Jak regenerowac sie po pracy?

Przez dziesieciolecia badacze stresu zawodowego skupiali sie
na tym, jak praca w ogéle, a wymagania w pracy w szczegélnosci
wptywaja na zdrowie, samopoczucie i zachowania pracownikéw
w organizagji. Niewiele uwagi poswiecali natomiast sposobowi,
w jaki pracownicy odpoczywaja i regeneruija sie po codziennej pracy.

W ostatnich latach prowadzi sie jednak coraz wiecej bada na duzych
grupach respondentéw, a wyniki tych prac wskazujg, ze wielkos¢ doswiad-
czanego stresu zawodowego oraz fizycznych i psychicznych konsekwencji
z nim zwiazanych nie zalezy jedynie od tego, co sie dzieje w Srodowisku
pracy (np. jak silnie obcigzony obowiazkami zawodowymi jest pracownik
w ciggu dnia i jak duze posiada zasoby do radzenia sobie z tym obciaze-
niem), lecz takze od sposobu spedzania czasu po pracy. Dzieki badaniom
zespotu pod kierunkiem Sabine Sonnetag z Uniwersytetu w Mannheim
wiadomo juz, ze aktywno3¢ cztowieka po pracy i jego zdolnos¢ (badz jej
brak) do regeneracji psychicznej przektada sie wyraZnie na jego kondycje
fizyczng, samopoczucie, a takze zaangazowanie w ciggu kolejnych dni pracy'.

Czym jest regeneracja psychiczna po pracy?

Regeneracja po pracy (work recovery) to ,psychofizjologiczne odprezenie
po wysitku zwigzanym z pracg™ - oznacza proces, podczas ktérego napiecie
powstate na skutek radzenia sobie z wymaganiami w pracy powraca do nor-
malnego poziomu. Proces ten traktowany jest jako przeciwstawny do procesu
obcigzenia psychicznego, poniewaz zwykle wiaze sie z odbudowa zasobéw
osobistych (sity, energii, optymizmu), a takze redukcja negatywnego nastroju
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oraz fizjologicznych objawdw stresu (np. podwyzszonego tetna). Podczas
typowego dnia pracy cztowiek uruchamia szereg fizjologicznych i psycho-
logicznych reakcji adaptacyjnych, aby sprostaé wymaganiom zawodowym
i utrzymac wysoka jakos¢ pracy (np. uwalnia wigksze ilosci katecholaminy,
zwieksza czestotliwos¢ akgji sercai cisnienie krwi, uruchamia sie¢ wsparcia spo-
tecznego, dzieki ktérej tatwiej mu rozwigzac problem). Pod koniec dnia, kiedy
wymagania zawodowe sa mniejsze (badZ zanikajg), reakcje te nie musza juz
by¢ aktywowane w tak duzym stopniu, przez co poziom napiecia sie zmniejsza
ijest szansa na regeneracje. Petna regeneracja jest mozliwa jednak tylko wtedy,
gdy w otoczeniu cztowieka nie pojawig sie zadne inne wymagania zawodowe.
Niepetna regeneracja (zwtaszcza po silnym badz dtugotrwatym obcigzeniu
pracg) moze sprawic, ze pracownik poniesie w kolejnych dniach pracy wiek-
sze koszty zwigzane z radzeniem sobie z nowymi wymaganiami, np. bedzie
zuzywat wiecej sit i energii na radzenie sobie z obowiazkami, bedzie bardzie]
sie meczyt, stanie sie drazliwy, konfliktowy, a takze bardziej podatny na stres.

Sposoby regeneracji po pracy

Woczesne badania nad tym procesem skupiaty sie gtdwnie na zajeciach
rekreacyjnych, ktore, jak zaktadano, sprzyjaja odzyskiwaniu siti regeneracji
organizmu. Z czasem okazato sie, ze r6zne formy spedzania czasu wolnego
maja rézny wptyw na poszczegdlnych pracownikéw — jednych regeneruje
bierny odpoczynek i ,nicnierobienie”, innych angazowanie sie w aktyw-
nosci inne niz zawodowe (np. hobby, sport, spedzanie czasu z rodzing).
Sabine Sonnentag wyrdznita cztery grupy czynnosci dotyczace sposobéw
spedzania czasu wolnego po pracy, ktére sprzyjaja efektywnej regeneracji.
53 to: psychiczne oderwanie sie od pracy (detachment), relaks (relaxation),
doskonalenie sie (mastery) i wykonywanie czynnosci, nad ktorymi mamy
kontrole (control)?.
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Psychiczne oderwanie sie od pracy vs. myslenie o pracy

Psychiczne oderwanie sie od pracy oznacza nie tylko fizyczne prze-

bywanie z dala od miejsca pracy i czynnosci z nig zwigzanych, lecz takze

wytaczenie poznawcze bad? psychiczne zdystansowanie sie od spraw za-

wodowych i towarzyszacych im mysli w czasie wolnym od pracy. Chociaz
dystans psychologiczny wobec pracy oznacza zwykle brak mysli zwigzanych
z praca, mozna go réwniez ujac jako obecnos¢ w czasie wolnym od pracy

mysli treSciowo odnoszacych sie do pozazawodowych obszaréw funkcjo-

nowania cztowieka, np. sportu, hobby lub rodziny. Na przeciwnym kraficu
kontinuum wobec psychicznego oderwania od pracy umiejscawiany jest

stan intensywnego zaangazowania w mysli zwigzane z praca w czasie wol-

nym, zwane ruminacjami o pracy*. Ruminacje o pracy to stan poznawczy

charakteryzujacy sie automatycznymi (a przez to trudnymi do kontrolo-

wania), wszechobecnymi i natretnymi myslami o pracy, ktére pojawiaja sie
w czasie wolnym i ktére sg Zrédtem silnego napiecia, irytacji badz niepokoju.

Bliskimi wobec ruminacji terminami sa ,zamartwianie sie” lub , przezywa-

nie”. Ten rodzaj nawracajacych mysli pojawia sie czesto po stresujacych lub
przykrych wydarzeniach w pracy (np. rozmowie z przetozonym, trudnym
doswiadczeniu, ktétni ze wspotpracownikami), moze jednak dotyczy¢ tez
troski i niepewnodci o przysztos¢. Liczne badania pokazujg, ze pracownicy,
ktérzy w czasie wolnym sg w stanie zdystansowac sie psychicznie od spraw
zawodowych, rzadziej skarzg sie na dolegliwosci fizyczne (np. bole gtowy,
problemy zotadkowe, infekcje, bezsennos¢) i psychiczne (napiecie psychiczne,

depresje, wypalenie zawodowe), rzadziej tez odchodza z organizacji. Rumina-

Cje 0 pracy wigza sie natomiast z pogorszeniem nastroju, uczuciem ciagtego
zmeczenia, a takze z licznymi zaburzeniami psychicznymi, w tym depresja.

Relaksacja

Relaksacja to proces czesto kojarzony z aktywnoscig w czasie wolnym.
Obejmuje czynnosci o niskim poziomie aktywacji umystowej lub fizycznej
oraz niewielkim wysitku (jak ogladanie telewizji, plazowanie, stuchanie

muzyki). Relaks moze wynika¢ ze $wiadomie podjetych czynnosci maja-

cych na celu odprezenie ciata i umystu, takich jak stopniowe rozluZnianie
miesni (np. trening Jacobsona) czy medytacja, moze byé jednak zwiazany
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emodji, przez co sprzyja regeneradji (fot. Maxisports/Bigstockphoto)

4 M. Cropley, F.R.H. Zijlstra. Work and rumination. [W:] J. Langan-Fox, C.L. Cooper
(red.), Handbook of stress in the occupations, Edward Elgar Publishing, 2011, s. 487-501.

z wykonywaniem innych nieangazujgcych czynnosci, takich jak lekki spacer
po lesie lub stuchanie muzyki. Wiele oséb oczekuje relaksu od zajeé, ktore
nie stawiaja im zadnych wymagah spotecznych, wymagaja niewielkiego
wysitku fizycznego lub intelektualnego i nie stanowig dla nich zadnego
wyzwania. Zdrowotna funkcja relaksacji wiaze sie przede wszystkim z do-
Swiadczaniem pozytywnych emocji, ktére — jak wskazuja badania — same
w sobie maja warto$¢ prozdrowotng, np. redukuja negatywny nastréj,
utatwiaja regeneracje organizmu, ostabiaja dolegliwosci zwigzane ze stre-
sem — zaréwno krétko-, jak i dtugotrwatym.

Doskonalenie sie

Doskonalenie sie obejmuje wykonywanie zaje¢ pozazawodowych,
ktére odwracajg uwage od pracy, dostarczajac silnych wrazen, nowych
doswiadczed, a takze mozliwosci rozwoju i uczenia sie w innych niz praca
dziedzinach (jak uprawianie sportu, gotowanie, granie w gry komputerowe).
Czesto sa to aktywnosci zwigzane z poszukiwaniem wyzwar. Dziatania
te czesto wigza sie z nabywaniem badz poprawa kompetencjii biegtosci
w wykonywaniu danych czynnosci. Typowymi przyktadami sa uczeszczanie
na zajecia jezykowe, wspinaczka gérska lub nauka nowego hobby, a tak-
ze wolontariat. Aktywno3¢ taka stawia przed jednostka nowe wyzwania
i wymaga pewnego stopnia samodyscypliny. Przyktadowo, aby doskonali¢
sie poprzez udziat w zajeciach jezykowych, konieczne sg systematycznos¢,
zaangazowanie, dobra organizacja czasu, a takze samokontrola (np. aby
dojechac na kurs i przezwyciezy¢ chec bardziej leniwego spedzania czasu).
Chociaz czynnosci zwigzane z doskonaleniem sie moga naktadac na jednost-
ke dodatkowe wymagania, przyjmuije sie, ze prowadza one do regeneracji,
poniewaz pomagaja w budowaniu nowych zasobéw osobistych — ksztattuja
nowe umiejetnosci, wzmacniajg samoocene i przekonania o wtasnej skutecz-
nosci. Ponadto stawanie sie coraz lepszym w jakiej$ dziedzinie jest Zrodtem
pozytywnych emocji, ktére poprawiaja nastréj po pracy.

Kontrola w czasie wolnym

Kontrola odnosi sie do tych aktywnosci, podczas ktérych cztowiek
samodzielnie uktada harmonogram dziatania, decydujac, kiedy odpoczywa,
a kiedy wykonuije jakas aktywnosé. Aktywno3ci zwigzane z regeneracja
maja zazwyczaj charakter nieobowigzkowy i dlatego mozna je odréznic
od innych zaje¢ pozazawodowych o bardziej powinnosciowym charakterze,
takich jak prace domowe lub opieka nad dzie¢mi. Kontrole mozna opisaé
jako zdolnos¢ osoby do wyboru dziatania sposréd dwdch lub wiecej opgji.
Chodzi wiec o stopier, w jakim dana osoba moze samodzielnie decydowac,
jaka aktywnos¢ bedzie wykonywaé w czasie wolnym, a takze kiedy, jak
i zkim ja bedzie wykonywa¢. Wykonywanie czynnosci, nad ktérymi posiada
sie kontrole osobista, sprzyja pozytywnemu nastrojowi i regeneracji, z kolei
poczucie braku wptywu i kontroli wigze sie z wyzszym poziomem napiecia
psychicznego. Kontrola w czasie wolnym daje jednostce mozliwos¢ wyboru
tych konkretnych form spedzania wolnego czasu, ktére preferuje i ktére
moga szczegbinie wspiera proces jej zdrowienia. Petna regeneracja moze
nastepnie uwidocznié sie w lepszym samopoczuciu danej osoby i wyzszej
zdolnosci regulacji dziatania.
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