Zmeczeni i wypaleni — jak naprawde wyglada zycie zawodowe Polakéw
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Dla wigkszosci Polakow praca nie jest Zrodtem pasji ani spetnienia. Wyniki badan przeprowadzonych
przez SW Research 1 agencj¢ Runaways sa jednoznaczne: az 80% ankietowanych nie odczuwa
entuzjazmu wobec swojej pracy, a 77% nie widzi sensu w codziennie wykonywanych obowigzkach.
Praca staje si¢ raczej koniecznoscia niz przestrzenia rozwoju czy samorealizacji.

To poczucie braku sensu 1 zaangazowania przeklada si¢ na rosnacy poziom stresu oraz wypalenie
zawodowe. W efekcie wielu osobom brakuje juz energii na zycie prywatne. Utrzymanie rOwnowagi
miegdzy zyciem zawodowym a prywatnym, tzw. work-life balance, wydaje si¢ szczegdlnie trudne —
zwtlaszcza dla mtodszych pokoleni. Problem ten pogltebia rozwdj technologii 1 zacieranie si¢ granic
miedzy praca a czasem wolnym.

Psycholozka dr Ewa WoydyHo-Osiatynska zauwaza, ze w polskiej kulturze wcigz dominuje przekonanie
o pracy jako cigzkim obowiazku — czyms, co przekracza sity wielu oséb. Podobnie prof. Karolina Wigura
z Uniwersytetu Warszawskiego podkresla, ze mimo postgpu cywilizacyjnego 1 zmiany ustroju, praca w
Polsce wciaz kojarzy si¢ z wysitkiem 1 stresem, zamiast z nowoczesnymi wartosciami.

Polacy spedzaja w pracy przecigtnie 40 godzin tygodniowo, co plasuje nas w czotowce najbardziej
zapracowanych narodow w Europie. Cho¢ wigkszos¢ pracownikéw (ponad 2/3) uwaza, ze sa dobrzy w
tym, co robia, to poczucie zawodowego sensu 1 spotecznej uzytecznosci pracy wciaz pozostaje
deficytowe. Jednoczesnie 40% ankietowanych utozsamia sukces zawodowy z ogélnym sukcesem
zyciowym — co tylko potgguje presje 1 wplywa na kondycj¢ psychiczna.

Dla wielu, zwlaszcza kobiet, praca wiaze si¢ z konfliktem wewnetrznym: zawodowe obowiazki sa na tyle
wyczerpujace, ze nie pozostawiaja sit na inne aspekty zycia. Zjawisko wypalenia zawodowego staje si¢
coraz bardziej powszechne, nie z powodu braku kompetencji, ale z powodu nadmiaru odpowiedzialnosci.

Co czwarty miody pracownik z pokolenia Z lub milenialséw przyznaje, ze co najmniej raz w tygodniu
zostaje po godzinach. Czterech na dziesigciu Polakow regularnie czuje si¢ zbyt zmegczonych po pracy, by
cieszy€ si¢ wolnym czasem. To sygnal alarmowy zwtaszcza dla pracodawcow i1 decydentéw, ktorzy chea
przyciagad 1 zatrzymywac talenty.

Z raportu ,,Randstad Workmonitor 2025 wynika, ze stabilnos$¢ zatrudnienia (87%) 1 rOwnowaga migdzy
zyciem zawodowym a prywatnym (83%) sa dzi$§ wazniejsze niz samo wynagrodzenie (82%). Dla
mtodszych pokolen, takich jak Zetki, to wtasnie work—life balance staje si¢ priorytetem — nawet
wazniejszym niz pieniadze.

Cho¢ coraz wigcej osob stara si¢ aktywnie dbac o regeneracj¢ — uczgszcza na zajgcia ruchowe, medytuje,
czy stawia na rozwQj osobisty — eksperci zauwazaja, ze work-life balance w praktyce bywa ,.formuta
magiczng’. Jak zauwaza prof. Wigura, nowe technologie 1 praca zdalna coraz bardziej zacieraja granice
miedzy czasem pracy a odpoczynkiem, a wyzwania zwigzane z ta zmiang beda nam towarzyszy¢ przez
kolejne dekady.

Polacy stoja dzis na styku dwoch epok: jednej, zakorzenionej w etosie cigzkiej pracy okresu
transformacji, 1 drugiej — cyfrowej, elastycznej, powiazanej ze sztuczng inteligencja i nowym podejSciem
do zycia zawodowego. To moment przetomowy, ktéry moze zdefiniowaé, jak bedziemy pracowac —1 zy¢
— w nadchodzacych latach.
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