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Budujemy swiadomosc
Edukujemy w zakresie BHP
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Inspirujemy do zmiany postaw
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Zmeczony jak Polak w pracy
— przyczyny, skutki i konsekwencje
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Czerwiec-lipiec 2024 rok

Badanie CAWI: N=1034 - pracownicy
Badanie CATI: N=200 - pracodawcy

Pracownicy i pracodawcy,
reprezentujacy branze obecne w polskiej
gospodarce
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Polacy pracujg dtuzej niz przedstawiciele innych nacji

Kraje UE pracujace najwiecej godzin tygodniowo*

Grecja I 39,80

Rumunia e 39,5h

| Polska I 39.3h I

Butgaria FE  39.0n
Cypr I 38.5h
totwa I 38,40
Litwa FE  38,3h
Stowenia I 38.1h
Chorwacja [N 38,1h

*Serwis Samorzadowy PAP (2024). Eurostat: Polacy wsrod pracujacych najdtuzej w Europie.




#2
Polacy pracuja ponad 40 godzin tygodniowo

powyzej 44h

B Pracodawcy [N=200]

® Pracownicy [N=1034]
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Zmeczenie w pracy jest powszechnym zjawiskiem

Jak czesto odczuwasz:

Zmeczenie psychiczne w pracy

Pracownicy [N=1034]

. o

mNigdy mRzadko ®m Anirzadko ani czesto mCzesto mCodziennie Hiadeleihatey

Zmeczenie fizyczne w pracy

Pracownicy [N=1034]

B Nigdy MRzadko ™ Anirzadko ani czesto ¥ Czesto Codziennie

*T2B - suma odpowiedz ,,Czesto” i ,,Codziennie”
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Najczesciej zmeczenie w pracy odczuwajg pracownicy w wieku
25-34 lata, a najrzadziej osoby 55+

Pracownicy | —— 42
[N=1034] . 47%

18-24 lat IR 49%
= i, 44%
[N=143] 44% PRACOWNICY

25-34 lat I 35 A ..
[N=256] I 5% ¥ WIEK

34-44 |at | 416
[N=285] I 46%

45-54 Lat | 43% A
[N=220] S  50% v /PP

2 T o 35

e
[N=130] 37%

B Zmeczenie fizyczne M Zmeczenie psychiczne
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Zmeczenie w pracy moze wypala¢ pracownikow. Z kolei pracodawcy tacza
je z brakiem motywacji i brakiem checi do pracy

Brak motywadji, niechec do pracy, brak [N 17% A 12 Nuda, uczucie rutyny, te same czynnosci, Wl 9%
checi, odliczanie czasu do korica pracy [N >o% v PP- monotonia 4%

Nadmiar zadan, problemdw do [ 16%
rozwigzania, za duzo pracy | 13%

B 8% PRACOWNICY

Zmecznie, znuzenie, sennos¢ =

Brak sit, mniejsza produktywnos¢, I 11% Brak satysfakgdji, perspektyw, poczudia sensu i radosci 0 4%
wydajnos¢, bezsilnos¢ o z pracy

Objawy, zmegczenie, wyczerpanie fizyczne = 11[1)2 Potrzeba odpoczynku, che¢ potozenia sie do t6zka, B 4%

oczy same sie zamykaja N
Objawy, zmeczenie, wyczerpanie Bl 10%
psychiczne B 0% U 4

Problemy z koncentracja, ze skupieniem sie g s
5
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Gtownym symptomem zmeczenia pracownikow jest monotonia
i znudzenie, a pracodawcow - przewlekte zmeczenie i zte
samopoczucie

Jak czesto odczuwasz ponizsze symptomy?

Czgsto/Codziennie Czesto/Codziennie FRACOWNICY

PRACODAWCY

Monotonie i znudzenie \- 45% p lekt ; - 39%
rzewlekte zmeczenie 0

Brak motywacji do pracy \- 41%

Zte samopoczucie, gorszy

Przewlekte zmeczenie \- 37% nastroj

Zte samopoczucie, gorszy
nastroj ‘- 37%

Bole miesni, gtowy . 37%

Zaburzenie snu \- 37%
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#7 BEZPIECZNI

W PRACY
Jedynie 24% pracownikéw przyznato, ze podczas szkolenia BHP
byly poruszane kwestie zwigzane ze zmeczeniem i jego
wptywem na bezpieczenstwo

PRACOWNICY

%4

mTak ®Nie = Nie miatem/am szkolenia BHP Nie pamietam
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Na obnizenie poziomu zmeczenia wptywa odpowiednia odziez

ochronna/robocza

Ktore cechy odziezy ochronnej / roboczej moga najbardziej wptywac na zmniejszenie uczucia zmeczenia w miejscu pracy?

Wygoda N 73% Oddychalnos¢ NG 70%
e 73% Wygoda NG 57

Swoboda ruchu

Oddychalnos¢ NN 71% Swoboda ruchu NG 4%
PRACOWNICY

Komfort termiczny podczas 1 Bezpieczenstwo zapewniane przez I
noszenia odziezy ? odziez °

PRACODAWCY

Jakos¢ materiatow, z ktorych ] . atow T
wykonana jest odziez 66% Elastycznosc materiatow 61%

Elastycznos¢ materiatow [N 66% Komfort terrmc(:)zdnzyl(ep;?/dczas NOSZENIA  p 0%

Bezpieczenstwo zapewniane . Jako$¢ materiatow, z ktdrych wykonana
przez odziez 64% jest odzie? I 56%

Waga odziezy NN 63% Waga odziezy NN ¢
Dopasowanie odziezy do ciata [N 62% Dopasowanie odziezy do ciata [N 55%

Styl i wyglad odziezy WSS 41% Styl i wyglad odziezy NN 39%




#9

Dziatania w celu zwalczenia zmeczenia w pracy maja charakter

indywidualny

Planuje krotkie przerwy i odpoczynki podczas pracy, aby
odswiezy¢ umyst i ciato

Koncze prace o wskazanych godzinach

Dbam o work-life balance (réwnowaga pomiedzy praca a zyciem
prywatnym)

Nie biore na siebie dodatkowych obowiazkow
Dbam o swoje stanowisko/ miejsce pracy

Regularnie analizuje swoje obowiazki i priorytety
Dziele sie obowiagzkami z zespotem i prosze o pomoc/Rozwazam
zmiane zakresu obowiazkow lub delegowanie zadan

Rozmawiam z przetozonym/z zespotem o ewentualnych
zmianach w organizacji czasu pracy

| — 42% A
v 4 pp.

e 38%

I —— 308
T 36

I 29%
I 30

— 24%
I 2%

.,  25%
I—— 22%

I 27%
I 19%

[ 13%
I 16%

[ 149%
I 12%

A
v

A
v

A
v

Nie podejmuje zadnych dziatan, by walczyc ze zmeczeniem w I 9%

pracy
Nie przychodze do pracy (biore dzien wolny)

Rozmawiam z przetozonym o zmianie zakresu obowiazkow lub
stanowiska pracy

I 10%

[ 11%
[ 10%

g

6 pp.

5 pp.

8 pp.

KOALICJA

BEZPIECZNI
W PRACY

PRACOWNICY

PRACODAWCY




#10 e
Najskuteczniejsze dziatania pokrywaja sie z potrzebami
pracownikow

Rownomierne rozdzielanie obowiazkow i unikanie przeciazenia N 41% A
pracownikow zbyt duza iloscia pracy D 36%

S 39%
Dodatkowe przerwy w pracy I 30% S v 9 pp.

Zatrudnienie wiekszej liczby pracownikow z podobnymi [N 32% e
kompetencjami D 26% v )

Umozliwienie elastycznego czasu pracy lub pracy zdalnej lub N 29%
pracy zmianowej D 26% PRACOWNICY

. . . . D 26%
Zapewnienie ergonomicznych stanowisk pracy I 25

. . D 25%
Zorganizowane miejsce do wypoczynku —TT

D 15%
B 15%

Zapewnienie szkolen z zakresu zarzadzania czasem i N 15%

A
efektywnosci pracy I 0 v OPp.
D 4%

Organizowanie programéw wellness i/lub zdrowego stylu zycia S

Zapewnienie dostepu do ustug psychologicznych

B Najskuteczniejsze dziatania

) , , . 13% i ik =
Automatyzac urzadzef, prey Kerych precuic ' e Fosemonane riama TNt
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Blisko 4 na 10 pracodawcow podejmuje dziatania, aby walczy¢ ze
zmeczeniem w swojej firmie

Czy Twoj pracodawca podejmuje jakie$ dziatania, A czy podejmujesz dziatania, aby walczy¢ ze
aby walczy¢ ze zmeczeniem w miejscu pracy? zZmeczeniem w swojej firmie?

PRACOWNICY

PRACODAWCY

= Tak = Nie, ale trwaja dyskusje nad wprowadzeniem dziatan = Nie = Tak = Nie, ale zamierzam to zmienic “ Nie
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,Mobbing, stres, depresja w miejscu pracy”
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