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Nadmiar obowiazkow 1 presja czasu to najczesciej wskazywane przyczyny wypalenia zawodowego
Polakow. Jak wynika z badania Amilon, juz co trzeci pracownik w Polsce odczuwa zmegczenie
psychiczne lub symptomy wypalenia. Problem nie znika wraz ze wzrostem wynagrodzenia. Przeciazenie
widoczne jest takze wsrdd os6b o wysokich dochodach.

Zmeczenie psychiczne lub symptomy wypalenia zawodowego odczuwa juz 32,9% pracownikow. Z
badania wynika rowniez, ze 21,2% Polakow zdecydowanie mierzy si¢ z tym problemem.

Najczescie] wskazywanym Zrodiem wypalenia sa nadmiar obowiazkow i presja czasu (22,7%). Wysoko
na liscie znalazly si¢ tez zbyt wysokie wymagania stawiane w pracy (13,7%) oraz chaos organizacyjny 1
niejasne oczekiwania ze strony pracodawcy (10,5%).

Wsrdd czegsto wymienianych przyczyn pojawity si¢ rowniez brak docenienia za wykonywang prace
(9,3%), monotonia (7,8%) oraz niewystarczajace wsparcie ze strony przetozonych (7,5%).

Podwyzka i awans nie sg tarczg ochronna

Kwestie wynagrodzenia rzadko sa wskazywane jako najwigkszy problem. Brak szans na awans czy
podwyzke zajmuje dopiero 6sma pozycj¢ sposrdd najczestszych przyczyn wypalenia zawodowego
Polakéw. M6wi o nich zaledwie 5,1% badanych. Nawet w grupie 45-54 lata, gdzie znaczenie pensji jest
najwyzsze, czynnik ten wskazato jedynie 7,3% osob.

Wypalenie zawodowe nie omija zreszta 0sob dobrze zarabiajacych. Symptomy zmeczenia psychicznego
praca deklaruje 42,9% os6b osiagajacych dochody na poziomie 13—15 tys. zt netto miesigcznie oraz az
43,8% zarabiajacych ponad 15 tys. zt.

— Wynagrodzenie pozostaje jednym z kluczowych elementow budujqcych poczucie bezpieczernstwa i
satysfakcje z pracy. Jednak samo w sobie nie rozwiqzuje problemow zwiqzanych z przecigzeniem. Jesli za
wyzszq pensjq i stanowiskiem idzie coraz wieksza odpowiedzialnos¢, presja czasu i brak przestrzeni na
regeneracje, ryzyko wypalenia wrecz rosnie. Skuteczne przeciwdziatanie wypaleniu wymaga spojrzenia
duzo szerzej niz tylko przez pryzmat wynagrodzen — zwraca uwage Karol Zidtkowski, Country Manager
Poland & CEE w Amilon.

Wielu pracownikéw nie potrafi oceni¢ wlasnego stanu

Jak wynika z badania, r6znica migdzy zwyklym zme¢czeniem a wypaleniem zawodowym nie zawsze jest
dla nas oczywista. Prawie 35% badanych nie potrafito jednoznacznie oceni¢ swojego stanu psychicznego
w kontekscie pracy. To wynik wyzszy niz odsetek osob deklarujacych brak symptoméw wypalenia.

Zdaniem ekspertow tak duza liczba niezdecydowanych pokazuje, ze wielu Polakow przez dtugi czas
funkcjonuje na granicy przeciazenia. Dtugotrwaty stres traktuja jako naturalny element pracy, przez co
fatwo im przeoczy¢ pierwsze sygnaly powazniejszego problemu.

— Jednym z najwiekszych wyzwarn zwiqzanych z wypaleniem zawodowym jest to, Ze przez dtugi czas moZze
ono przypominac zwykty stres lub zmeczenie. Pracownicy nadal wykonujq obowiqzki i uczestniczq w
spotkaniach, dlatego zaréwno oni sami, jak i ich przeloZeni czesto nie dostrzegajq, zZe cos jest nie tak.
Tymczasem granica miedzy wysokim zaangazowaniem a chronicznym przeciqzeniem bywa cienka. Gdy
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organizacja zauwaza pierwsze sygnaty, proces wypalenia czesto trwa juz od wielu miesiecy — podkresla
Karol Ziotkowski.

Pracodawca nie powinien czeka¢ na pierwsze sygnaly wypalenia

Specjalisci zwracaja uwagg, ze skuteczne przeciwdzialanie wypaleniu nie sprowadza si¢ do pojedynczych
dziatan.

— Firmy czesto pomijajq to, e ograniczanie ryzyka wypalenia zaczyna sie od zapewnienia realnego
bezpieczeristwa pracy, rozumianego szerzej niz tylko zgodnos¢ z przepisami BHP. Na bezpieczeristwo
nalezy patrzeé¢ holistycznie: jako na system obejmujqcy bezpieczeristwo fizyczne, psychiczne i
organizacyjne, jasne zasady, zdefiniowanq odpowiedzialnos¢ liderow oraz kulture stuchania i
reagowania na potrzeby pracownikow. Dopiero takie podejscie pozwala realnie ograniczac ryzyko
wypalenia, zamiast jedynie reagowac wtedy, gdy problem jest juz widoczny — méwi Monika Grzadziela,
Dyrektor Zarzadzajaca W&W Consulting.

Jak zauwazaja eksperci, dzi$ wiele firm sigga po programy wellbeingowe, benefity wspierajace dobrostan
pracownikow czy dodatkowe inicjatywy rozwojowe. O ich skutecznosci decyduje jednak nie tyle sam
fakt wdrozenia, ile sposob, w jaki wpisuja si¢ w potrzeby pracownikow oraz kulturg organizacyjng firmy.

Badanie przeprowadzono w czerwcu 2026 roku przez UCE RESEARCH na zlecenie firmy Amilon na
probie 1017 Polakéw w wieku 18-80 lat.
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