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Firmy czg¢sto sa nieprzygotowane na urlopy swoich pracownikéw. Zbyt duze natg¢zenie obowiazkow i
brak realnego zastgpstwa powoduja, ze pracownicy, wyjezdzajac na zastuzony wypoczynek, zostawiajg
za soba niedokonczone sprawy, a w konsekwencji stale mysla o pracy. Specjalisci podkreslaja, ze
utrzymujace si¢ napigcie napedza spiralg stresu, co nie sprzyja utrzymaniu duzego zaangazowania w
obowiazki.

— Bardzo czesto przygotowania do urlopu i mysli o nim generujq ogromny stres dla pracownikow, zresztq
nie tylko w Polsce. Problemem jest to, ze bardzo czesto jako firmy jesteSmy nieprzygotowani do tego, zeby
pracownik wziqt urlop, spokojnie odpoczat i wrocit wypoczety — wyjasnia Magda Pietkiewicz, tworczyni
platformy Enpulse, badajacej zaangazowanie pracownikow. — Pracownik bardzo czesto zostawia
niedokoriczone sprawy. Idqc na urlop, caty czas mysli o pracy, co nie przysparza mu spokoju, przez co nie
odpoczywa. Niektorzy stresujq sie bardziej na urlopie przez nie do korica przekazane obowiqzki czy
niezakoriczone zadania. Wracajqc do pracy, potrafiq by¢ paradoksalnie bardzo zmeczeni po odpoczynku
dwa lub trzy tygodnie nad morzem w pieknych okolicznosciach przyrody.

Z ankiety przeprowadzonej w 2026 roku wsrdd ponad 500 uzytkownikow serwisu InterviewMe wynika,
ze 60 proc. badanych nie potrafi catkowicie odciac si¢ od pracy podczas urlopu. Prawie potowa
przyznaje, ze czasami sprawdza maile 1 wiadomosci albo mysli o obowiazkach stuzbowych. Co 10.
regularnie kontroluje, co si¢ dzieje w pracy.

— Nie mamy takiej mentalnosci jak na przyktad Skandynawowie, ktorzy mowiq: teraz jestem na urlopie,
prosze do mnie nie dzwonié, wszystkie sprawy muszq poczekac. Dlaczego tak jest? Przez lata byliSmy
nauczeni, Ze nawet nie wypada brac urlopow. A skoro nie wypada, to tym bardziej nie warto. Nie wypada
dobrze sie czué na urlopie, poniewaz ja odpoczywam, a inni pracujq — podkresla Magda Pietkiewicz.

Z ankiety InterviewMe wynika, ze 55 proc. pracownikOdw przynajmniej czasami odczuwa stres lub
wyrzuty sumienia zwiazane z wzigciem urlopu.

— Warto zadba¢ o to, zeby przygotowac pracownika procesowo do tego, by mogt spokojnie przejsé na
urlop. Co trzeba zrobi¢? Najpierw znaleZé zastepstwo na czas jego urlopu. Mie¢ pewnos¢, ze ktos, kto
przejmie te obowiqzki, bedzie umiejetnie odpowiadat na wszelkiego rodzaju zapytania i nie bedzie trzeba
dzwonié do pracownika. Wracajqc z urlopu, warto tez przygotowac sie do tego, Zeby odpowiednio
odebra¢ od tej osoby zadania, ktore zostaty zrobione. Wtedy pracownik moZze liczy¢ na spokdj, oddech, a
organizacja na wypoczetego pracownika — podkresla tworczyni platformy Enpulse.

Cytowane badanie wskazuje, ze pracownikom oderwanie si¢ od pracy podczas urlopu najbardziej
utrudnia obawa, ze po powrocie czeka ich wiele zalegtosci. Wskazalo na to 35 proc. badanych. Po 20
proc. odpowiedziato, ze problemami sa nattok pracy oraz poczucie odpowiedzialnosci za zesp6t, klientéw
lub projekty. Tylko nieco mniejszy odsetek wskazal, ze nie ma osoby, ktéra mogtaby przeja¢ obowiazki
podczas nieobecnosci, oraz ze czuje presje ze strony przelozonych lub wspétpracownikow, by byé
dostgpnym.

— Napiecie podczas urlopu objawia sie w bardzo rézny sposob. Niektorzy pracownicy reagujq troche
syndromem odstawienia. Trzesq im sie rece, caly czas myslq o pracy, zastanawiajq sie, czy zadzwonic,
albo sq zdenerwowani, poniewaz telefon milczy. Musimy sie nauczyc tego, Ze jestesmy na urlopie po to,
Zeby wypoczqé fizycznie i psychicznie — mowi Magda Pietkiewicz. — Stres to jest spirala zamknieta,
samonakrecajqca sie i jezeli nie potrafimy tego wyhamowac podczas urlopu, to przychodzimy z jeszcze
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wiekszym stresem do pracy. To 7 kolei obniza satysfakcje z pracy, zaangazowanie i motywacje, ale tez
powoduje, Ze jestesmy coraz bardziej zmeczeni i naraZzeni na wypalenie zawodowe.

Na problem ten wskazuja takze dane Enpulse dotyczace poziomu motywacji pracownikéw. Z raportu
»Zaangazowanie 2025 wynika, ze odsetek pracownikow, ktdrzy odczuwaja motywacje do pracy, w 2025
roku wynidst 65 proc. 1 spadt o 1 pp. w stosunku do 2024 roku. To oznacza, ze 35 proc. ankietowanych
nie czuje si¢ zmotywowanych. Z kolei og6lny wskaznik zaangazowania wynidst 63 proc., co oznacza
spadek o 3 pp. w pordwnaniu z rokiem poprzednim. Byt to pierwszy spadek od czterech lat, a
jednoczesnie powr6t do poziomu z 2021 roku.

— Urlop jest jednym z waZniejszych punktow w budowaniu zaangazowania pracownikow, i to z kilku
powodow. Jednym z nich jest wysoka efektywnosc¢ pracy. Gdy jestesmy wypoczeci, towarzyszy nam
zdecydowanie wyZsza produktywnosé, ale tez innowacyjnosc czy kreatywnosé. Kiedy jestesmy wypoczeci
psychicznie i fizycznie, to przychodzimy do pracy petni energii, checi i z nowymi pomystami — uwaza
tworczyni platformy Enpulse. — Pamietajmy o tym, Ze urlop jest czesciq higieny naszego zdrowia. Dlatego
odpoczywajqc, musimy sie wylqczycé. Wtedy dopiero zadbamy o swoje zdrowie, poniewaz znikajq napiecia
w ciele, rowniez psychiczne, odstresowujemy sie, uspokajamy, dzieki czemu jestesmy zdrowsi. Im bardziej
jesteSmy zestresowani, tym wiecej chorujemy. Dla zaangazowania ma to ogromne znaczenie. Kiedy
jesteSmy chorzy, nie jestesmy w stanie sie zaangazowacé w prace, nawet jesli bardzo bysmy tego chcieli.

Jednoczesnie z raportu Enpulse wynika, ze 40 proc. pracownikow odczuwa przeciazenie obowigzkami
lub nie potrafi jednoznacznie ocenic€ ich skali. Zdaniem ekspertéw moze to sprzyjac utrzymywaniu si¢
wysokiego poziomu stresu 1 pogarszac efektywnos¢ pracy. 59 proc. respondentéw zgodzito si¢ ze
stwierdzeniem, ze pracodawca dba o ich dobrostan psychiczny, a 41 proc. badanych mialo odmienne
zdanie. Jednym z elementow dobrostanu pracownikow jest zachowanie rownowagi mi¢dzy zyciem
zawodowym 1 prywatnym, ktérg w badaniu Enpulse deklarowato 65 proc. respondentow.
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