Wypalenie, stres i chroniczne zmeczenie. Czy pracodawcy dostrzegaja problem?
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87 proc. pracodawcOw uwaza, ze zapewnia wysoki poziom bezpieczenstwa psychologicznego w miejscu
pracy. Z taka oceng zgadza si¢ tylko nieco ponad polowa pracownikéw — wynika z badan Konfederacji
Lewiatan. Jednoczes$nie rosnie liczba zwolnien lekarskich zwiazanych z problemami psychicznymi 1
zaburzeniami zachowania. Ekspert wskazuje, ze same programy wellbeingowe nie wystarcza, jesli firmy
nie rozpoznaja Zrddla stresu i nie beda probowaty stworzy¢é warunkéw, w ktorych pracownicy beda mogli
otwarcie si¢ dzieli¢ swoimi spostrzezeniami i mowi¢ o problemach.

— Wyczerpanie to jest stan powazniejszy od zmeczenia, ale taki, 7 ktorym mozemy sobie poradzi¢ dzieki
regeneracji. Wypalenie jest wtedy, kiedy juz pojawiajq sie trwate zmiany, np. umniejszamy swoje
osiqgniecia, cynicznie myslimy o wspotpracownikach, o zespole mowimy: ,,oni”, a nie ,,my” — mowi dr
Kuba Giedroj¢, dyrektor Instytutu Nowych Idei w Konfederacji Lewiatan. — Wedtug badari Konfederacji
Lewiatan co trzeci pracownik uwaza, Ze cierpi na wypalenie zawodowe bqd? jest w bardzo powaznym
zagroZeniu wypaleniem zawodowym. Dwdoch na trzech przynajmniej raz w tygodniu nie jest w stanie sie
zregenerowac emocjonalnie bqd? fizycznie, pomimo odpoczynku.

W tym samym badaniu 66 proc. pracownikow deklaruje, ze doSwiadcza lub odczuwa zagrozenie
wypaleniem zawodowym. 59 proc. badanych doswiadcza chronicznego wyczerpania fizycznego lub
emocjonalnego utrzymujacego si¢ mimo odpoczynku.

— Mowimy wiec o masywnym napieciu. Presja jest dzisiaj jednym z gtownych probleméw — podkresla
Kuba GiedrojC. — Jezeli subiektywnie odczuwamy, Ze to napiecie, stres jest za duZy dla nas, trudny do
poradzenia sobie z nim, to jest to sygnat alarmowy, ze nalezy szuka¢ pomocy.

Wedtug badan 28 proc. ankietowanych pracownikéw korzystalo w ciagu ostatniego roku ze zwolnienia
lekarskiego z powodu stresu, wyczerpania lub probleméw psychicznych wynikajacych z pracy.

Dane opublikowane przez ZUS pokazuja, ze wzrasta liczba zaswiadczen lekarskich z powodu zaburzen
psychicznych 1 zaburzen zachowania. W 2025 roku wydano ich 9,6 proc. wigcej niz w poprzednim roku.
Liczba dni absencji z tego tytutu wzrosta do 34,1 mln, czyli o 12,4 proc. w porownaniu z 2024 rokiem.
Ponad 36,7 proc. zaswiadczen z tej grupy miato zwiazek z reakcja na cigzki stres 1 zaburzeniami
adaptacyjnymi.

Problem przeciazenia psychicznego w zwiazku z praca nie dotyczy wytacznie Polski. Jak wynika z
badania OSH Pulse przeprowadzonego przez Europejska Agencje Bezpieczenstwa 1 Zdrowia w Pracy
(EU-OSHA), 44 proc. pracownikdw odczuwa znaczng presj¢ czasu i uwaza, ze ma za duzo obowiazkow.
W Polsce ten odsetek wynidst 50 proc. Wsrod czynnikow ryzyka wymieniane sa takze brak uznania oraz
problemy z komunikacja 1 wspotpraca w organizacji. 37 proc. ankietowanych odczuwa ogélne zmeczenie
powodowane praca — w Polsce jest to niemal 60 proc. badanych. Problemem sa réwniez bole glowy,
przemegczenie wzroku, stres, depresja 1 niepokdj.

Pracodawcy czgsto nie dostrzegaja niskiego poziomu bezpieczefistwa psychologicznego w swojej
organizacji. Jak pokazuja badania Konfederacji Lewiatan, 87 proc. pracodawcow uwaza, ze jest ono na
wysokim poziomie, podczas gdy tego samego zdania jest tylko 55 proc. pracownikow. Kuba Giedroj¢
wskazuje na dwa istotne elementy, na ktére powinni zwrdci¢ uwage pracodawcy.

— Pierwszym jest zbudowanie przestrzeni dla pracownikéw, danie im pewnosci, ze mogq zakwestionowac
decyzje, zapytac bqd? przyznac sie do swojej niewiedzy bez konsekwencji i kary. Drugi element polega na
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tym, Ze jezeli pracownik mowi, ze np. jakis proces powinien wyglgdac inaczej, to powinien zostac¢
wystuchany i otrzymacé informacje zwrotng. Nie wszyscy muszq sie z tym zgodzic, czy to menedzer, czy
firma, ale powinni da¢ pracownikowi sygnat, ze dobrze, Ze o tym powiedziat — podkresla ekspert.

Jak zaznacza, pracodawcy powinni zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu w trosce zarOwno o zdrowie
pracownikow, jak 1 o efektywnos¢ zespotu. Badania pokazuja, ze cho¢ 77 proc. pracodawcéw deklaruje,
1z podejmuje dziatania na rzecz komfortu psychologicznego pracownikéw, zauwaza je tylko 41 proc.
zatrudnionych. Moze to oznaczad, ze proponowane rozwigzania nie odpowiadaja rzeczywistym
potrzebom.

— Programy wellbeingowe, dobrostanowe sq bardzo dobrym narzedziem, ale niewystarczajqcym. Trzeba
diagnozowad, co sie dzieje w zespole, jak wyglada poziom napiecia, stresu i rutyny w pracy. To nam da
informacje, jakie adekwatne dziatania podejmowac¢ — moéwi Kuba Giedroj¢.
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