Prezentfiarzen

INZYNIER RADOSCI

RAPORT |
— Emocje w miejscu pracy

'

LY




— Wstep —

Cel badania:

Badanie miato na celu zweryfikowanie, w jaki sposéb tempo wspdtczesnego zycia zawodowego generuje
stres oraz jak to napiecie wptywa na codzienne funkcjonowanie pracownikdw — zaréwno na ich
wydajnos¢ operacyjng, jak i na relacje interpersonalne w srodowisku pracy. Kluczowym zatozeniem byto
sprawdzenie skutecznosci wdrozonych na rynku benefitdw i programow wellbeingowych.

- Czy dziatania firm konczg sie na powierzchownej profilaktyce i edukacji (webinary, aplikacje),
czy przektadajg sie na realng pomoc strukturalng (bezpieczenstwo psychologiczne, zmiana
systeméw premiowych, redukcja chaosu) w momentach silnego stresu?

- Jak obcigzenie psychofizyczne wptywa na pracujgcych Polakéw oraz jakie strategie stosujg oni
w radzeniu sobie z napieciem emocjonalnym?

- Jak wyglada dojrzatos¢ polskich pracodawcéw w zakresie zarzadzania dobrostanem oraz czy
wystepuja rozbieznosci miedzy deklaratywnym a realnym wsparciem w kryzysie?

- Jak wyglada zjawisko adaptacji i normalizacji kosztéw biologicznych przez pracownikéw oraz jak
definiuje sie nowg wartosé rynkowa, jaka staje sie ,,Swiety spokoj”?

Metodologia badania:

Niniejsze opracowanie powstato na podstawie badania iloSciowego zrealizowanego przez serwis
Prezentmarzen w pierwszym kwartale 2026 roku. Analize przeprowadzono na probie N = 5327
respondentéw, wykorzystujgc metode CAWI.

Grupa docelowa:

Badanie zostato przeprowadzone na reprezentatywnej grupie oséb czynnych zawodowo, obejmujacej
petne spektrum szczebli hierarchii organizacyjnej oraz podmioty o zréznicowanej wielkosci zatrudnienia
— od mikroprzedsiebiorstw po korporacje o rozproszonej strukturze.
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Roztam w doswiadczaniu stresu i dobrostanu

« Cho¢ wigkszo$¢ pracownikéw (64%) deklaruje niski lub znikomy poziom stresu w pracy, to az co trzeci
Polak (33%) wprost przyznaje, ze tempo i wymagania zawodowe wptywajg na jego zdrowie fizyczne
oraz psychiczne.

— Kluczowe wnioski z badania - stres i napiecie ——

Paraliz wydajnosci i zjawisko prezenteizmu

- Choc¢ 54% badanych twierdzi, ze stres dziata na nich mobilizujgco, mechanizm ten sprawdza sie
wytgcznie na krotkg mete (zgodnie z prawem Yerkesa-Dodsona).
- Niemal 40% pracownikéw oficjalnie przyznaje, ze stres obniza ich wydajnos¢. Prowadzi to do

. Ponad potowa pracujgcych (51%) odczuwa negatywne skutki pedu gospodarczego lub ma trudno$é szerokiego zjawiska prezenteizmu — pracownicy sg obecni w pracy, ale ich procesy poznawcze sg
z ich ocena. Obala to mit, ze wypalenie zawodowe dotyczy wytgcznie jednostek stabych — jest to wynik zablokowane, przez co proste zadania zajmujg im wi€ecej czasu i generujg wiecej bteddw.
strukturalnej intensyfikacji pracy w Polsce

Narastajacy narodowy diug regeneracyjny

[ A
[

Paradoks , teoretycznego wellbeingu” i wellbeing washing

- Az 34% pracujgcych Polakdw konczy dzien z dtugiem emocjonalnym, ktérego nie potrafi sptaci¢ przed
kolejnym porankiem. Ktadg sie i budzg w stanie wysokiego wzbudzenia uktadu nerwowego, przez co
nie potrafig sie zregenerowac.

- Az 65% badanych pozytywnie ocenia dziatania firm w zakresie profilaktyki stresu (dostep do
webinardw, e-learningu, materiatéw edukacyjnych).

- W opozycji do Swietnej teorii az 66% pracownikéw zostaje ze stresem w pracy zupetnie samych,
nie otrzymujac realnego, doraznego wsparcia, gdy problem juz sie pojawi.

- Masowe oferowanie szkolen przy jednoczesnym braku zmian w realnym zarzadzaniu (nierealne targety, oo o
kultura nadzoru) rodzi frustracje i cynizm. Eksperci okre$lajg to mianem instytucjonalnego gaslightingu Kryzys relac I InterpersonalnYCh
— pracownik uczy sie, jak radzi¢ sobie ze stresem, po czym wraca do toksycznego systemu, ktéry ten

stres generuje. . U co trzeciego pracownika (33%) stres bezposrednio pogarsza relacje z ludZzmi w pracy. Co gorsza,

skrajne wycienczenie uniemozliwia regulacje emocji po godzinach, przez co napiecie z pracy jest
przenoszone do domdw, generujgc koszty spoteczne (kryzysy matzenskie, problemy wychowawcze).

Normalizacja wycienczenia i analfabetyzm emocjonalny

. Polacy wykazujg tendencje do silnej racjonalizacji kosztéw biologicznych. Deklarujg fizyczne Kierunek zmian: ”éwiqty spokéj" nowa WGIth

| psychiczne zmeczenie, ale zapytani wprost o presje, umniejszajq jg, traktujgc przewlekty pospiech
| przebodzcowanie jako domysiny koszt zycia w nowoczesnym Swiecie.

- Dziaty personalne doszty do Sciany w obszarze ,produkowania broszur edukacyjnych”.

- Przyszto$¢ i przewage konkurencyjng na rynku pracy zyskajg te firmy, ktére przejdg transformacje
humanocentryczna: przetozg budzety z fasadowych benefitéw na realne zmiany strukturalne (skracanie
czasu pracy, realne prawo do odtgczenia cyfrowego po godzinach, zmiana systemow premiowych
i budowanie kultury bezpieczenstwa psychologicznego).
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Grzegorz Rozalski
CEO Emotivo

Wizjoner czasu wolnego, ktéry tgczy pasje kierowcy
wyscigowego z nowoczesnym zarzgdzaniem,
udowadniajac, ze w biznesie — podobnie jak w sporcie
ekstremalnym — liczy sie precyzja, odwaga i ciggte
przesuwanie granic. Uwaza, ze sukces organizacji nie bierze
sie z procedur, lecz ze zrozumienia mechanizmodow
miedzyludzkich. Buduje kulture, w ktérej pracownik czuje
sie doceniony i obdarowany zaufaniem, co przektada si€ na
realny wptyw na losy spotki. taczy ludzi, ktérzy chcg sie
rozwijac, wierzac, ze zaciesnianie wi€zi i zdrowa rywalizacja
to paliwo kazdej wydajnej organizacji. Jego droga
zawodowa to ewolucja od pasji do sportéw ekstremalnych
I wyscigdbw samochodowych po stworzenie marki
Prezentmarzen.

Jego celem nigdy nie byto jedynie dostarczanie ustug, ale
redefiniowanie sposobu, w jaki Polacy przezywajg emocije.
Potgczenie analitycznego umystu inzyniera z szerokim
spojrzeniem na globalne rynki pozwala mu skutecznie
skalowac¢ marki Emotivo. Wierzy, ze tylko lider, ktéry sam
nie przestaje marzy¢, moze skutecznie przewodzic
organizacji, ktérej misjg jest uszczesliwianie innych.
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Aleksandra Skimina
Marketing Manager

W marketingu i zarzgdzaniu szuka prawdziwych motywaciji
oraz emocji wptywajgcych na decyzje konsumenckie. Jako
ekspert z wyksztatceniem z zakresu psychologii, nie opiera
strategii na domystach, lecz na gtebokim zrozumieniu
natury ludzkiej. Skuteczny marketing jest dla niej procesem,
ktory zaczyna sie od zrozumienia cztowieka, a konczy na
budowie trwate] wiezi z markg. Sercem biznesu s3 dla niej
ludzie, dlatego projektuje kulture pracy opartg na relacjach,
w ktérej zespoty przetamujg schematy i siegajg po efekty
niedostepne dla innych. Wierzy, ze najlepsze kampanie
rodzg sie tam, gdzie panuje zaufanie i kultura wspotpracy,
dlatego tworzy Srodowisko pracy, w ktérym kazdy czuje sie
czescig wspolnej wizji. Jej misjg jest marketing ludzki,
etyczny | skuteczny, oparty na autentycznej rozmowie
wartosciowej dla obu stron.

Swojg energieg i strategiczne myslenie przenosi takze na
grunt spoteczny. W zyciu i w pracy jej najwyzszg walutg
pozostajg relacje oraz odpowiedzialnos¢ za drugiego
cztowieka.

Matgorzata Debska

CEO Innovation PR

Od blisko dwdch dekad skutecznie buduje mosty miedzy
markami a ich odbiorcami. Jej droga zawodowa to ewolucja
od rzetelnego dziennikarstwa poprzez nadzdr nad
projektami marketingowymi az po budowe wtasnej agenciji
PR, ktérg z sukcesem prowadzi od 15 lat.

W swojej pracy mistrzowsko tgczy humanistyczng
wrazliwos¢ z analitycznym podejsciem do biznesu, wierzac,
ze skuteczna komunikacja to przede wszystkim psychologia
relacji wsparta twardymi danymi. Jej celem jest tworzenie
komunikacji, ktéra buduje autentyczne zaangazowanie
| trwate wiezi oparte na zaufaniu. Jako liderka nie obawia sie
trudnych decyzji, wierzac, ze odwazne kroki sg niezbedne
do osiggniecia przetomowych rezultatow.

Kazdy klient to dla niej odrebna historia. Jej fundamenty to
potgczenie pasji do stowa z wiedzg o kulturze i cztowieku.
Wierzy, ze skuteczna komunikacja to co$ wigcej niz
przekaz. W Swiecie petnym szumu stawia na indywidualne
podejscie i wizje, ktdra przynosi realng zmiane.
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05 RAPORT - Emocje w miejscu pracy

Demografia

Pleé Wiek

44%

35%

0/% 33%

kobieta mezczyzna

Rdéznica 34 p.p.

12%

9%

0% 0%
o = - =
18—24 lat 25-34 lat 35-44 |at 45-54 |at 55-64 lat 65 lat i wiecej
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06 RAPORT - Emocje w miejscu pracy

Miejsce zamieszkania: Stanowisko:
. ®) asystent(ka)
G %
’] 8% mtodszy specjalista/specjalistka
22% specjalista/specjalistka
mieszkancow
26% starszy specjalista/specjalistka
mesoodisiyscosoons (D :°*
mieszkancow 0 . o :
13/0 kierownik/kierowniczka
miasto powyzej 500 tys. — 1%
mieszkancow o '
9/0 menedzer(ka)
30/ starszy/a menedzer(ka)/dyrektor
® y ® O
Wielkos¢ firmy:
(o)
1 /O cztonek zarzadu/prezes
pracownikéw)
raepredsiworsvo 50 (D 1%
pracownikéw)
(51-250 pracownikow)
duze przedsigbiorstwo (powyzej - 1%
250 pracownikow)
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07 RAPORT - Emocje w miejscu pracy

Wyksztatcenie: Struktura gospodarstwa domowego:

licencjackie/inzynierskie

wyzsze magisterskie 39% wielopokoleniowe gospodarstwo — 15%
domowe

doktoranckie i wyzej 11% inne ' 3%
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22. Czy tempo pracy i wymagania zawodowe

wptywajg negatywnie na Twédj dobrostan?

8%

zdecydowanie tak, mam duze trudnosci
z radzeniem sobie z tempem
i wymaganiami

18%

nie jestem pewien/na, wptyw jest
umiarkowany lub nie jestem tego swiadomy/a

125

zdecydowanie nie, nie odczuwam zadnych
negatywnych skutkéw

Prezentfharzen

25%

raczej tak, odczuwam negatywny wptyw,
ale staram sie sobie z tym radzi¢

37%

raczej nie, tempo pracy i wymagania nie
wptywajg znaczgco na méj dobrostan

A

- Grzegorz Rozalski: W marketingu relacyjnym kazda marka sktada obietnice.

Firmy sprzedajg Swiethg wizje nowoczesnej, dynamicznej organizacji. Jednak
jestesmy w momencie weryfikacji tej obietnicy przez rzeczywisto$é (moment of
truth). Co trzeci pracownik (a + b) méwi, ze praca wptywa negatywnie na jego
zdrowie fizyczne i psychiczne. Co ciekawe, potowa ankietowanych twierdzi, ze
tak nie jest. Ten wynik mdéwi nam, ze polskie spoteczenstwo jest w stanie
gtebokiego przebodzcowania i nierdwnosci emocjonalnej. Jako liderzy musimy
zaczgyC tworzy¢ miejsca pracy dostosowane do réznorodnosci.

Aleksandra Skimina: Warto spojrze¢ na te wyniki nie przez pryzmat liczb,
ale przez pryzmat ludzkiego kosztu biologicznego i emocjonalnego. Skoro jest to
przekrdj spoteczny, to widac nierdwnomierny rozktad obcigzenia psychicznego.
W psychologii organizacji postugujemy sie modelem wymagan i zasobéw (Job
Demands-Resources — JD-R). Méwi on, ze wysokie tempo pracy nie prowadzi do
wypalenia, o ile pracownik posiada adekwatne zasoby (autonomig, wsparcie,
czas na regeneracje). Te wyniki pokazujg gigantyczny roztam w dostepie do tych
zasobow wsrdd pracujgcych Polakow.

Matgorzata Debska: Gospodarka przyspieszyta do poziomu, w ktérym ponad
potowa pracujgcych Polakdéw (51%, suma a + b + ¢) odczuwa negatywny koszt
psychofizyczny tego pedu lub nie potrafi go juz ocenic. To obala mit, ze problem
wypalenia to marginalna sprawa dotyczaca jednostek stabych. To problem
systemowy — Srodowisko pracy w Polsce ulegto tak silnej intensyfikacji, ze ludzka
biologia zaczyna wystawia¢ rachunek. Jesli rynek pracy nie przejdzie
transformacji w kierunku humanocentrycznym (skracanie czasu pracy, realne
prawo do odtgczenia cyfrowego, kultura psychologicznego bezpieczernstwa), te
33% (a + b) przemeczonych ludzi w ciggu kilku lat wejdzie w stan chronicznej
niezdolnosci do pracy, generujgc potezny kryzys zdrowia psychicznego.

INZYNIER RADOSCI



23. Jak oceniasz poziom stresu zwigzanego z praca A
w Twojej firmie?

- Grzegorz Rozalski: Warto spojrze¢ na te wyniki jak na badanie satysfakcji
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zdecydowanie niski, praca
nie powoduje u mnie stresu

raczej niski, rzadko
odczuwam stres zwigzany
z praca

sredni, czasami czuje sie
zestresowany(-a), ale nie
jest to ucigzliwe

raczej wysoki, czesto
odczuwam stres zwigzany
z obowigzkami i presja

zdecydowanie wysoki, stres
jest dla mnie powaznym
problemem

pracownika nowoczesnego Swiata. Spokdj psychiczny przestat by¢ dodatkiem
— stat sie najbardziej pozgdanym, luksusowym dobrem na rynku pracy. Wygraja
te marki, ktére w swojej komunikacji zaczng oferowac unikalng wartoscé, jaka jest
redukcja leku, uproszczenie procesdw i autentyczne bezpieczenstwo. Na rynku
nasyconym technologig 1 pedem ,Swiety spokdj” to dzi§ najlepsza obietnica
sprzedazowa.

Aleksandra Skimina: Poziom stresu w organizacji to nic innego jak wskaznik
amortyzacji zasobdw ludzkich. Uktad nerwowy nie ktamie, ale ludzki umyst
w celach obronnych potrafi genialnie racjonalizowac rzeczywistos$¢. Te 21%
(d + e) to osoby, ktére kazdego dnia wchodzg do swoich miejsc pracy
Zz poczuciem leku, osaczenia i bezradnosci. W psychologii wiemy, ze skrajne
wycienczenie 21% populacji rzutuje na cate spoteczenstwo. Ci ludzie wracajg
do domdéw 1 z powodu braku sit na regulacje wtasnych emocji przenoszg
to napiecie na swoich partnerdw i dzieci. To rodzi kryzysy matzenskie, trudnosci
wychowawcze i potezne koszty spoteczne.

Matgorzata Debska: Te wyniki to powdd do umiarkowanego optymizmu, ale nie
do Swietowania. Fakt, ze wiekszo$¢ z nas potrafi zachowaé spokdj (64%),
pokazuje ogromng dojrzato$¢ adaptacyjng Polakéw. Jednak te 21% to sygnat
alarmowy. Pokazuje on, ze wspdbtczesna kultura pracy wcigz generuje ogromne
koszty emocjonalne. Ludzkie ciato i psychika majg swoje biologiczne limity. Jesli
Jako spoteczenstwo | systemy zarzgdcze nie nauczymy sie chronic tej co piagte;,
skrajnie przecigzone] osoby, to koszty wizerunkowe, ekonomiczne, a przede
wszystkim zdrowotne poniesiemy wszyscy.




24. Czy stres w miejscu pracy obniza Twojg wydajnos¢?

tak, znaczaco obniza moja
wydajnos¢

czasami tak, zalezy
od natezenia stresu

raczej nie, staram sie
pracowac efektywnie mimo
stresu

nie, stres mobilizuje mnie
do dziatania

trudno powiedziec

Prezentfharzen

A

- Grzegorz Rozalski: Te wyniki pozornie mogg wyglada¢ optymistycznie

— w koncu az 54% (c + d) pracownikéw deklaruje, ze stres ich nie zatrzymuje,
a wrecz mobilizuje. Jednak gdy przyjrzymy sie temu gtebiej, wida¢ gigantyczne
straty finansowe | operacyjne, ktére gospodarka ponosi przez niewtasciwe
zarzgdzanie emocjami, poniewaz stres mobilizuje tylko krétkotrwale. Dodatkowo
prawie 40% pracownikéw oficjalnie przyznaje, ze stres obniza ich wydajnosc
z czego 14% odczuwa to drastycznie i stale). Z tego wytania sie typowy obraz
prezenteizmu — pracownik jest fizycznie w pracy, klika w klawiature, ale jego
procesy poznawcze sg zablokowane. Popetnia btedy, podejmuje zte decyzje,
a proste zadania zajmujg mu trzy razy wiecej czasu.

Aleksandra Skimina: Te dane odzwierciedlajg strukture tego, jak ludzkie uktady
nerwowe reagujg na przewlekte obcigzenie poznawcze | emocjonalne.
Prawo Yerkesa-Dodsona modwi, ze istnieje optymalny poziom pobudzenia
(stresu), przy ktorym osiggamy maksymalng wydajno$c. Jesli stres jest za niski
— nudzimy sig, jesli przekracza punkt krytyczny — nasza wydajnos¢ drastycznie
spada, przechodzgc w paraliz. Dla niemal 40% populacji stres przekroczyt
optymalny punkt na krzywej. Ich uktady nerwowe weszty w stan zamrozenia lub
rezygnacji. Prawie co trzeci Polak deklaruje, ze stara sie pracowac¢ efektywnie
mimo stresu. To grupa najbardziej zagrozona nagtym zatamaniem. Ci ludzie
odcinajg swoje emocje | sygnaty z ciata. Wydajnos¢ jest utrzymywana,
ale odbywa sie to kosztem energii zyciowe,.

Matgorzata Debska: Te wyniki pokazujg, ze polskie spoteczenstwo wypracowato
wysoce kosztowne metody radzenia sobie z presjg rynkowa. Fakt, ze ponad
potowa z nas (54%, suma c + d) deklaruje odporno$¢ lub mobilizacje, nie
oznacza, ze jesteSmy zdrowi. To oznacza, ze jesteSmy spoteczenstwem Swietnie
wytresowanym do przetrwania w trudnych warunkach. Koszt psychologiczny tej
efektywnosci jest jednak gigantyczny. Biologii nie da sie oszuka¢ na dtuzsza
mete. Jesli 39% populacji juz dzi§ otwarcie przyznaje, ze stres paralizuje ich
produktywnos¢, to sygnat, ze jako spoteczenstwo doszliSmy do Sciany
wydolnosci psychicznej. Praca przestata by¢ miejscem samorealizacji, a stata sie
dla milionéw Polakéw areng neurobiologicznej walki o przetrwanie.pracownik
chce byc¢ skutecznym rzemiesinikiem, ktéry za swojg rzetelnos¢ zostanie
zauwazony.
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25. Jak czesto odczuwasz w pracy presje lub inne
czynniki negatywnie wptywajace na dobrostan?

nigdy

rzadko

czasami

czesto

bardzo czesto

Prezentfharzen

A

- Grzegorz Rozalski: Polskie spoteczenstwo wykazuje niesamowitg sktonnosc¢ do

racjonalizacji kosztow. Polacy potrafig cierpie¢ fizycznie i psychicznie z powodu
stresu, ale gdy pyta sie ich o presjeg, ponad potowa z nich umniejsza problem,
mowigc, ze to zdarza sie rzadko lub czasami. Oznacza to, ze wysoki koszt
biologiczny pracy zostat tak gteboko znormalizowany, ze przestaliSmy go
definiowac jako zewnetrzng, negatywng presje. Przyjmujemy go jako koszt zycia
w nowoczesnym swiecie. Rynek potrzebuje produktdéw i ustug, ktére pomoga
ludziom zarzgdzac¢ tym znormalizowanym pedem, w ktérym zyjemy.

Aleksandra Skimina: Ludzki mézg posiada niesamowitg zdolnos¢ do adaptacii.
Jesli zyjemy w srodowisku wysokich wymagan rynkowych wystarczajgco dtugo,
nasz punkt odniesienia sie przesuwa. Przewlekty pospiech, nattok informacji czy
ciggta gotowosS¢ do reakcji przestajg by¢ przez nas definiowane jako presja
— stajg sie po prostu normalnym dniem w pracy. ZinternalizowaliSmy wymagania
wspotczesnego Swiata tak gteboko, ze wtasne psychofizyczne wycienczenie
przestaliSmy traktowac jako skutek zewnetrznej, toksycznej presji. Przyjmujemy
je jako domysiny koszt istnienia. To potezny mechanizm obronny, ktéry pozwala
nam rano wstac, otworzy¢ laptopa i udawac przed samym sobg, ze wszystko jest
pod kontrolg — dopdki ciato nie powie ostatecznego ,stop”.

Matgorzata Debska: Zauwazalna jest ewolucja polskiej mentalnosci, koddw
| rytuatéw codziennosci. Jak ujatby to Zygmunt Bauman — to manifest ptynnej
nowoczesnosci w zderzeniu z tradycyjnym etosem zakorzenionym w Europie
Srodkowo-Wschodniej. Widoczny jest tu mechanizm rozpaczliwej préby
utrzymania narracji o wtasnym sukcesie | sprawczosci, nawet w obliczu
gigantycznego pedu cywilizacyjnego. Polacy wyksztatcili  kulturowy
analfabetyzm emocjonalny w imie przetrwania. Ptacimy biologiczng cene za to,
by w oczach spoteczenstwa i samych siebie pozosta¢ ,silnymi, sprawnymi
I dynamicznymi”. To fasada nowoczesnego sukcesu, pod ktdérg skrywa sie
gteboko zmeczona, poturbowana kultura.
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26. Czy Twoje relacje interpersonalne w pracy
pogarszajg sie w stresujgcych sytuacjach?

tak, zdecydowanie pogarszaja
sie

czasami tak, zalezy
od sytuacji

raczej nie, staram sie je
utrzymywac na statym
poziomie

nie, stres nie wptywa

na moje relacje

trudno powiedziec

Prezentfharzen

A

- Grzegorz Rozalski: Kapitat relacyjny to najcenniejsza waluta. Jesli w sytuacji

stresu ta infrastruktura zaczyna pekac, firma ponosi straty operacyjne. Rynek
wydaje sie odporny: 53% (c + d) twierdzi, ze kontroluje sytuacje. Jednak u co
trzeciego Polaka (33%, a + b) stres bezposrednio wptywa na relacje. Poniewaz na
rynku pracy odpornos¢ na stres i kompetencje miekkie sg kluczowe podczas
rekrutacji, pracownicy poteznie racjonalizujg swoje zachowanie.

Aleksandra Skimina: Stres w miejscu pracy jest sygnatem niebezpieczenstwa.
To pytanie diagnozuje, jak radzimy sobie z regulacjg emocjonalng w relacjach
z innymi ludzmi. Kiedy poziom kortyzolu ros$nie, uruchamiajg sie automatyczne
reakcje obronne uktadu nerwowego, ktdre bardzo rzadko sprzyjajg empatii
i zdrowej komunikacji. tacznie az 51% populacji (suma ¢ + d) deklaruje petng
kontrole lub brak wptywu stresu na relacje. W psychologii wiemy, ze to
niemozliwe — stres zawsze wptywa na relacje, poniewaz biologicznie zaweza
naszg perspektywe do ,ja” i mojego przetrwania.

Matgorzata Debska: Te dane to twardy dowdd na to, jak bardzo w polskiej
kulturze pracy boimy sie przyzna¢ do bezradnosci i utraty kontroli. Wolimy
udawac przed samymi sobg, ze stres na nas nie wptywa (37%), niz zmierzy¢ sie
z faktem, ze presja rynkowa powoli odcztowiecza nasze codzienne kontakty
z ludzmi. Prawdziwym wyzwaniem dla wspdtczesnych organizacji nie jest wiec
uczenie ludzi technik negocjacji, ale odbudowa bezpieczenstwa
psychologicznego, w ktérym pracownik moze bezpiecznie powiedziec: ,Jestem
dzi$ zestresowany, moge miec gorszy dzien, potrzebuje wsparcia”, bez strachu
przed utratg wizerunku profesjonalisty.
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27. Co robisz najczesciej w sytuacji silnego napiecia A
emocjonalnego w pracy?

- Grzegorz Rozalski: W sytuacji silnego napiecia emocjonalnego pracownicy
w Polsce uruchamiajg bardzo konkretne strategie przetrwania. 27% radzi sobie
w bardzo dojrzaty sposéb — przerwanie pracy i krétki spacer lub wyjscie po kawe
chroni firme przed btedami poznawczymi pracownika i wybuchami agres;ji
w zespole. Dane te pokazujg, jak kluczowy dla biznesu jest kapitat spoteczny.
Dobry HR musi budowacd przestrzenie do integracji 1 psychologicznego
bezpieczenstwa.
stosuje techniki

relaksacyjne, aby opanowac
emocje

- Aleksandra Skimina: Najwieksza grupa badanych deklaruje, ze w momencie

silnego napiecia skupia si€ na rozwigzaniach, a nie na emocjach. Bardzo czesto to

278 .SKupienie na rozwigzaniach” w stanie silnego napiecia nie jest Swiadomym
wyborem, ale racjonalizacjg | wypieraniem emocji. Cztowiek odcina sie od leku

czy ztosci, bo praca wymaga od niego efektywnosci. Emocje to informacja

233 z ciata. Jesli je ignorujemy i przykrywamy natychmiastowym dziataniem, one nie
— © znikajg — odktadajg sie w postaci napie¢ miesniowych, bezsennosci czy

przerywam prace i robie
krotka przerwe

rozmawiam z kolega,
przyjacielem lub przetozonym

problemdow z uktadem pokarmowym. To grupa najwyzszego ryzyka, jesli chodzi

O nagte, gtebokie wypalenie zawodowe.
skupiam sie na rozwigzaniach

zamiast emocjach

- Matgorzata Debska: Warto zwrdéci¢ uwage na to, ze techniki relaksacyjne
(mindfulness, ¢wiczenia oddechowe — odpowiedZ a) wybiera zaledwie 9%
5% spoteczenstwa. Mimo mody na dobrostan, aplikacje do medytacji | hasta
o zdrowiu psychicznym, w momencie realnego kryzysu Polacy wcigz wolg albo
ucieka¢ w zadania (36%), albo fizycznie odcigc sie od zrodta stresu (27%). Jednak
najszybszym sposobem na uspokojenie rozregulowanego uktadu nerwowego
jest tzw. koregulacja, czyli kontakt z drugim, spokojnym cztowiekiem.
Wypowiedzenie swoich emocji ha gtos przed zaufanym kolegg czy przyjacielem
dziata jak wentyl bezpieczenstwa. Zmniejsza to poczucie osamotnienia
w Kkryzysie | pozwala na emocjonalne oczyszczenie.

unikam konfrontacji
Z napieciem

Prezentfharzen
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28. Jak oceniasz swojg zdolno$¢ do odbudowy
rownowagi po stresujgcym dniu?

23%

zdecydowanie dobrze — potrafie sie szybko
zrelaksowa¢ i odzyskac¢ réwnowage

13%

nie mam zdania — nie jestem pewien/pewna,
jak szybko wracam do réownowagi po stresie

145

zdecydowanie zZle — czesto mam trudnosci
z odbudowa réwnowagi po stresujgcym dniu

Prezentfharzen

30%

raczej dobrze — zwykle udaje mi sie wrécié
do normy, cho¢ czasem potrzebuje wiecej
czasu

20%

raczej zle — trudnosci z powrotem do
rownowagi, potrzebuje wiecej wsparcia lub
czasu

A

- Grzegorz Rozalski: Pojecie rezyliencji pracowniczej (zdolnosci do powrotu do

rownowagi psychofizycznej) to jeden z najwazniejszych wskaznikdéw stabilnosci
rynku. Jesli styl zycia i pracy w Polsce generuje wysokie obcigzenie, kluczowe
jest to, jak szybko pracownik potrafi sie zresetowac. Ponad potowa pracujgcych
Polakéw deklaruje, ze potrafi skutecznie zamkngc¢ za sobg stresujgcy dzien. To s3
pracownicy, ktérzy opanowali sztuke work-life integration. Posiadajg oni
prywatne zasoby (rodzina, pasje, sport, stabilizacja finansowa), ktére dziatajg jak
potezne bufory amortyzujgce. Dla organizacji to fundament. Jednak co trzeci
pracujgcy Polak (34%, d + e) przyznaje, ze konczy dzien z dtugiem
emocjonalnym, ktérego nie potrafi sptaci¢ przed kolejnym porankiem. Ci ludzie
popetniajg najwiecej bteddw, najczescie] wchodzg w konflikty 1 generujg
potezne koszty absencii.

Aleksandra Skimina: Gdy cztowiek doswiadcza stresujgcego dnia, jego uktad
wspodtczulny (odpowiedzialny za mobilizacje i tryb ,walcz lub uciekaj”)
przechodzi w stan wysokiego wzbudzenia. Zdrowy proces adaptacji wymaga,
aby po powrocie do domu aktywowat sie uktad przywspdtczulny
(odpowiedzialny za odpoczynek, trawienie i regeneracje). Jako spoteczenstwo
musimy pilnie przedefiniowa¢ pojecie odpoczynku. Odpoczynek to nie jest
nagroda za ciezkg prace — odpoczynek to biologiczny obowigzek i warunek
zdrowia. Jesli systemy pracy w Polsce nie dadzg tym 34% ludzi przestrzeni na
realne, cyfrowe | mentalne odtgczenie, zapotrzebowanie na leczenie
psychiatryczne w najblizszych latach znacznie wzros$nie.

Matgorzata Debska: Ludzie nie pracujg zle, bo sg leniwi. Oni pracujg zle, bo ich
wewnetrzne baterie stracity zdolnos¢ tadowania. Dla firm i marek wniosek na
najblizsze lata jest rewolucyjny: sSwiety spokdj to nowy luksus. Pracodawcy,
ktérzy wdrozg twarde mechanizmy ochrony czasu wolnego, jako pierwsi
odzyskajg efektywnosc¢ tych 34% pracownikéw. Polskie spoteczenstwo zderzyto
sie ze Sciang biologicznych mozliwosci adaptacji do tempa wspodtczesnego
Swiata. Co trzeci z nas nie jest w stanie odpoczg¢ we witasnym domu. Dom
przestat by¢ bezpieczng przystania (safe base), a stat sie jedynie poczekalnig,
w ktdrej cztowiek w leku odlicza godziny do kolejnego dnia w pracy.
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29. Czy firma, w ktorej pracujesz, wspiera Cie
w radzeniu sobie ze stresem?

3% 13%

zdecydowanie tak, oferuje szerokg game raczej tak — zapewnia pewne wsparcie,

programéw ale mogtaby rozwija¢ wiecej inicjatyw

18% 245

nie mam zdania — nie korzystatem raczej nie — sg ograniczone zasoby
z programOw wsparcia, ale wiem, lub wsparcie jest niewystarczajace
ze takie inicjatywy sg dostepne

425

zdecydowanie nie, nie oferuje zadnych
programéw ani wsparcia w radzeniu sobie
ze stresem

Prezentfharzen

A

- Grzegorz Rozalski: Blisko dwie trzecie pracujgcych Polakéw (66% — suma d + e)

pozostaje ze stresem w pracy samych. Jedynie 3% badanych wskazuje na petne
wsparcie — to najczesciej globalne korporacje, ktére sta¢ na zaawansowane
programy EAP (Employee Assistance Program), statg opieke psychologiczng
| kulture opartg na psychological safety. Te firmy wygrywajg wyscig po talenty,
bo ich Employee Value Proposition (obietnica marki pracodawcy) jest
autentyczna. Niestety, w skali kraju to zaledwie mikroskopijna kropla w morzu
potrzeb. Wiekszos$¢ pracodawcow traktuje zdrowie psychiczne pracownika jako
jego prywatng sprawe. Ci, ktdérzy jako pierwsi przesung budzety
z powierzchownych benefitdbw na realne wsparcie psychologiczne, szkolenia
lideréw z empatii, prawo do catkowitego odtgczenia cyfrowego po godzinach
|  redukcje chaosu organizacyjnego, zyskajg gigantyczng przewage
konkurencyjna.

Aleksandra Skimina: Wynik, w ktérym tacznie 66% Polakéw (d + e) ocenia
wsparcie swojej firmy jako niewystarczajgce lub kompletnie nieistniejgce (w tym
az 42% twardych negacji), to z perspektywy psychologicznej katastrofa.
Srodowisko pracy w Polsce w wiekszosci przypadkdéw dziata jak system czysto
eksploatacyjny, przerzucajgcy catg odpowiedzialnos¢ za koszty emocjonalne na
barki pracownika. Jedng z najwazniejszych ludzkich potrzeb w sytuacii
zagrozenia lub stresu jest poczucie oparcia w strukturze. Gdy pracownik mierzy
sie z nierealnymi targetami lub presjg czasu, a organizacja nie daje mu zadnych
narzedzi wsparcia, w jego psychice uruchamia sie poczucie gtebokie]
bezradnosci. Taki fasadowy wellbeing budzi w pracownikach potezng frustracje
| poczucie bycia oszukanym.

Matgorzata Debska: W branzy nazywamy to wellbeing washingiem (analogicznie
do greenwashingu). To sytuacja, w ktérej firma raz w roku zorganizuje webinar
o odpornosci psychicznej, zakupi aplikacje do medytacji albo rzuci do kuchni
legendarne ,owocowe czwartki®, jednoczesnie nie zmieniajgc toksycznego
sposobu zarzagdzania, nierealnych targetdéw i kultury permanentnego nadzoru.
Pracownicy natychmiast wyczuwajg ten fatsz. Na rynku pracy zachodzi
fundamentalna zmiana wartosci. Dbatos¢ o dobrostan pracownika to nie jest
luksusowy benefit —to podstawowy warunek higieny i ciggtosci funkcjonowania
kazdego systemu ludzkiego.
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30. Jak oceniasz wsparcie organizacji w profilaktyce

stresu?

41 %

zdecydowanie dobrze — organizacja aktywnie
wspiera pracownikow, oferujgc programy
i zasoby na temat radzenia sobie ze stresem

18%

nie mam zdania — nie korzystatem/am
z dostepnych inicjatyw, wiec trudno
ocenié

1%

zdecydowanie zle — brak jakiegokolwiek
wsparcia lub dziatan w zakresie
profilaktyki stresu w organizacji

Prezentfharzen

24%

raczej dobrze — wsparcie jest dostepne,
ale mozna je jeszcze lepiej promowaé
i rozwijac

105

raczej zle — wsparcie jest ograniczone
lub trudno dostepne dla pracownikéw

A

- Grzegorz Rozalski: Wyniki te pokazuja, ze polski rynek w obszarze profilaktyki

jest w zupetnie innym miejscu niz w obszarze interwencji. To oznacza, ze ponad
1/3 firm w Polsce odrobita lekcje z budowania swiadomosci. Na rynku masowo
dostepne sg webinary, platformy e-learningowe, broszury i szkolenia
z zarzgdzania czasem czy odpornosci psychicznej. Te dane obnazajg najwiekszg
anomalie nowoczesnego rynku pracy w Polsce, ktérg nazywam ,teoretycznym
wellbeingiem”. Jednak w momencie, gdy ten sam przeszkolony pracownik
wchodzi w codzienny proces operacyjny, system weryfikuje te teorie.

Aleksandra Skimina: Mozna tutaj zauwazy¢ przerzucanie odpowiedzialnosci za
systemowe btedy na jednostke. Widzimy tu dostepnos¢ materiatéw
edukacyjnych, a nie realng zmianeg klimatu psychologicznego. Pracownik czuje
opdr przed korzystaniem z tych zasobdw, bo widzi, ze nie sg one spdjne
z systemem pracy.

Matgorzata Debska: Z punktu widzenia budowania marki | zarzgdzania ludzmi,
dziaty HR doszty do Sciany w obszarze ,produkowania materiatéw
edukacyjnych”. Pracownicy nie potrzebujg wiecej teorii o stresie. Maja juz petng
Swiadomos¢, co wida¢ w tych wynikach. Teraz rynek potrzebuje weryfikacji
praktycznej. Wygrajg te firmy, ktére przetozg budzety z profilaktycznych
prezentacji i aplikacji na realng zmiane struktur: zmiane systemdw premiowych,
edukacje liderow z realnej empatii i egzekwowanie kultury szacunku dla czasu
wolnego. W przeciwnym razie profilaktyka pozostanie jedynie na poziomie
teoretycznym, co tylko pogtebi problemy pracownikdw.
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Raport realizowany
przez firme

Prezentfharzen
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kolejna cze$€ Emocje w miejscu pracy - cz.4 relacje w zespole i integracja.



