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Bezpieczeństwo pracy 

w Polsce 2024
Zmęczony jak Polak w pracy: 

przyczyny, skutki 

i konsekwencje

Raport Stowarzyszenia Koalicja Bezpieczni w Pracy
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Budujemy świadomość

Edukujemy w zakresie BHP

Dzielimy się doświadczeniem

Inspirujemy do zmiany postaw
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AGENCJA
SW RESEARCH 

Agencja Badań Rynku i Opinii 

TERMIN Czerwiec-lipiec 2024 rok

METODOLOGIA
Badanie CAWI: N=1034 – pracownicy

Badanie CATI: N=200 - pracodawcy

RESPONDENCI

Pracownicy i pracodawcy,
reprezentujący branże obecne w polskiej 
gospodarce
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Polacy są zmęczeni pracą 

i w pracy 

WNIOSKI



Confidential - Not for Public Consumption or Distribution

#1 

Polacy pracują dłużej niż przedstawiciele innych nacji 

*Serwis Samorządowy PAP (2024). Eurostat: Polacy wśród pracujących najdłużej w Europie.
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Kraje UE pracujące najwięcej godzin tygodniowo*
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#2 

Polacy pracują ponad 40 godzin tygodniowo

PRACODAWCY

PRACOWNICY

22%

65%

13%

39%

46%

15%

powyżej 44h

38-43h

20-37h

Pracodawcy [N=200] Pracownicy [N=1034]
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#3

Zmęczenie w pracy jest powszechnym zjawiskiem

*T2B – suma odpowiedz „Często” i „Codziennie” 

PRACODAWCY

PRACOWNICY49

47

T2B*

42

30

Nigdy Rzadko Ani rzadko ani często Często Codziennie

4%

6%

25%

25%

24%

20%

40%

41%

7%

8%

Pracownicy [N=1034]

Pracodawcy [N=200]

5%

7%

31%

38%

22%

25%

36%

26%

6%

4%

Pracownicy [N=1034]

Pracodawcy [N=200]

Jak często odczuwasz: 

Zmęczenie psychiczne w pracy

Zmęczenie fizyczne w pracy

Nigdy Rzadko Ani rzadko ani często Często Codziennie
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#4

Najczęściej zmęczenie w pracy odczuwają pracownicy w wieku 

25-34 lata, a najrzadziej osoby 55+

PRACOWNICY

WIEK

37%

50%

46%

53%

44%

47%

35%

43%

41%

35%

49%

42%

55 lat i
więcej
[N=130]

45-54 lat
[N=220]

34-44 lat
[N=285]

25-34 lat
[N=256]

18-24 lat
[N=143]

Pracownicy
[N=1034]

Zmęczenie fizyczne Zmęczenie psychiczne

18 pp.

7 pp.
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#5 

Zmęczenie w pracy może wypalać pracowników. Z kolei pracodawcy łączą 

je z brakiem motywacji i brakiem chęci do pracy

PRACODAWCY

PRACOWNICY
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#6

Głównym symptomem zmęczenia pracowników jest monotonia 

i znudzenie, a pracodawców – przewlekłe zmęczenie i złe 

samopoczucie 

45%

41%

37%

37%

37%

Monotonię i znudzenie

Brak motywacji do pracy

Przewlekłe zmęczenie

Złe samopoczucie, gorszy
nastrój

Zaburzenie snu

Często/Codziennie Często/Codziennie

39%

39%

37%

Przewlekłe zmęczenie

Złe samopoczucie, gorszy
nastrój

Bóle mięśni, głowy

PRACODAWCY

PRACOWNICY

Jak często odczuwasz poniższe symptomy?
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#7

Jedynie 24% pracowników przyznało, że podczas szkolenia BHP 

były poruszane kwestie związane ze zmęczeniem i jego 

wpływem na bezpieczeństwo

24%

37%

4%

35%

Tak Nie Nie miałem/am szkolenia BHP Nie pamiętam

PRACOWNICY
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#8

Na obniżenie poziomu zmęczenia wpływa odpowiednia odzież 

ochronna/robocza

PRACOWNICY

73%

73%

71%

71%

66%

66%

64%

63%

62%

41%

Wygoda

Swoboda ruchu

Oddychalność

Komfort termiczny podczas
noszenia odzieży

Jakość materiałów, z których
wykonana jest odzież

Elastyczność materiałów

Bezpieczeństwo zapewniane
przez odzież

Waga odzieży

Dopasowanie odzieży do ciała

Styl i wygląd odzieży

PRACODAWCY

PRACOWNICY

Które cechy odzieży ochronnej / roboczej mogą najbardziej wpływać na zmniejszenie uczucia zmęczenia w miejscu pracy?

70%

67%

64%

64%

61%

60%

56%

56%

55%

39%

Oddychalność

Wygoda

Swoboda ruchu

Bezpieczeństwo zapewniane przez
odzież

Elastyczność materiałów

Komfort termiczny podczas noszenia
odzieży

Jakość materiałów, z których wykonana
jest odzież

Waga odzieży

Dopasowanie odzieży do ciała

Styl i wygląd odzieży
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#9

Działania w celu zwalczenia zmęczenia w pracy mają charakter 

indywidualny

PRACODAWCY

PRACOWNICY

9%

10%

10%

12%

16%

19%

22%

29%

30%

36%

38%

11%

9%

14%

13%

27%

25%

24%

29%

30%

42%

Rozmawiam z przełożonym o zmianie zakresu obowiązków lub
stanowiska pracy

Nie przychodzę do pracy (biorę dzień wolny)

Nie podejmuję żadnych działań, by walczyć ze zmęczeniem w
pracy

Rozmawiam z przełożonym/z zespołem o ewentualnych
zmianach w organizacji czasu pracy

Dzielę się obowiązkami z zespołem i proszę o pomoc/Rozważam
zmianę zakresu obowiązków lub delegowanie zadań

Regularnie analizuję swoje obowiązki i priorytety

Dbam o swoje stanowisko/ miejsce pracy

Nie biorę na siebie dodatkowych obowiązków

Dbam o work-life balance (równowaga pomiędzy pracą a życiem
prywatnym)

Kończę pracę o wskazanych godzinach

Planuję krótkie przerwy i odpoczynki podczas pracy, aby
odświeżyć umysł i ciało

6 pp.

5 pp.

8 pp.

4 pp.
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#10

Najskuteczniejsze działania pokrywają się z potrzebami 

pracowników

41%

39%

32%

29%

26%

25%

15%

15%

14%

13%

36%

30%

26%

26%

25%

26%

15%

20%

13%

14

Równomierne rozdzielanie obowiązków i unikanie przeciążenia
pracowników zbyt dużą ilością pracy

Dodatkowe przerwy w pracy

Zatrudnienie większej liczby pracowników z podobnymi
kompetencjami

Umożliwienie elastycznego czasu pracy lub pracy zdalnej lub
pracy zmianowej

*Zapewnienie ergonomicznych stanowisk pracy

Zorganizowane miejsce do wypoczynku

Zapewnienie dostępu do usług psychologicznych

Zapewnienie szkoleń z zakresu zarządzania czasem i
efektywności pracy

Organizowanie programów wellness i/lub zdrowego stylu życia

Automatyzacja urządzeń, przy których pracuję

Najskuteczniejsze działania
zdaniem pracowników [N=1034]
Podejmowane działania [N=469]

5 pp.

9 pp.

6 pp.

5 pp.

PRACOWNICY
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#11

Blisko 4 na 10 pracodawców podejmuje działania, aby walczyć ze 

zmęczeniem w swojej firmie

37%

23%

40%

Tak Nie, ale zamierzam to zmienić Nie

A czy podejmujesz działania, aby walczyć ze 

zmęczeniem w swojej firmie?

20%

25%

55%

Tak Nie, ale trwają dyskusje nad wprowadzeniem działań Nie

Czy Twój pracodawca podejmuje jakieś działania, 

aby walczyć ze zmęczeniem w miejscu pracy?

PRACODAWCY

PRACOWNICY
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Pobierz raport:
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Raport Koalicji 2025

„Mobbing, stres, depresja w miejscu pracy’’

Publikacja już 23.09.2025 podczas konferencji Koalicji 

Bezpieczni w Pracy, PAP Warszawa

PRACOWNICY

https://bezpieczniwpracy.pl/kategoria/raporty-i-opracowania/raport/

stowarzyszenie@bezpieczniwpracy.pl

https://bezpieczniwpracy.pl/kategoria/raporty-i-opracowania/raport/
https://bezpieczniwpracy.pl/kategoria/raporty-i-opracowania/raport/
https://bezpieczniwpracy.pl/kategoria/raporty-i-opracowania/raport/
https://bezpieczniwpracy.pl/kategoria/raporty-i-opracowania/raport/
https://bezpieczniwpracy.pl/kategoria/raporty-i-opracowania/raport/
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Dziękujemy za uwagę!

Skontaktuj się z nami!

stowarzyszenie@bezpieczniwpracy.pl
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