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Skoniczytes 40 lat? Naukowcy
radza, bys pracowat trzy dni

w tygodniu. Itozkorzyscigdia
szefa! Pracujesz po godzinach?
Wszyscy za to placimy!

O leniuchowaniuméwidr hab.
RenataTomaszewska, prof.
UKW, autorkanagradzanejmo-
nografii..Pracazawodowa- zy-
cie osobiste. Dysonans czy sy-
nergia?”.

Po co pracodawcy pracow-
nik, ktory za cel stawia so-
bie: dobrze odpoczac?
Moze przekonajg go wy-
mierne skutki: nadmiar obo-
wigzkow i przemeczenie pra-
cownika spowoduja, ze jego
efektywnos¢ z biegiem czasu
spadnie. Zaczynajg sie nieo-
becnosci, stres, spadnie zaan-
gazowanie w prace, koncen-
tracja. Pogorszy sie jakoS¢ pra-
cy, produktywnos¢, relacje
z klientami (przemeczony
pracownik czesciej ich traci).
Spadnie kreatywnosé
iinnowacyjnosé, a w konse-
kwenciji - zyski i pozycja kon-
kurencyjna firmy na rynku.
Wyniki badania, ktore zostaty
opublikowane w Melbourne
Institiute Worker Paper Series,
wskazuja, ze osoby ktore pra-
cuja maksymalnie 25 godzin
w tygodniu osiggaja najlepsze
wyniki w pracy. Najmniejsza
wydajnoscig charakteryzuja
sie pracownicy, ktorzy pracuja
bez dni wolnych. Wiek oraz
dtugie godziny pracy wptywa-
ja na zmeczenie oraz stres, co
moze obnizy¢ funkcje po-
znawcze. Dlatego tez czeS¢
naukowcow formuje teze, aby
0soby po 40 roku Zycia praco-
waty tylko 3 dni w tygodniu.

A jesli pracownik nie zasto-

suje sie domadrych rad?

W Polsce jak dotad nie pro-
wadzi sie monitoringu kosz-
toéw stresu zwigzanego z pra-
c3. Mozna jedynie odwoty-
wac sie do wynikéw badan
Instytutu Medycyny Pracy
oraz danych publikowanych
przez ZUS dotyczacych nieo-
becnosci w pracy z powodu
choroby. Przyktadowo w 2013
roku koszty spoteczne absen-
cji spowodowanej stresem
zawodowym mozna ostroz-
nie oszacowac na niemal 7,45
mld zt rocznie, a wartoS¢ nie-
obecnosci z tytutu stresu
w pracy w sektorze przedsie-
biorstw to okolo 9,48 mld
ztrocznie. Dane pozwalajace
szacowac koszty zdrowotne
ispoteczne zawodowego stre-

su zwigzane z naduzywa-
niem substancji, w tym gtow-
nie alkoholu i tytoniu w reak-
cji na ten stres, sg obecnie
szczatkowe.

Stres bywa mobilizujacy.

Tylko do pewnego punk-
tu. Po jego przekroczeniu od-
wrotnie - efektywnos¢ zaczy-
na spadac. Nieradzenie sobie
ze stresem, w tym ze stresuja-
c3 praca, jest jedng z podsta-
wowych przyczyn siegania
po alkohol. Rozluznia,
zmniejsza niepokdj i napie-
cia, dlatego spozywaja go
osoby aktywne zawodowo,
w tym aktywne nadmiernie.
U osob pracujacych przez
dtugie godziny czesciej niz
u pozostatych pracownikow
odnotowuje sie rowniez wy-
stepowanie takich niezdro-
wych nawykow, jak: palenie
papierosow, niewtasciwy
sposob odzywiania sie, brak
aktywnosSci sportowej, ktore
moga prowadzi¢ do powaz-
nych probleméw zdrowot-
nych.

Polacy umieja odpoczy-

waé?

Niech odpowiedza dane:
z badan przeprowadzonych
przez firme Regus, w ktérych
udziat wzieto ponad 12 000
przedstawicieli biznesu z 85
krajow wynika, ze: ponad 1/3
polskich pracownikéw zosta-
je w pracy po godzinach; po-
nad 35 proc. spedza w pracy
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wiecej niz 8 godzin dziennie,
aponad 40 proc. regularnie
zabiera prace do domu, aby
dokonczy¢ jg wieczorem. Ba-
dania przeprowadzone przez
Regus wykazaty takze, ze
pracownicy zdalni i terenowi
(pracujacy w domu badz bli-
sko domu) cho¢ ogétem pra-
cuja w wiekszym wymiarze
godzin, osiggaja lepsza wy-
dajnosé, sa bardziej zadowo-
leni ze swojej pracy, odczu-
waja mniejszy stresiciesza
sie lepszym zdrowiem.

Z ostatniego poglebionego
badania ,,Czas wolny Pola-
kow” wynika, Ze 40 proc. ba-
danych pracujgcych zawodo-
wo deklarowato, Zze w ciagu
tygodnia nie ma dla siebie
czasu i wypehia jedynie ko-
nieczne obowiazki. Na odpo-
czynek pozostawat weekend,
jednak jednoczesSnie 64 proc.
pracujacych respondentoéw
przyznatlo, ze podejmuje pra-
ce zarobkowa w soboty i nie-
dziele. W innych badaniach
wielu pracownikow deklaru-
je, ze takiego zaangazowania

Mézg potrzebuje faz
bezczynnosci,

a przetaczanie umystu
na jatlowy bieg jest
niezbednedla
zachowania duchowej

i psychicznej rownowagi

W prace wymaga pracodaw-
ca.

Uczciwosciaipraca ludzie

siebogaca...

To jana to tak: choc Polacy
nalezgdo jednychz najwie-
cej pracujacych narodéw Unii
Europejskiej, to wydajnosc¢
pracy w naszym kraju jest
prawie najnizszaw Europie.
Dhugi czas spedzany w pracy
nie przektada sie rowniez
bezposredniona zamoznos¢
spoteczenistwa. Krotszy czas
pracy jest bowiem cechg cha-
rakterystyczna krajow o wy-
sokim PKB per capita.

Za czym tak gonimy, skoro

nie za pieniedzmi?

Gonimy za pedzacym
Swiatem, bo zZyjemy w kultu-
rze szybkosci. Kiedy zycie to-
czy sie 24 godziny na dobe, to
potrzeba szybkosci staje sie
coraz silniejsza i wszechogar-
niajaca, bo mamy do wyboru
coraz wiecej mozliwosci. Ta
nowa kultura zmienia sposob
wykonywania pracy zawodo-
wej, ksztatt stosunkéw mie-
dzyludzkich i zasady komu-
nikacji - krétko méwigc: cate
zycie cztowieka. Potrzebuje-
my szybkosci nie dlatego, ze
nie mozna bez niej zyc¢, ale
dlatego, ze pozwala iS€ przez
Zycie z poczuciem wiekszego
sensu. W epoce szybkosci
czas jest rzadkim zasobem
idlatego coraz wiecej ludzi
ma trudnosci z rownowaga.
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Mamy do dyspozycji tak wie-
le r6znych form komunikacji,
Ze praktycznie pozostajemy
w nieustannym kontakcie
zrodzing lub przyjaciétmi;
mozemy tez - w wielu przy-
padkach - wykonywac czyn-
nosci zawodowe z dowolnego
miejsca na Swiecie: z pociagu,
poktadu samolotu, t6zKa...
Towarzyszace nam urzadze-
nia technologiczne z dnia

na dzien stajg sie coraz mniej-
sze, szybsze, tafisze i coraz
bardziej przeno$ne, w zwigz-
ku z czym nawet siedzac

w domu i odpoczywajac, je-
steSmy w coraz wiekszym
stopniu zwigzani z praca, z
otaczajacym Swiatem. A na-
wet jeSli praca nie wymaga
od nas przesiadywania

za biurkiem czy przed ekra-
nem komputera, to caty czas
doswiadczamy zjawiska ,,cig-
glego czuwania”. Zacieranie
sie granic miedzy zyciem za-
wodowym i prywatnym spra-
wia, Ze mamy wrazenie, jak-
by zmniejszyta sie ogblna
ilos¢ czasu, jaka mamy do dy-
Spozycji, i ze nie ma nad tym
zjawiskiem zadnej kontroli.

To poczatek. A koniec?

Polacy pracuja Srednio 45
godzin w tygodniu - wynika
z danych Eurofound (badanie
»European Quality of Life
Survey”). Srednia europejska
jest 0 4 godziny nizsza. Po-
nadto pojedynczy etat prze-
staje by¢ podstawowg forma
zatrudnienia: 54 proc. Pola-
kéw uwaza, zew przysztosci
bedzie musiata pracowaé w
kilku zawodach, aby sie
utrzymac. Juz teraz Polacy
czesciej niz inne narody pra-
cujq na kilka etatow - robi tak
ok. 7 proc. z 15,6 mln oséb ak-
tywnych zawodowo. W dru-
giej pracy spedza sie w Polsce
stosunkowo duzo czasu - 15
godz. tygodniowo. Srednia
unijna wynosi za$ 12 godzin.
Nadmierna aktywnos¢ zawo-
dowa moze prowadzi¢ do za-
burzen w petnieniu innych
16l spotecznych. Traktowanie
pracy jako ,,.konkurencji” dla
innych ro6l, np. rodzinnych,
moze skutkowac wieloma ne-
gatywnymi zjawiskami w sfe-
rze spotecznego, psychiczne-
goifizycznego funkcjonowa-
nia czlowieka, odpowiada tez
za pojawienie sie nowych
choréb cywilizacyjnych, ta-
kich jak np. FOMO (ang. fear
of missing out).

Jak cierpi chory naFOMO?

To - jak thtumacza psycho-
lodzy - przymus ,,bycia ze
wszystkim na biezgco” ilek
przed tym, Ze ,,co$ nas omi-
ja”, ze ,umykajg nam wazne
informacje, ktére powinni-
Smy znac¢”. W konsekwencji

tej przypadtosci cztowiek za-
czyna podejmowac mniej
trafne decyzje i to we wszyst-
kich obszarach zycia.

Zatem warto poleniucho-

wac. Ale czy to przystoi?

No tak, w koncu lenistwo
jest stawiane w jednym szere-
gu z innymi grzechami: py-
cha, chciwoscia, nieczystos-
cia, zazdroscia, nieumiarko-
waniem oraz gniewem i rozu-
miane zazwyczaj negatywnie
- jako przesadna sktonnos¢
do odpoczynku i zaprzecze-
nie pracowitoSci. Okazuje sie
jednak, Ze jest ono niezbed-
nym elementem zycia, ko-
niecznym do regeneracji sit
fizycznych i psychicznych.
Nasz mozg potrzebuje faz
bezczynnosci, a przetaczanie
umystu na jatowy bieg jest
niezbedne dla zachowania
duchowej i psychicznej réw-
nowagi. Jednak w ,,spote-
czenstwie przysSpieszenia”,
w ktérym poczucie zagonie-
nia stato sie czyms perma-
nentnym, a osiggniecia sta-
wiane sg ponad wszystko,
,nicnierobienie”, pozbawio-
ne jakiegokolwiek celu proz-
niactwo lub wypoczynek
uwazane s3 za nieproduk-
tywne marnowanie zycia. Ra-
cja, pod warunkiem, ze
za wypoczynek uznajemy le-
zenie na kanapie przed tele-
wizorem. Prawdziwy wypo-
czynek ma z tym obrazkiem
niewiele wspolnego. Nie
mozna go sprowadzi¢ wy-
facznie do odprezonego nic-
nierobienia. Wypoczywamy
w trakcie r6znych aktywnos-
ci: podczas inspirujacych ro-
zmow, gry, ktora catkowicie
nas pochtania, wedréwek lub
muzykowania, a nawet pracy.
Wypoczywamy, kiedy mamy
poczucie, Ze jesteSmy panami
Swojego czasu i staramy sie
dotrze¢ do samych siebie.
W tym kontekscie coraz czes-
ciej przytacza sie za wegier-
skim psychologiem Mihaly
Csikszentmihalyi okreSlenie
»flow”, czyli ,,ptyniecie”,
a moze bardziej: ,,rados¢ ro-
bienia czegos$”. Moze to by¢
pasja uprawiania ogrodu, ta-
niec, Smiech czy rozmowa,
czyli te czynnosci, w ktorych
zanurzamy sie catkowicie,
przezywajac lekkoS¢ bytu
izapominajac o wszystkim
innym (szczesliwi czasu nie
liczg). Autentyczny wypoczy-
nek jest niezbedny. Dos¢
wspomnie¢ o tragicznych na-
stepstwach zycia i pracy bez
uwzgledniania perspektywy
réwnowazenia sfer stuzbowej
iprywatnej: przypadkach
Smierci z przepracowania lub
samobdjstw w wyniku prze-
cigzenia praca. Nie s3 to wca-
le rzadkie przypadki... ©®



