosze o pomoc

*Rozmawiam z przetozonym

o ewentualnych zmianach

W organizacji czasu pracy

Nie przychodze do pracy

(biore dzier wolny)

**Rozmawiam z przetozonym 0 zmianie
zakresu obowiazkéw lub stanowiska pracy

Nie podejmuje zadnych dziatan,
by walczy¢ ze zmeczeniem w pracy

*Petna tre$¢ u pracownikéw: (np. elastyczne godziny pracy, praca zdalna) / odpowiedz u pracodawcow:

I 6%

I 12
I 4%

I 0%
I 1%

I o
I 3%

I 10%
I 57

B Pracownicy [N=1034]
M Pracodawcy [N=200]

Rozmawiam z zespotem o ewentualnych zmianach w organizacji czasu pracy (np. elastyczne godziny pracy, praca zdalna)
**Odpowiedz u pracodawcéw: Rozwazam zmiane zakresu obowiazkéw lub delegowanie zadan

*** Odpowiedz tylko u pracownikéw
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KOMENTARZ EKSPERTA

Zardéwno u pracownikoéw, jak i pracodawcow na pierwszym miejscu znalazia sie odpowiedz nawig-
zujgca do planowania przerw w pracy, co sygnalizuje, jak wazne jest ztapanie oddechu w trakcie wy-
konywania obowigzkdow stuzbowych. Co wiecej, po gtebszej analizie naszych wynikéw okazuje sie,
ze przerwy sa najefektywniejszym dziataniem dla oséb wykonujacych swoja prace przede wszystkim
zdalnie (zdalnie — 54%, stacjonarnie — 39%, hybrydowo — 36%, w delegacji/trasie — 31%, w terenie/na
Swiezym powietrzu — 21%). Z poprzednich badan wiemy, ze to wtasnie zdalni pracownicy majg z takg
higieng pracy najwiekszy problem. Chca by¢ zawsze dostepni i czesto nawet positki spozywajg przed
komputerem. Zgodnie z Kodeksem pracy zatrudniony ma prawo do 15-minutowej przerwy wliczanej
do czasu pracy w sytuacji, gdy dobowy wymiar czasu pracy wynosi co najmniej 6 godzin. W zalez-
nosci od stanowiska, pracodawca moze wprowadzi¢ nieodptatng przerwe w wymiarze czasu pracy
nieprzekraczajagcym 60 minut, co potocznie jest okreslane przerwa lunchowsg, niewliczang do czasu
pracy. Odpowiednia organizacja przerw w pracy moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia zmeczenia i jego
negatywnego wptywu na takie obszary, jak chociazby wspominane przez badanych: efektywnosc,
koncentracja, motywacja, ale i zdrowie psychiczne. Kluczowa role moze tu odegra¢ komunikacja do
pracownikow oraz przeszkolenie managerow.

Anna Sikorska

Ekspertka Koalicji
Bezpieczni w Pracy

Dyrektor Dziatu
Zasobow Ludzkich

i Administraciji
w PW Krystian
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ZAPOBIEGANIE ZMECZENIU PRZEZ FIRMY

Pracownicy

Podejmowane dziatania na rzecz walki ze zmeczeniem w miejscu pracy przez pracodawce zadeklarowata 1/5 pracow-
nikdw, a 1/4 przyznata, ze trwajg dyskusje nad wprowadzeniem dziatan.

Wykres 24. Czy Twdj pracodawca podejmuje jakies dziatania, aby walczy¢ ze zmeczeniem w miejscu pracy?

M Tak
[ | Nie, ale trwaja dyskusje nad wprowadzeniem dziatan

. Nie

Wsrdd najczestszych dziatan, ktdre sg podejmowane lub ich wdrozenie jest planowane, znalazty sie: rwnomierne roz-
dzielanie obowiazkéw i unikanie przeciazenia pracownikéw zbyt duzg iloscig pracy (36%) oraz dodatkowe przerwy
w pracy (30%). Majgc na uwadze znaczenie przerw, pocieszajace jest to, ze organizowanie dodatkowych przerw znalazto
sie na drugiej pozycji dziatari majacych na celu walke ze zmeczeniem w pracy. Dotyczy to wprawdzie 30% pracownikow,
ktoérych firma podejmuije lub planuje podja¢ takie dziatania. Niemniej jednak, jest to krok w dobrym kierunku, ktéry moze
Swiadczy¢ o rosngcej Swiadomosci pracodawcow na temat potrzeby zapewnienia pracownikom mozliwosci regeneracii.
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PRACOWNICY

Wykres 25. Jakie dziatania podejmuje/planuje podjac¢ Twdj pracodawca, aby walczy¢ ze zmeczeniem w migjscu pracy?

Réwnomierne rozdzielanie obowigzkow
i unikanie przecigzenia pracownikow
zbyt duzj iloscig pracy

Dodatkowe przerwy w pracy

Umozliwienie elastycznego czasu pracy
lub pracy zdalnej lub pracy zmianowej

Zatrudnienie wiekszej liczby pracownikéw
z podobnymi kompetencjami

Zorganizowane miejsce do wypoczynku

**Zapewnienie ergonomicznych
stanowisk pracy

Zapewnienie szkolen z zakresu
zarzadzania czasem i efektywnosci pracy

Zapewnienie dostepu
do ustug psychologicznych

36%

30%

26%

26%

26%

25%

20%

15%

Automatyzacja urzadzen,
przy ktérych pracuje

14%

Organizowanie programoéw wellness
i/lub zdrowego stylu zycia

13%

**(np. wygodne krzesta, odpowiednie oswietlenie, nowe maszyny)

PRZEMYSt VS. INNE SEKTORY

Respondenci z sektora przemystowego wskazujg, ze ich pracodawcy
czesciej niz w pozostatych sektorach nie podejmuja dziatan,
aby walczy¢ ze zmeczeniem (przemyst: 61% vs. inne sektory: 51%).

Jesli juz do tego dochodzi, najczesciej jest to rownomierne rozdzielanie obowigzkéw

i unikanie przeciazenia pracownikéw zbyt duzg iloscig pracy (39% vs. 34%), ale takze:
zatrudnienie wiekszej liczby pracownikéw z podobnymi kompetencjami (33% vs. 24%),
zapewnienie ergonomicznych stanowisk pracy (30% vs. 23%),

automatyzacja urzadzen (25% vs. 10%).

Rzadszg praktyka jest natomiast umozliwienie elastycznego czasu pracy
lub pracy zdalnej / pracy zmianowej (21% vs. 29%) oraz zapewnienie dostepu
do ustug psychologicznych (9% vs. 18%).
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Pracownicy zapytani o to, ktére z podejmowanych przez pracodawce dziatari moze by¢ ich zdaniem najefektywniejsze
w walce ze zmeczeniem w migjscu pracy, wskazali na te same inicjatywy, ktére sg albo juz zaadaptowane albo zapla-
nowane, a mianowicie: rownomierne rozdzielanie obowiazkdéw i unikanie przecigzenia pracownikéw zbyt duza
iloscia pracy oraz dodatkowe przerwy w pracy.

Pracownicy raczej nie oczekuja dostepu do ustug psychologicznych, szkolen z zakresu zarzadzania czasem i efek-
tywnosci pracy, programoéw wellness czy nawigzujgcych do zdrowego stylu zycia, ani automatyzacji narzedzi wy-
korzystywanych do pracy. Pracownikom bardziej zalezy na dziataniach, ktére pracodawcy moga wdrozy¢ bezkosztowo
lub niskokosztowo. Najskuteczniejsze dziatania pokrywaja sie z podejmowanymi, co moze swiadczy¢ o rozumieniu tego,

czego oczekujg zatrudnieni w firmach ludzie.

PRACOWNICY

Wykres 26. Najskuteczniejsze dziatania vs. podejmowane przez firme

Réwnomierne rozdzielanie obowigzkéw
i unikanie przecigzenia pracownikéw
zbyt duzg iloscig pracy

Dodatkowe przerwy w pracy

Zatrudnienie wiekszej liczby pracownikéw
z podobnymi kompetencjami

Umozliwienie elastycznego czasu pracy
lub pracy zdalnej lub pracy zmianowej

*Zapewnienie ergonomicznych
stanowisk pracy

Zorganizowane miejsce
do wypoczynku

Zapewnienie dostepu
do ustug psychologicznych

Zapewnienie szkolen z zakresu
zarzadzania czasem i efektywnosci pracy

Organizowanie programow wellness
i/lub zdrowego stylu zycia

Automatyzacja urzadzen,
przy ktérych pracuje

Zadne dziatanie pracodawcy
nie zwalczy zmeczenia

S .
I 36

L 39%
I, 30%

F T 32%
I 26%

I 29%
I 2%

F  26%
I, 2 5%

. 25%
I 2%

. 15%
I, 5%

R 15%
I, 20%

P 14%
I 3%

I 13%
I 4%

%

A

v 5 pp.
A

v 9 pp.
A

v 6 pp.

v 5pp.

W Najskuteczniejsze dziatania zdaniem pracownikéw [N=1034]
B Podejmowane dziatania [N=469]

*(np. wygodne krzesta, odpowiednie o$wietlenie, nowe maszyny)
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WSsrdd poszczegolnych grup wiekowych najwieksze roznice mozna zauwazy¢ m.in. przy dostepie do ustug psychologicz-
nych, ktdre cieszg sie poparciem wsrod najmtodszych pracownikdw miedzy 18. a 24. rokiem zycia (27%), z kolei jest to
mniej wazne dla najstarszych przedstawicieli pracownikéw (10%). Z drugiej strony, osoby majace 55 lat i wiecej, przychylniej
zapatrywatyby sie na rownomierne rozdzielanie obowigzkdw i unikanie przecigzenia zbyt duzg iloscig pracy (49%) czy zatrud-
nienie wiekszej liczby pracownikéw z podobnymi kompetencjami (39%).

PRACOWNICY Il WIEK |

Tabela 5. Ktére z podejmowanych przez pracodawce dziatan wedtug Ciebie moga by¢ najefektywniejsze w walce ze zmecze-
niem w miejscu pracy?

55 lat et
25-34 lat 35-44 lat 45-54 lat T, Najwieksza
DZIALANIE [N=256] | [N=285] | [N=220] | 1"'%¢®) | rgsnica
[N=130]
Zapewnienie dostepu do ustug
psychologicznych 27 A 14 17 10 10
Zatrudnienie wiekszej liczby
Eracownikow z podobnymi 25 33 33 31 39 A
ompetencjami

Dodatkowe przerwy w pracy

35 40 38 36 46 A

ngnpm'i(grng ro_z'?ziglanie
obowigzkéw i unikanie

przeciazenia pracownikéw zbyt 38 40 39 42 49 A
duzjiloscia pracy

Zorganizowane miejsce
do wypoczynku 31 A 27 20 25 28

Zadne dziatanie pracodawcy nie
zwalczy zmeczenia 3 6 4 10 12 A

Or?anizowanie programéw
wellness i/lub zdrowego stylu 18 A 13 14 13 10
zycia

Umozliwienie elastycznego
czasu pracy lub pracy zdalnej 34 A 30 30 26 27
lub pracy zmianowej

Zapewnienie szkolen
z zakresu zarzadzania czasem 15 18 A 16 10 11
i efektywnosci pracy

Automatyzacja urzadzen,
przy ktérych pracuje 15 12 16 A 10 8

Zapewni?(nie erg?nomiczngch
stanowisk pracy (np. wygodne

krzesta, odpowiednie 31 A 27 26 24 26
oswietlenie, nowe maszyny)

Dane sortowane malejgco wzgledem najwiekszej réznicy
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PRZEMYSt VS. INNE SEKTORY

Ponad 13% pracownikdéw z sektora przemystowego podkresla potrzebe ustug
psychologicznych. Najbardziej pozadanymi przez nich dziataniami bytoby, podobnie jak
w pozostatych grupach, réwnomierne rozdzielanie obowigzkdéw i unikanie przecigzenia
pracownikéw zbyt duzg iloScig pracy (przemyst: 42% vs. inne sektory: 41%).
Pracownikom z sektora przemystowego czesciej zalezatoby natomiast na zatrudnieniu
wiekszej liczby pracownikéw z podobnymi kompetencjami (36% vs. 30%).

KOMENTARZ EKSPERTA

Przemyst ma znaczacy udziat w polskim PKB. Widzimy rozwdj tego sektora i jego rosngce potrzeby, przy
jednoczesnych brakach wykwalifikowanej kadry. Dla pracodawcéw pozyskanie odpowiednich specjalistow
jest coraz wiekszym wyzwaniem. Z kolei dla zatrudnionych pracownikéw oznacza to nadmiar obowigz-
kow i wzrost zmeczenia. Jak wynika z badania, pracownicy innych sektoréw nie skarza sie az tak czesto
na braki kadrowe. To wyzwanie, z ktorym w kolejnych latach bedziemy musieli sie zmierzy¢ i znalez¢ wia-
Sciwe rozwigzanie. Wsréd czynnikéw, ktdre oprocz zatrudniania wigkszej ilosci pracownikdw moga byc
najefektywniejsze w zwalczaniu zmeczenia, wymieniane sg automatyzacja urzadzen oraz zapewnienie er-
gonomicznych miejsc pracy.

Ewa Gawrysiak

Ekspertka Koalicji
Bezpieczni w Pracy

Regional Manager
CEE w TenCate
Protective Fabrics

Blisko 4 na 10 pracodawcéw podejmuje dziatania, aby walczyé ze zmeczeniem w swojej firmie (37%), a 23% jeszcze ich
nie podejmuje, a 40% zamierza to zmienic.

PRACODAWCY

Wykres 27. A czy podejmujesz dziatania, aby walczy¢ ze zmeczeniem w swojej firmie?

M Tk
[ | Nie, ale zamierzam to zmienic¢

. Nie
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Wsrod dziatan, ktore juz funkcjonuja lub sg planowane przewazaja: dodatkowe przerwy w pracy (52%), rownomierne
rozdzielanie obowiazkdw i unikanie przeciazenia pracownikow zbyt duzg iloscia pracy (38%) oraz umozliwienie ela-
stycznego czasu lub pracy zdalnej lub pracy zmianowej (37%).

Pracodawcy nie prowadzg lub nie rozwazajg wprowadzenia dziatari zwigzanych z automatyzacja urzadzen (16%)
ani z zorganizowaniem miejsca do wypoczynku (14%).

PRACODAWCY

Wykres 28. Jakie dziatania podejmujesz/planujesz podjac, aby walczy¢ ze zmeczeniem pracownikow w swojej firmie?

52%

Dodatkowe przerwy w pracy

Réwnomierne rozdzielanie obowigzkow
i unikanie przecigzenia pracownikow
zbyt duza iloscia pracy

Umozliwienie elastycznego czasu pracy
lub pracy zdalnej lub pracy zmianowej

38%

37%

Zatrudnienie wiekszej liczby pracownikéw _ 26%
z podobnymi kompetencjami
Zapewnienie szkolen z zakresu _ 24%
zarzadzania czasem i efektywnosci pracy
**Zapewnienie ergonomicznych _ 23%
stanowisk pracy
do ustug psychologicznych
Organizowanie programoéw wellness _ 19%
i/lub zdrowego stylu zycia

Automatyzacja urzadzen, _ 16%
przy ktérych pracuja pracownicy
Zorganizowane miejsce do wypoczynku _ 14%

**(np. wygodne krzesta, odpowiednie o$wietlenie, nowe maszyny)

Walka ze zmeczeniem | Zapobieganie zmeczeniu przez firmy
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Porownanie: Pracownicy i Pracodawcy

Z deklaracji pracodawcow wynika, ze 0 17 pp. wiecej z nich twierdzi, iz podejmuje dziatania na rzecz zwalczania zme-
czenia, niz wynika to z obserwacji pracownikow (pracownicy: 20%; pracodawcy: 37%).

Wyjasnieniem rozbieznosci moze by¢ inna percepcja dziatan oraz inne oczekiwania, ale réwniez niedostateczna komunikacja
wprowadzonych dziatan czy zachet. Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze badania CAWI i CATI byty prowadzone w réznych
organizacjach.

KOMENTARZ EKSPERTA

Jak pokazuje raport, definicja zmeczenia to sprawa indywidualna. Interesujgce réznice widac, gdy
poroéwnujemy badanych w podziale na grupy wiekowe. Taka analiza pokazuje, jak rézni sie podejscie
do pracy, a takze do zmeczenia i sposobow radzenia sobie z nim wsrdd réznych pokolert obecnych
na rynku pracy.

Artur Sobota , . . . . L . B .
W sprawozdaniach Panstwowej Inspekcji Pracy mozna zauwazyc, ze w ostatnim dziesiecioleciu znacz-
Bé;eaﬁgmemu nie poprawito sie respektowanie przepisdow w zakresie zapewniania pracownikom nieprzerwanego od-

Prewencjii Promocji  poczynku dobowego i tygodniowego. To pozytywna zmiana na rynku pracy. Jednak raport pokazuie,

Panstwowa ze zdaniem pracownikow, dziatania zapobiegajace zmeczeniu, podejmowane przez pracodawcow,

Inspekcja Pracy sg niewystarczajgce. Pracownicy oczekujg wiecej. Wraz ze zmeczeniem spada poziom zaangazowa-

S:Sg’yﬂy Inspektorat  nig w prace oraz kreatywnosé. Trzeba pamietad, ze zmeczone osoby popetniaja wiecej bleddw, ktdre
moga prowadzi¢ do wypadkdw. Skuteczne wdrazanie rozwigzan zapewniajacych réwnowage miedzy
zyciem zawodowym i prywatnym to wyzwanie na najblizsze lata.

PRACOWNICY PRACODAWCY

Wykres 29. Czy Twdj pracodawca podejmuie jakies dziatania, aby walczy¢ ze zmeczeniem w miejscu pracy? / A czy podejmu-
jesz dziatania, aby walczy¢ ze zmeczeniem w swojej firmie?

Pracownicy [N=1034] 20%

Pracodawcy [N=200] 37% 23% 40%

@ Tak M *Nie, ale zamierza(m) to zmieni¢ I Nie

*QOryginalna tres¢ kafeterii u pracownikéw: Nie, ale trwaja dyskusje nad wprowadzeniem dziatan
Oryginalna tres¢ kafeterii u pracodawcéw: Nie, ale zamierzam to zmienié¢
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Z dokonanych obserwaciji zardowno prowadzonych, planowanych jak i najefektywniejszych dziatari wysuwa sie wniosek,
ze kadra zarzadzajgca obrata dobry kierunek, gdyz inicjatywy, ktdére pracodawcy wcielili lub planujg wcieli¢ w zycie firmy,
pokrywaja sie z oczekiwaniami pracownikow.

PRACODAWCY

Wykres 30. Najskuteczniejsze dziatania vs. podejmowane przez firme zdaniem pracownikéw vs. pracodawcow

Réwnomierne rozdzielanie obowiazkéw NG 4 1%
i unikanie przeciazenia pracownikéw I 36%
zbyt duza iloscia pracy - I 557

I 39%
Dodatkowe przerwy w pracy [N 30%
I 52%

Zatrudnienie wiekszej liczby [ EGTT 3%
pracownikéw z podobnymi [N 26%
kompetencjami | 26

o I 257

Umozliwienie elastycznego CzZasu pracy _ 26%
b pracy Zdalne b Pracy Zmianow e e 79
{+]

Zapewnienie ergonomicznych stanowisk [ NG 2%
pracy (np. wygodne krzesta, odpowiednie T 25%
oswietlenie, nowe maszyny) | NN 23

I 25%
Zorganizowane miejsce do wypoczynku [ 26%
I 4%

- I 5
e e e aoorrby I 15

do stug psychologlczny ch | 1%

{*]

Zapewnienie szkolen z zakresu D 20%
zarzadzania czasem i efektywnosci pracy _°2 4%

: ) . I 14%
Organizowanie programow wellness D 13%

i/lub zdrowego stylu zycia . (o

. . I 3%
Automatyzacja urzadzen, P 14
przy Kedrych pracuic - | 160/
0

B Najskuteczniejsze dziatania zdaniem pracownikéw [N=1034]
B Podejmowane dziatania w firmach zdaniem pracownikéw [N=469]

B Podejmowane dziatania przez pracodawcéw [N=120]

Walka ze zmeczeniem | Zapobieganie zmeczeniu przez firmy
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WPLYW ZMECZENIA = -—
NA BEZPIECZENSTWO W PRACY

ZJAWISKO ZMECZENIA NA SZKOLENIACH BHP

Warto zastanowic sie nad uzupetieniem szkolen BHP o tematy zwigzane ze zmeczeniem w pracy, gdyz tylko 24% pra-
cownikéw przyznato, ze podczas szkolenia kwestie te byty poruszane.

PRACOWNICY

Wykres 31. Czy podczas szkolenia BHP podejmowane byty zagadnienia zwigzane ze zmeczeniem w miejscu pracy?

Tak

M nNie

H nie miatem/am szkolenia BHP
¢ M nie pamietam
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WPLYW ODZIEZY OCHRONNEJ | ROBOCZEJ
NA UCZUCIE ZMECZENIA

Pracownicy

3 na 10 pracownikéw (31%) nosi odziez ochronna/robocza przez caty czas, 17% tylko w niektérych przypadkach,
a w przypadku 12% to inni wspoétpracownicy noszg odziez ochronng/robocza.

PRACOWNICY

Wykres 32. Czy w Twoim migjscu pracy nosisz odziez ochronng/roboczg?

31% 17% 12% 37% 3%

I Tak, przez caty czas M Tak, ale tylko w niektérych przypadkach
M Ja nie nosze, ale inni pracownicy w moim miejscu pracy noszq
M Nie, nikt nie nosi M Nie wiem

Pracownicy firm, w ktérych miejscu pracy noszona jest odziez ochronna lub ktérzy majg wptyw na zakup odziezy ochron-
nej/roboczej w miejscu pracy wskazujg, ze na zmniejszenie uczucia zmeczenia mogg wptyna¢ nastepujgce cechy odziezy
ochronnej/roboczej: wygoda (73%), zapewnienie swobody ruchu (73%), oddychalnosé¢ (71%) oraz komfort termiczny
podczas noszenia (71%). Najmniejsze znaczenie ma styl i wyglad odziezy (41%).

KOMENTARZ EKSPERTA

Pracownicy korzystajacy z odziezy ochronnej lub roboczej najbardziej doceniajg wygode, swobode
ruchow, przewiewnosc¢ odziezy oraz jej zdolnos¢ do zapewnienia komfortu termicznego. To szcze-
gdlnie istotne przy noszeniu jej przez caty dzien pracy. Niestety odziez, z ktérej korzystajg pracow-
nicy nie zawsze spetnia te wiasciwosci. Obecnie na rynku istnieje wiele technologii, ktére pozwalaja
na zwiekszenie komfortowego uzytkowania odziezy w kazdych warunkach. Najwazniejszy jest wy-
bdér sprawdzonego producenta, ktérego odziez posiada odpowiednie wiasciwosci ochronne i spetnia
obowigzkowe normy, dostosowane do branzy i wymagan stanowiska. Zapewnienie wtasciwej odziezy

Marta Wojewnik

Przewodniczaca
Koalicji Bezpieczni

czesto lezy nie tylko w interesie pracodawcy — w czesci zaktaddw pracy jest po prostu obowigzkiem, w Pracy
z ktdrego nie zawsze pracodawcy zdajg sobie sprawe. Przy podejmowaniu decyzji 0 zainwestowaniu Dyrektor
w dobrej jakosci odziez roboczg lub ochronng warto rozwazyc, ze odpowiednio wysoka jakos$é przede Cv\fgr\f\?grif‘)v@e%?

wszystkim przektada sie na wieksze bezpieczenstwo, a takze zapewnia komfort i zmniejsza uczucie
zmeczenia pracownika.

Wptyw zmeczenia na bezpieczenstwo w pracy | Wptyw odziezy ochronnej i roboczej na uczucie zmeczenia
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Pracodawcy

27% pracodawcow zadeklarowato, ze w ich miejscu pracy pracownicy przez caly czas nosza odziez ochronna/robo-
cza i tyle samo stwierdzito, ze tylko w niektérych przypadkach.

PRACODAWCY

Wykres 33. Czy w Twoim miejscu pracy Twoi pracownicy noszg odziez ochronng/roboczg?

27% 27% 46%

W Tak, przez caty czas M Tak, ale tylko w niektérych przypadkach Il Nie

Cechy odziezy ochronnej/roboczej, ktére zdaniem pracodawcow, w ktdrych firmach noszona jest odziez ochronna/robocza,
moga zmniejszy¢ uczucie zmeczenia, to gtéwnie: oddychalnosé (70%), wygoda (67%), swoboda ruchu (64%), bezpie-
czenstwo zapewniane przez odziez (64%). W najmniejszym zas stopniu — styl i wyglad odziezy (39%).

KOMENTARZ EKSPERTA

Obowigzkiem pracodawcy jest nieodpfatne zapewnienie pracownikowi srodkéw ochrony indywidualnej,
ktére zabezpiecza przed niekorzystnym dziataniem szkodliwych czynnikdw mogacych prowadzié¢ do
uszczerbku na zdrowiu, w tym zapewnienie odpowiedniej odziezy ochronnej/roboczej. Polskie przepisy
okreslajg natomiast jedynie minimum, jakie musi spemi¢ pracodawca, aby odpowiednio wyposazy¢ pra-
cownika. Jak pokazujg wyniki badania, odziez ochronna i robocza jest jednym z elementow, ktére moga
zmniejsza¢ zmeczenie pracownikow. Dlaczego? Tak jak w sporcie wygoda, wiasciwosci materiatow
i dopasowanie maja wptyw zaréwno na komfort, jak i wyniki sportowca, tak samo w pracy kroj, wtasciwo-
V-ce Prezes sci fizyczne i wygoda wptywaja na efektywnosc i samopoczucie pracownika. Pamietajmy, ze pracownicy
ds. operacyjnych czesto chodzg w takiej odziezy przez caty dzien. To tak, jak z butami — w wygodnych trampkach mozemy
w PW Krystian chodzi¢ przez caty dzien bez uczucia zmeczenia, a te niedopasowane, niewygodne czy obcierajace, szyb-
ko powodujg u nas zmeczenie, a nawet bol.

Elzbieta Rogowska

Ekspertka Koalicji
Bezpieczni w Pracy

Wptyw zmeczenia na bezpieczenstwo w pracy | Wptyw odziezy ochronnej i roboczej na uczucie zmeczenia
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Obie grupy podkreslaja znaczenie cech odziezy ochronnej/roboczej takich jak: wygoda, swoboda ruchu i oddychalnosé.
Zdaniem pracownikow i pracodawcow odziez o takiej specyfikacji moze wptyna¢ na uczucie zmeczenia w miejscu pracy.

Podobienistwa pojawity sie rowniez przy najmniej waznych w tym aspekcie cechach: waga odziezy, dopasowanie

do ciata oraz styl i wyglad.

KOMENTARZ EKSPERTA

Pracownicy i pracodawcy maja nieco inng hierarchie cech odziezy ochronnej/ roboczej. Jak wynika z rapor-
tu, dla pracownikow najwazniejsze elementy to wygoda i swoboda ruchu, natomiast wedtug pracodawcow,
odziez powinna by¢ przede wszystkim oddychajgca, a dopiero pdzniej wygodna. Réznica moze wynikac 2

PRACODAWCY

\
z mniejszej Swiadomosci potrzeb pracownikdw, kidrzy nie zawsze uczestniczg w wyborze odziezy ochron- |
nej. Pracodawcy powinni przeprowadza¢ konsultacje z pracownikami — sg one niezbedne przy doborze

odziezy spetniajgcej wymagania i niwelujacej uczucie zmeczenia.

Ewa Gawrysiak

Ekspertka Koalicji
Bezpieczni w Pracy

Regional Manager
CEE w TenCate
Protective Fabrics

Wykres 34. Na ile ponizsze cechy odziezy ochronnej/roboczej moga wptywac na zmniejszenie uczucia zmeczenia

W miejscu pracy?

Wygoda
Swoboda ruchu

Oddychalnos¢

Komfort termiczny
podczas noszenia odziezy

Jako$¢ materiatéw, z ktérych
wykonana jest odziez

Elastyczno$¢ materiatow

Bezpieczenstwo
zapewniane przez odziez

Waga odziezy

Dopasowanie odziezy
do ciata

Styli wyglad odziezy

41%

73%

73%

1%

1%

66%

66%

64%

63%

62%

Oddychalnos¢
Wygoda

Swoboda ruchu

Bezpieczenstwo
zapewniane przez odziez

Elastyczno$¢ materiatow

Komfort termiczny
podczas noszenia odziezy

Jako$¢ materiatéw, z ktérych
wykonana jest odziez

Waga odziezy

Dopasowanie odziezy
do ciata

Styli wyglad odziezy

*Na wykresach zostato zaprezentowane T2B; T2B - suma odpowiedzi 4" i,,5 — ma bardzo duzy wptyw";

70%

67%

64%

64%

61%

60%

56%

56%

55%

w
$
X

Wptyw zmeczenia na bezpieczenstwo w pracy | Wptyw odziezy ochronnej i roboczej na uczucie zmeczenia




Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2024

DANE DEMOGRAFICZNE

PRACOWNICY

=

O @) 14% 25% 27% 21% 13%

I} 47% L) 53%
B 18-24lata M 25-34lata W 35-44lata

M 45-54 lata W 55 lati wiecej

Klasa miejscowosci

11% do 19 tys.

mieszkancow

%% 229 20-99 tys.
[o) O mieszkancow
%% 2% 23% 100 -499 tys.

wie$ miasto mieszkafcéw
23% Powyze) 500 tys.

ancow

Wykres 35. Jaki jest Pana/i status zawodowy?

S

H Pracuje na podstawie umowy o prace /
umowy zlecenia / umowy o dzieto / umowy B2B

[ Przebywam na urlopie macierzynskim/tacierzyiskim

|| Pracuje na wiecej niz jeden etat

. 53 Dane demograficzne | Pracownicy
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Wykres 36. Jakie stanowisko zajmuje Pan/i w firmie, w ktérej jest Pan/i zatrudniony/a?

Spegjalista (pracownik niezarzadzajacy) poza obszarem
zasobow ludzkich /HR i BHP

Pracownik szeregowy (zajmujacy nizsze niz specjalista
stanowisko) poza obszarem zasobdw ludzkich /HR i BHP

Kierownik/manager nizszego szczebla poza obszarem
zasoboéw ludzkich /HR i BHP

Pracownik / Specjalista / Kierownik w obszarze
zasobow ludzkich /HR

Kierownik/manager wyzszego szczebla poza obszarem
zasoboéw ludzkich /HR i BHP

Pracownik / Specjalista / Kierownik w obszarze BHP

Wykres 37. Jaka jest wielkos¢ przedsiebiorstwa, w ktorym Pan/i pracuje?

10% 29%

M Ponizej 10 0séb M 10-49 oséb
B 50-249 0oséb M 250 oséb lub wiecej

Wykres 38. W jakim sektorze Pan/i pracuje?

Przemyst

Edukadja, nauka, technologia
Handel hurtowy i detaliczny
Administracja

Transport, logistyka

Finanse, ubezpieczenia, nieruchomosci

Budownictwo

Informacja, komunikacja

Hotelarstwo, gastronomia, kultura, rozrywka, rekreacja
Rolnictwo, lesnictwo, towiectwo, rybactwo

W innej

Dane demograficzne | Pracownicy

37%
33%
13%
9%
—
3%
30% 31%
35%

15%
15%
10%

7%

4%

4%

3%

l2%
|1%
-
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Wykres 39.* W jakim sektorze przemystu Pan/i pracuje?

Przemyst spozywczy
Przemyst metalurgiczny

Przemyst chemiczny

Wytwarzanie i zaopatrywanie w energie elektryczng,
gaz, pare wodng i goracg wode

Gérnictwo i wydobywanie

Energetyka odnawialna (OZE)

Dostawa wody, gospodarowanie $ciekami i odpadami

Inne przetwdrstwo przemystowe

*Pytanie zadawane respondentom, ktérzy pracuja w przemysle

Wykres 40. Jaka jest Pana/i aktualna forma pracy?

Praca stacjonarna (w miejscu wyznaczonym
przez pracodawce)

Praca hybrydowa (cze$ciowo z domu,
cze$ciowo w miejscu wyznaczonym przez pracodawce)

Praca zdalna (z domu)
Praca w delegagji/trasie

Praca w terenie, na S$wiezym powietrzu

21%

20%

15%

27%

Wykres 41. Jaki charakter ma wykonywana przez Pana/ig praca?

Praca umystowa

Praca fizyczna

74%
l 4%
[
|

1%

Dane demograficzne | Pracownicy
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PRACODAWCY

Plec

@] 50% {} 50%

13% 26% 28% 18% 12% B4

B 18-24lata B 25-34lata B 35-44lata
W 45-54lata M 55-65 W Powyzej 65 lat

Klasa miejscowosci

do 19 tys.
12% m?eszkan)g')w

%q 24Y% 20-99 tys.
0, O mieszkancow
%% (S 24% 100499 tys.

wies miasto mieszkancow
25% DQW{iej 500 tys.

mieszkancow

Wykres 42. Jaki jest Pana/i status zawodowy"?

1% 3%

\‘ [ Pracuje na podstawie umowy o prace / umowy zlecenia /
umowy o dzieto / umowy B2B

Jestem wtascicielem/ka przedsiebiorstwa /
naleze do kadry zarzadzajacej

[ Przebywam na urlopie macierzynskim/tacierzyiskim

B Pracuje na wiecej niz jeden etat

Wykres 43. Jakie stanowisko zajmuje Pan/i w firmie, w ktdrej jest Pan/i zatrudniony/a?

40% B Kadra zarzadzajaca

B Witaiciciel, cztonek zarzadu, partner

Dane demograficzne | Pracodawcy
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Wykres 44. Jaka jest wielkos¢ przedsiebiorstwa, w ktérym Pan/i pracuje?

27% 28% 23% 22%

B Ponizej 10 0séb M 10-49 oséb
l 50-2490s6b M 250 oséb lub wiecej

Wykres 45. W jakim sektorze Pan/i pracuje?

17%

Handel hurtowy i detaliczny

15%

Finanse, ubezpieczenia, nieruchomosci

Budownictwo 1%

Informacja, komunikacja 1%

Hotelarstwo, gastronomia, kultura, rozrywka, rekreacja 1%

Przemyst 10%

Transport, logistyka 10%

Edukadja, nauka, technologia 5%

Administracja

IS
X

Rolnictwo, lesnictwo, towiectwo, rybactwo

IS
X

W innej

5B
R
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Wykres 46. *W jakim sektorze Pan/i pracuje?

30%

Przemyst spozywczy

Przemyst metalurgiczny 25%

Przemyst chemiczny 20%

10%

Gornictwo i wydobywanie
Energetyka odnawialna (OZE)

Inne przetwdrstwo przemystowe 10%

Pytanie zadawane respondentom, ktérzy pracujg w przemysle

Wykres 47. Jaki charakter ma wykonywana przez Pana/i pracownikéw praca?

Praca umystowa 100%

52%

Praca fizyczna

Dane demograficzne | Pracodawcy
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& KRYSTIAN

S2TENCATE | made for life

protectivefabrics

O KOALICJI BEZPIECZNI W PRACY

Koalicja Bezpieczni w Pracy to projekt edukacyjny w obszarze BHP stuzacy popularyzacii kultury bezpieczen-
stwa pracy wsrdd pracownikéw i pracodawcow. Cel Koalicji realizowany jest przez dziatalnosé edukacyjna
w zakresie obowiazujgcych norm i procedur, pokazywanie dobrych praktyk oraz informowanie o korzysciach
wynikajacych z wdrazania wysokich standardéw bezpieczeristwa w miejscu pracy. Koalicja Bezpieczni w Pracy
zawigzana zostafa z inicjatywy firm CWS Workwear, PW Krystian oraz TenCate Protective Fabrics w 2014 r.
Od 2022 r. Koalicja dziata jako Stowarzyszenie. Jego celem jest popularyzacja tematéw BHP i edukacja na
temat bezpiecznych warunkéw pracy, a takze aktywne dziatania na rzecz bezpieczeristwa pracy od strony
regulacyjnej.

FIRMY TWORZACE KOALICJE

CWS Workwear jest czotowym dostawca specijalistycznych ustug w dziedzinie wynajmu oraz serwisu odzie-
zy roboczej i ochronnej oraz odziezy do pomieszczen czystych ,cleanroom”. To kompleksowa ustuga, ktéra
zapewnia najwyzszy komfort wszystkim odbiorcom: pracodawcy, zdejmujac z niego odpowiedzialnos¢ za wy-
posazenie pracownikow w funkcjonalng, zgodna z wymogami BHP i normami, zawsze gotowa na czas odziez
oraz pracownikom, ktérym zapewnia bezpieczeristwo, wygode podczas pracy, komfort i brak obowiazku
samodzielnego prania. Marka CWS Workwear nalezy do CWS International GmbH. Grupa zatrudnia ponad
11 000 pracownikéw w 16 krajach. Wtascicielem CWS International GmbH i jej spotek zaleznych jest Franz
Haniel & Cie. GmbH.

W Polsce firma obecna jest od 1995 roku i obstuguje zarowno duze, jak i mate i Srednie przedsigbiorstwa
z réznych sektorow gospodarki. Zaawansowane technologicznie zakfady pralnicze w £odzi, Dabrowie Gorniczej,
Miedzyrzeczu oraz Warszawie obstuguja klientdw zlokalizowanych na terenie catego kraju. Dzieki innowacyjnym,
zréwnowazonym i cyfrowym rozwigzaniom w zakresie wynajmu CWS Workwear przyczynia sie do zdrowszego
i bezpieczniejszego jutra.

PW Krystian to firma rodzinna, ktéra dziata na rynku juz od trzech pokolen. Produkuje odziez ochronng i kor-
poracyjna oraz jest dystrybutorem srodkéw ochrony indywidualnej. Z sukcesami wspotpracuje z podmiotami
dziatajacymi w branzy energetycznej, gazowej, paliwowej, budowlanej, stoczniowej, chemicznej i wielu innych.
Jej klientami sg takze najwieksze profesjonalne pralnie przemystowe, zajmujace sie konserwacja i wynajmem
odziezy ochronnej. W przedsigbiorstwie pracuje zgodnie z wdrozonym, zintegrowanym systemem zarzadzania,
bazujacym na ISO 9001 (zarzadzanie jakoscig) oraz ISO 14001 (zarzadzanie srodowiskowe).

TenCate Protective Fabrics — swiatowy lider w produkgiji tkanin ochronnych. Wieloletnie doswiadczenie — firma
zatozona w 1704 r. — kapitat oraz zaufanie klientdw pozwalajg firmie na zachowanie najwyzszych standardéw
jakosci. Jako lider innowacyjnych rozwigzan TenCate Protective Fabrics inwestuje w wiedze oraz specjalistyczng
kadre, dzieki czemu oferowany asortyment to szeroka gama bezpiecznych, unikalnych i opatentowanych tkanin,
tworzonych z poszanowaniem srodowiska i wpisujacych sie w koncepcje obiegu zamknietego. ,Naszym celem
jest ochrona ludzi, na ktérych polegaja spotecznosci. Umozliwiamy profesjonalistom bycie doskonatym w tym
co robig, tworzac najlepsze tkaniny ochronne dla kazdego aspektu zycia | made forlife ”.
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W raporcie wykorzystano fotografie Adobe Stock.
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