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Wprowadzenie

Wspotczesne trendy rynku pracy przyniosty ze sobg nowe wyzwania i mozliwosci,
takich jak np. digitalizacja, uelastycznienie pracy i zwigzane z nimi pojawienie sie i
rozpowszechnianiem nowych form zatrudnienia, takich jak praca zdalna, freelancing
czy praca platformowa.

W kontekscie tych dynamicznych form pracy i digitalizacji Swiata pracy nalezy wzigé¢
pod uwage potrzeby pracownikéw dotyczgce efektywnej regeneracji po pracy.
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Wprowadzenie

Gtéwne wyzwania zwigzane ze zmieniajgcym sie Swiatem pracy, znaczace dla
problematyki regeneracji oséb pracujacych:

zmiany w granicach miedzy pracg a zyciem prywatnym,
zmiany w nowych technologiach,

zmiany w formach zatrudnienia.
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Psychiczna regeneracja po pracy

I®» Regeneracja po pracy odnosi sie do procesu tagodzenia objawow napiecia
spowodowanego przez wymagania pracy oraz przywracania energii i zasobéw
psychicznych pracownikow.

B Efektem procesu regeneraciji jest przywrécenie dobrego samopoczucia i warunkéw
umozliwiajgcych podijecie dalszej aktywnosci.
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Procesy regeneracji (Sonnentag i Fritz, 2007)

AKTYWNOSCI

Aktywnosci, podczas ktorych zachodzi proces regeneraciji.

Punktem zainteresowania sg tu aktywnosci podejmowane przez pracownikéw w
czasie wolnym od pracy.

DOSWIADCZENIA ZWIAZANE Z REGENERACJA

Te procesy regeneracji koncentrujg sie na doswiadczeniach psychologicznych

lezacych u jej podstaw, odnoszac sie do psychicznych stanéw ludzi w czasie
wolnym od pracy.
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Aktywnosci zwigzane z regeneracja

« Aktywnosci towarzyskie (np. spotkania z rodzing i przyjaciétmi oraz wszelkie
kontakty towarzyskie)

« Aktywnos¢ fizyczna (np. uprawianie sportu, wedrowki, rekreacyjna jazda na
rowerze)

« Aktywnosci zwigzane z matym wysitkiem (np. ogladanie telewizji, czytanie ksigzki,
odpoczynek na kanapie)

Aktywnosci zwigzane z regeneracjg zazwyczaj nie sg zwigzane z obowigzkami i tym
réznig sie od innych aktywnosci podejmowanych poza godzinami pracy.
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Doswiadczenia zwigzane z regeneracja

PSYCHICZNE ODERWANIE
SIE OD PRACY

- powstrzymanie sie od
mysli zwigzanych z
praca i mentalne
zdystansowanie sie od

RELAKSACJA

- doswiadczenia niskiej
aktywacji uktadu
sympatycznego i
podwyzszonego afektu
pozytywnego

MISTRZOSTWO

- doswiadczanie
wzrostu, rozwoju;
odnosi sie do dziatan,
ktére odwracajg uwage
od pracy, stanowia

KONTROLA

- samostanowienie i
mozliwosé
podejmowania decyzji
co do aktywnosci w
czasie wolnym od pracy

pracy w czasie wolnym

od pracy
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p— CIOP A P|B75 LAT

wyzwania i okazje do
uczenia sie w innych
dziedzinach i wigza sie z
poczuciem kompetencji

Nizsze wyczerpanie emocjonalne
Mniej symptomdw depresji

Mniej skarg na zdrowie psychiczne
Odczuwanie pozytywnych emociji

Lepsza jakosSc¢ shu

Wyzszy dobrostan psychologiczny

Lepszy stan zdrowia

Dlaczego warto dba¢ o regeneracje po pracy?
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Wieksza kreatywnos¢é

Wieksze zaangazowanie w prace
Wieksze zadowolenie z pracy

Wieksza efektywnosé
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Doswiadczenia zwigzane z regeneracja — wyniki badan CIOP-PIB

Doswiadczenia zwigzane z regeneracja

4,5

4 ||

w
«

w

~
w

~

=
o

-

o
«

Psychiczne oderwanie si¢ od Relaksacja Mistrzostwo Kontrola
pracy
= Pracownicy platformowi m Freelancerzy ~ m Pracownicy zdalni Pracownicy stacjonarni
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Diagnoza potrzeb w zakresie regenerac;ji

1. Sygnaty obnizonej regeneracji: chroniczne zmeczenie, trudnos¢ w oderwaniu sie od zadan,
praca ,w miedzyczasie”, przecigzenie poznawcze.

2. Narzedzia diagnozy:

« ankiety, check-listy

« krotkie wywiady/spotkania z pracownikami projektowymi i zdalnymi

« analiza danych organizacyjnych: godziny logowania, zgtoszenia btedéw i wypadkow, rotacja,
absencje, zgtaszane trudnosci z koncentracja

3. Identyfikacja grup ryzyka: pracownicy z duzg zmiennoscig zadan, pracownicy z wysokg
odpowiedzialnoscig, pracownicy obcigzeni pracg, samodzielni freelancerzy, pracownicy zdalni
bez wsparcia zespotu.
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Sygnaly obnizonej regeneracji wsrod pracownikow

Pracownicy rzadko
korzystajg
z przerw lub urlopéw. aktywnym

Spada zainteresowanie
Wzrost stresu,

napigcia, poirytowania, wypoczynkiem i zyciem
poza pracy.

lub probleméw ze
snem.

Spadek
poczucia
sensu i
satysfakcj
iz pracy

Trudnosé z
odigczeniem sie od
pracy i poczucie ciaglej
gotowosci (np. pisanie
maili po godzinach).

Czy Twoi pracownicy
potrzebuja wiecej

CzestAe regeneraci i? Wzrost

zmeczenie absencji

lub spadek lub rotacji

energii pod

koniec dnia.
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Co wptywa na regeneracje po pracy?

Zasoby pracy (+)

Kontrola nad praca
Mozliwosé rozwoju
Réznorodno$é pracy
Wsparcie spoteczne
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Jak wspieraé regeneracje po pracy w praktyce
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Jak wspieraé regeneracje po pracy w praktyce

Wzmacnianie zasobow pracy

Zwiekszanie poczucia kontroli (np. wieksza
elastycznos¢ pracy)

Réznorodnos¢ i mozliwosé rozwoju (np. wigczanie
pracownikow zdalnych i freelancerow w krétkie formy
rozwojowe).

Zwigkszanie wsparcia (regularne check-iny w
zespotach hybrydowych, budowanie sieci wsparcia
Transparentnos¢ komunikacji
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Jak wspieraé regeneracje po pracy w praktyce
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Jak wspieraé regeneracje po pracy w praktyce
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Jak wspieraé regeneracje po pracy w praktyce

Wprowadzenie praktyk:

Mikroedukacja — krotkie filmy, materiaty dotyczgce regeneracji po pracy; analiza
obciazenia pracg (np. przy projektach, przy zmianach grafiku). ,Czy ta osoba ma kiedy
odpoczac¢?”; Wspieranie dobrych nawykow: przerwy, mikroprzerwy, rytuaty koficzenia dnia
pracy, prawo do bycia offline

Wsparcie dla pracownikéw zdalnych i freelanceréw wspétpracujacych z firma:

Zasady wsp6tpracy minimalizujgce prace po godzinach; zapewnienie spotecznego
kontaktu i poczucia przynaleznosci (np. krétkie nieformalne spotkania).

Promocja mikrointerwencji:

3-min. praktyki oderwania (np. ¢wiczenia oddechowe badz rozciggajace); proste rytuaty
przejscia konczace prace; planowanie ,okien regeneracyjnych” miedzy zadaniami lub
zleceniami.
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Jak wspieraé regeneracje po pracy w praktyce

Przyktady dobrych praktyk Czego unikac

Swiadome planowanie rytmu pracy zespotdw,
tak aby okresy intensywnego obcigzenia byty
przeplatane fazami mniejszej presji.

Przenoszenie odpowiedzialnosci za
regeneracje wytgcznie na pracownikéw, na
przyktad poprzez zachecanie do , lepszego
odpoczynku” bez jednoczesnej refleksji nad
rzeczywistym obcigzeniem pracg i organizacja
zadan.

Jasne komunikowanie zasad dostepnosci. Np.
przyjecie zasady, ze wiadomosci wysytane po
okreslonej godzinie nie wymagaja odpowiedzi
do nastepnego dnia roboczego, lub swiadome
ograniczanie spotkan do ustalonych
przedziatéw czasowych.

Promowanie kultury statej dostepnosci, w
ktdrej szybka reakcja na wiadomosci po
godzinach pracy jest postrzegana jako oznaka
zaanhgazowania.
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Jak wspieraé regeneracje po pracy w praktyce

Przyktady dobrych praktyk Czego unikac

W przypadku pracy zdalnej i hybrydowej
dobrg praktyka jest wspdlne ustalanie godzin
wspotpracy zespotu oraz momentow, w
ktorych pracownicy moga pracowacé bardziej
elastycznie

Traktowanie elastycznosci jak nieograniczonej
dyspozycyjnosci, np. brak jasno okreslonych
ram czasowych, czeste zmiany ustalen lub
oczekiwanie natychmiastowej reakcji poza
uzgodnionymi godzinami wspdtpracy.

Prowadzenie dziata edukacyjnych, np. na
temat znaczenia przerw w pracy, odpoczynku
po pracy czy mozliwosciach korzystania z
dostepnych narzedzi wspierajacych
dobrostan.

Nadmierne obcigzanie pracownikéw
inicjatywami edukacyjnymi bez uwzglednienia
ich realnych mozliwosci czasowych.

Zastepowanie dziatan na poziomie
organizacyjnym dziataniami edukacyjnymi.

Tworzenie kultury pracy sprzyjajacej
regeneracji poprzez modelowanie
pozytywnych postaw przez kadre kierownicza

Rozwigzania pozorne, ktére formalnie
deklarujg dbatos¢ o rownowage, lecz nie sg
spojne z codzienng praktyka.
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Aplikacja mobilna ReSet

Moduly Podsumowanie zadania
&
N\}:} ©
o \ 2
& ReSet | '
Jak to dziala? -

1. Oderwij sig od pracy

energie po pracy. Pomaga obnizyé napigcie, praywrocic

5poks) | gotowosé do drialania. To nie
Swistnie!

Teraz wiesz co Cig naprawdg regenervje - w kolejmch

modulach dowtesz s, juk to wzmacniac

.
W kolejnych modutach przyirzymy sig katdemu 2 tych
CIOP[A/PIB @ e —

p— CIOP(A P|B75 LAT

Opracowania CIOP-PIB

ciop P85

w ) REGENERACJA PRACOWNIKOW

IAJACYM SIE $W e
il iy REGENERACJA REGENERACJA

ZALECENIA SPEEJ‘US:mW DS. HR, KADRY

ZARZADZAJACE), SLUZBY BHP PRACOWNIKOW PRACOWNIKOW

W ZMIENIAJACYM SIE SWIECIE PRACY W ZMIENIAJACYM SIE SWIECIE PRACY
TORAROCKMLY ZOFIA MOCKALLOD
KARTA
& !9 KARTA INFORMACYJNA
= ~ INFORMACYJNA DLA SPECJALISTOW HR, BHP
DLA 0SOB PRACUJACYCH 1 KADRY ZARZADZAJACEJ
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Dziekuje za uwage
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