Odpoczynek to pierwszy stopien do budowania odpornosci psychicznej
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Odpornos¢ psychiczna to dzi$ najbardziej dochodowa kompetencja zawodowa. Jej fundamentem nie jest
przepracowanie, lecz odpoczynek, regeneracja i umiej¢tnos¢ pracy w blokach ,.deep work™.
Dwutygodniowy urlop nie jest przerwa w byciu dobrym pracownikiem — jest momentem regeneracji i ma
stuzy¢ wzrostowi efektywnosci. Z danych Polskiego Instytutu Ekonomicznego za 2025 rok wynika, ze
Polacy sa na 5. miejscu w Unii Europejskiej pod wzgledem liczby przepracowanych godzin, a najwigce]
pracuja przedsigbiorcy zatrudniajacy pracownikéw. Psycholog biznesu, profesor Matgorzata
Dobrowolska ostrzega: czas przesta¢ normalizowac i1 spotecznie akceptowac przepracowanie. W XXI
wieku przewage buduja juz nie ci, ktérzy potrafig pracowac najdtuzej, ale ci, ktérzy potrafig pracowac
efektywnie.

Sierpien to drugi miesigc wakacji. W praktyce to jednak czas, w ktérym wielu pracownikow
»wypoczywa” ukradkiem odpisujac na maile z plazowego lezaka albo godzi obowiazki zawodowe z
opieka nad dzie¢mi, ktérego szkota i przedszkole nie dziata. Paradoksalnie to w wakacje dostajemy
najbardziej w kos¢. Po siedmiu miesigcach intensywnej pracy czekamy na urlop jak na zbawienie, a
zmeczeni pracujemy wolniej 1 popetniamy btedy. Jaka obrac taktyke, aby nie stac si¢ biurowym Zombie?

-Odpoczynek to nie luksus, a biologiczna koniecznos¢. Przez dtugi czas najbardziej cenionq kompetencjq
na rynku byta po prostu odpornos¢ na zmeczenie — bezrefleksyjne zaciskanie zebow i praca ponad sity.
Dzis wiemy, Ze znacznie wiekszq wartoS¢ ma odpornosé psychiczna — zdolnos¢ do regeneracji, adaptacji i
powrotu do réownowagi po stresie. To ona decyduje o tym, czy bedziemy efektywni przez kolejne lata, a
nie tygodnie — wyjasnia profesor Matgorzata Dobrowolska, psycholog biznesu i ekspertka w dziedzinie
budowania silnej psychiki.

Zdrowie psychiczne jako wskaznik ekonomiczny

Odpornos¢ psychiczna (resilience) przestata by¢ migkkim tematem zarezerwowanym dla gabinetow
terapeutycznych. Dzis to jeden z najwazniejszych kapitatow ekonomicznych. Z raportu Future of Jobs
Swiatowego Forum Ekonomicznego wynika, Ze elastyczno$é, zwinnosé i wiasnie odpornosé psychiczna
znajduja si¢ w Scislej czotdwce kompetencji najbardziej pozadanych przez pracodawcéw. Dlaczego? Bo
brak tej kompetencji kosztuje gospodarke miliardy.

Najnowsze analizy OECD nie pozostawiaja ztudzen: kryzys zdrowia psychicznego obniza roczne PKB w
krajach europejskich Srednio o 1,7%, a koszty leczenia zaburzen 1 spadku produktywnosci siggaja 76
miliardow euro rocznie. Z kolei dane Deloitte UK wskazuja na twardy zwrot z inwestycji: kazdy funt
zainwestowany w zdrowie psychiczne pracownikéw przynosit Srednio pigciokrotny zwrot, m.in. dzigki
ograniczeniu absencji, rotacji pracownikow oraz prezenteizmu, czyli obecnosci w pracy mimo choroby.

-Musimy wreszcie to glosno powiedzie¢: odpuszczanie to nie jest stabosé, a mqdra strategia. Najbardziej
skuteczni liderzy i pracownicy to nie ci, ktorzy siedzq przed ekranem po 12 godzin na dobe, ale ci, ktorzy
potrafiq przetqczac sie miedzy stanem wysokiego wysitku a petnq, gtebokq regeneracjq. Odpoczynek
przestat by¢ nagrodq za bycie produktywnym. Stat sie absolutnym warunkiem utrzymania tej
produktywnosci — zaznacza ekspertka.

Kult niewykorzystanego urlopu i rekordowe zwolnienia

Tymczasem polskie statystyki pokazuja, ze nasz system odpornosciowy — ten psychiczny — wiasnie
przestaje dziataé. Przez lata nauczyliSmy si¢ perfekcyjnie ignorowac sygnaly przeciazenia, az organizm
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po prostu odmawia postuszenstwa.
Liczby mowia same za siebie:

e 34,1 miliona — tyle dni zwolnien lekarskich z powodu zaburzen psychicznych Polacy wykorzystali
w 2025 roku (wediug danych ZUS). Dla poréwnania: w 2006 roku byto to zaledwie 9,4 miliona.

e 14,1% — taki odsetek wszystkich dni absencji chorobowej stanowity problemy psychiczne w 2025
roku (wobec 5,2% w 2006 roku).

e 70% — tylu pracownikow doswiadczajacych wypalenia zawodowego wskazuje na chroniczne
zmeczenie 1 calkowity brak energii jako giéwne objawy, z czego u ponad jednej trzeciej
trwaja one dtuzej niz rok (badanie Ariadna).

Zamiast zapobiegaé pozarom, wolimy dolewac oliwy do ognia. Jak wynika z raportu ,,k.aczy nas
zdrowie”, zaledwie 48% Polakow wykorzystuje caty przystugujacy im urlop. Co gorsza, nawet gdy juz na
niego wyjezdzamy, nie potrafimy z niego korzysta¢. Wedlug danych InterviewMe, az 60% z nas nie
potrafi catkowicie odcia€ si¢ od pracy, a ponad potowa odczuwa wyrzuty sumienia lub stres zwigzany z
samym wzi¢ciem dni wolnych.

-Chomikowanie urlopu to nie heroizm i Zaden powdd do dumy. To brak instynktu samozachowawczego.
Polacy wpadli w putapke udowadniania swojej niezastqpionosci kosztem wtasnego zdrowia. WHO jasno
definiuje, ze wypalenie zawodowe nie bierze sie z jednego, trudnego projektu, ale jest skutkiem
przewlektego braku regeneracji. Odpornos¢ psychiczna nie polega na tym, ze jako dorosli ludzie znosimy
coraz wiecej ucisku. Polega na tym, Ze wiemy, kiedy powiedzie¢ ,,nie” przeciqZeniu. Pora nauczyc sie
odpuszczad, stawiac granice i brac ,,recovery break” bez poczucia winy — podkresla profesor Matgorzata
Dobrowolska.

Sztuka odpuszczania

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne (APA) podkresla, ze odpornos¢ psychiczna nie jest
wrodzong cechg charakteru, z ktdra si¢ rodzimy, ani ,,twardoscia” polegajaca na braku emocji. To
umiejetnosc, ktdrag mozna i trzeba trenowacd, a jej fundamentem jest wtasnie regeneracja. Zdolnos¢ do
psychologicznego odiaczenia si¢ od obowiazkow po pracy zostata uznana przez badaczy (m.in. CIOP-
PIB) za kluczowy czynnik chroniagcy przed wyczerpaniem.

Wydajnos$¢ cztowieka w biznesie opiera si¢ wigc na prostym mechanizmie: odpuszczanie — regeneracja —
odpornos$¢ psychiczna — dlugofalowa efektywnos¢.

-Czas oduczy¢ sie fatszywego przekonania, Ze odciecie sie od spraw zawodowych zniszczy naszq kariere.
Owszem, krotkoterminowo mozemy ,,dowieZ¢” wazny projekt na oparach kortyzolu, ale w perspektywie
kilku lat ten dtug zaciqgniety na wtasnym uktadzie nerwowym bedzie trzeba sptaci¢ — czesto z
gigantycznymi odsetkami w postaci wypalenia, depresji czy chorob somatycznych. Mqdry, radykalny
odpoczynek i sztuka odpuszczania to dzis najlepsza inwestycja w siebie. Kto tego nie zrozumie, po prostu
wypadnie z rynku — podsumowuje profesor Dobrowolska.
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