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Jak stresuja sie Twoi
pracownicy?
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Stres — staty element naszej codziennosci

Stres jest dzi$ statym elementem naszej codziennosci. Jako spoteczenstwo od lat nie mielismy tylu powodow,
by sie stresowac. Jeszcze nie otrzasnelisSmy sie z pandemii, a w bliskim sasiedztwie naszego kraju rozpoczeta sie
wojna. Rosnie ryzyko przeksztatcenia jej w globalny konflikt. Sytuacja gospodarcza takze nas nie rozpieszcza -
rosnaca inflacja, niemal pewna recesja, wysokie ceny energii budzg niepokoj i stawiajg pod znakiem zapytania

nasze bezpieczenstwo finansowe.

Zdazylismy sie juz niemal przyzwyczai¢ do duzej czestotliwoséci zmian w $rodowisku pracy, jednak czujemy sie
coraz bardziej przyttoczeni tempem Zzycia. Coraz trudniej radzimy sobie z godzeniem obowiazkéw zawodowych
i prywatnych w skomplikowanej, zmiennej rzeczywistosci. Jesli odpoczywamy, to w biegu, z poczuciem winy,

Ze czego$ nie dopilnowalismy, co$ waznego nas omija.

Dtugotrwaty stres ma powazne konsekwencje dla naszego zdrowia, wptywa na naszg efektywnos¢ i jakosc¢ zycia.
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Poziom i czestotliwosc odczuwanego przez nas stresu

Czestotliwosé

25,8% ZQ slrr’esu
8,9%

stresod 1l

PraWie 67% 5’8% dtuzszego czasu

praktycznie mnie nie

z nas ma do czynienia ze stresujgcymi sytuacjami co najmniej ' opuszcza
32% niemal codziennie

kilka razy w tygodniu, ponad Y2 niemal codziennie, blisko 9% kilka razy w tygodniu [l
z nas stres nie opuszcza od dtuzszego czasu. 27,5% kilka razy w miesiacu B

[ ]
Prawie potowa Poziom
©] pracujgcych Polakéw mierzyta sie w ostatnich tygodniach z wysokim odczuw:tr:téfﬁ
lub bardzo wysokim poziomem stresu. Kolejne niemal 30% odczuwato .
w tym czasie stres o Srednim nasileniu. i bardzo WZSE: :
$redni

niski i bardzo niski 1l
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Przyczyny stresu

Duze tempo zycia

Brak poczucia bezpieczenstwa finansowego
Sytuacja gospodarcza

Trudne sytuacje w zyciu osobistym

Wysokie wymagania, ktére stawiam sam sobie
Problemy zdrowotne — wtasne lub bliskich
Problemy w pracy

Kryzys geopolityczny (wojna na Ukrainie)

Brak czasu na zycie prywatne

Poczucie braku osiggnie¢

Zrodtem stresu dla Polaka sa przede wszystkim duze tempo zycia, brak poczucia bezpieczenstwa finansowego oraz sytuacja gospodarcza. Czynniki
te stojg obecnie na liscie stresorow wyzej niz problemy osobiste, problemy ze zdrowiem czy problemy zawodowe. To pokazuje, w jak trudnej

rzeczywistosci funkcjonujemy oraz jak bardzo obawiamy sie o przysztosc.

\" VANITYSTYLE




Co - o przyczynach stresu - powiedzieli nam badani?

Ogrom pracy powoduje, ze pozostaje niewiele czasu na regeneracje. Sytuacja gospodarcza - "jutro" jest
Dodatkowo sytuacja kryzysowa w kraju i na Swiecie poteguje poczucie niepewne, ztotowka niestabilna, stopy
stresu. procentowe rosng...

Zajmuje sie kilkoma projektami i efekty nie przychodzq tak szybko jak bym chciata, nawet jesli ja mam site i energie
do dziatania, to sukces zalezy od innych, na ktérych nie zawsze mam wptyw. Trudno mi to zaakceptowac.

Zrédtem stresu sq wyzwania w pracy. Codzienne sytuacje stresowe wywotane odpowiedzialnosciq; koniecznoscig
rozwigzywania pojawiajgcych sie problemdw, dyspozycyjnosc 24/7.

Koniecznosc rozdzielenia zasobdw czasowych
pomiedzy czwdrke dzieci, prace domowe, wtasny
odpoczynek.

Stawiam sobie wysokie wymagania, mysle, Ze jestem pracoholikiem.

Duzo czasu i mysli poswiecam pracy, péZniej nie mam na nic energii
[ moje zZycie osobiste na tym cierpi.

Praca pod presjqg czasu, wysokie oczekiwania wobec mnie, trudne zadania w pracy.
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Wptyw pracy na poziom odczuwanego stresu

Jak praca wptywa na poziom odczuwanego stresu?
73,6%

badanych sygnalizuje, ze praca ma
co najmniej sredni wptyw na poziom
odczuwanego przez nich stresu

44%

ocenia ten wptyw jako duzy
lub bardzo duzy

W wypowiedziach otwartych ankietowani zwracali uwage na duza liczbe
obowigzkow, projektéw, presje czasu, wysoki poziom odpowiedzialnosci,
a czasem takze na brak sprawczosci w pracy.

I duzy lub bardzo duzy Il sredni maty lub bardzo maty
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Aleksandra tomzik

W czasach, gdy rosnaca skala wypalenia zawodowego wptywa na zwiekszenie sie ktopotéw ze zdrowiem
psychicznym w zachodnich spoteczenstwach, niepokoi¢ moze wypowiedz ankietowanych o silnej
obecnosci stresu w ich zyciu.

Obawy te wzmacnia fakt, iz to wtasnie w $rodowisku pracy znaczna grupa osob badanych lokuje
nagromadzenie stresujacych sytuacji i zjawisk. Nadmierny stres odczuwany w miejscu pracy uwaza sie
za jedng z istotnych przyczyn wypalenia zawodowego.

Takie wypowiedzi ankietowanych moga wskazywac, iz wiele oso6b z badanej grupy juz znajduje sie
w spektrum wypalenia lub zmierza w jego kierunku.

Otwarte méwienie o zjawisku wypalenia zawodowego w wielu organizacjach wcigz jest tematem trudnym,
a procedury w wymienionych okolicznosciach sg czesto niejasne lub nie istniejg. Moze to czyni¢ sytuacje
takich osob jeszcze bardziej stresujaca i niejako "podgrzewac" ten problem.




Jak oceniamy swoje umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem?

Bardzo wysoko 6%
Wysoko 28%

Srednio 44%
66% respondentéw Srednio lub nisko ocenia swoje

umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Dtugotrwaty
Nisko 18% stres moze by¢ zrédtem powaznych probleméw ze
zdrowiem - mentalnym i fizycznym.

Bardzo nisko 4%
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Joanna Romanowska

Bardzo czesto zdarza sie, ze ludzie przeceniajg swoje umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach stresowych,
wydaje im sie, ze $wietnie radzg sobie ze stresem, a tymczasem okazuje sie, ze nie zawsze tak jest.

Dowodem na to jest chociazby zwiekszajgca sie liczba syndroméw wypalenia zawodowego, przezywania
stresu w zyciu codziennym, w zyciu towarzyskim i spotecznym. Warto wowczas zatrzymac sie i przyjrzec¢
swoim emocjom, czynnosciom codziennym, relacjom z innymi ludzmi.

Zbyt duza liczba naktadanych na siebie obowigzkdéw powoduje, ze nasz mozg zaczyna sie bronic i nie chce
z nami wspotpracowad. Stad wtasnie frustracje i wypalenie zawodowe.

Odpoczynek jest dla mozgu podstawa. Bez regeneracji mozgu nie ma mowy o umiejetnosci radzenia sobie
w sytuacjach stresowych.




Objawy stresu

Poirytowanie, zto$¢

Bezsennosé, problemy z zasypianiem
Lek, niepewnos¢

Bol gtowy

Kotatanie serca

Problemy z pamiecig (pustka w gtowie)
Pocenie sie

Wycofanie, rezygnacja

Problemy z trawieniem, niestrawnos$¢
Zmiany apetytu, zmiany wagi

Bol stawodw, kregostupa

Drzenie gtosu

Drzenie rak

Zaczerwienienie

Uczucie zimna

Nadmierna ekscytacja

Inne...

47,7%
44,2%

Wptyw przewlektego stresu na
organizm jest bezsprzeczny

( tragiczny w skutkach - powoduje
apatie, niechec do pracy. Jak wynika
z badan, nawet 11 min Polakow
cierpi na przewlekte zmeczenie,

z czego ponad 100 tysiecy dotyczy
syndrom TAT (tired all the time).

Stres uznawany jest za gtéwnego
winowajce chordéb cywilizacyjnych
i moze powodowac problemy

z zasypianiem, zaburzenia rytmu
dobowego, nadcisnienie tetnicze,
zaburzenia gospodarki
weglowodanowej, spadki energii
w ciggu dnia, prowadzic do zaburzen
hormondw ptciowych i problemoéw
z niskim libido czy nawet
nieptodnosci.

Jakub Mauricz
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Metody radzenia sobie ze stresem

. : e . 59%
Podejmowanie aktywnosci fizycznej 58%
Kontakt z natura 3%’% Za najskuteczniejszg metode radzenia sobie ze stresem
. S . . 36% Polacy uwazajg podejmowanie aktywnosci fizyczne,.
Spedzanie czasu z bliskimi, znajomymi 50% . _ _ \
28% Jednoczesnie sport jest najbardziej powszechng forma
Konsultacje z psychologiem, terapeuta 14% profilaktyki stresu w naszym spoteczenstwie.
27%
Spacery . 40%
2 drowa dieta _— 27% Doswiadczenie badanych znajduje potwierdzenie
Regularny tryb zycia T 25% w badaniach - juz 150 min aktywnosci fizycznej redukuje
25% prawdopodobienstwo wystgpienia depresji 0 30%.
Rozwijanie zainteresowan 27%
Cwiczenia oddechowe e
22% Za jedna z najskuteczniejszych metod przeciwdziatania
. 21% . .. . .
Medytacja 14% 0 stresowi Polacy uwazajg konsultacje psychologiczne,
17% / : : .
Stuchanie muzyki re[aksacyjnej 28% a ]ednak korzysta Z nich Jedyr"e 14% badanYCh.
Masaze relaksacyjne - 16% Podobnie jest ze zdrowg dietg i regularnym trybem zycia
(1]
14% - pozytywnie je oceniamy, rzadko wdrazamy w zycie.
Joga 10%
S 10%
Praktyka uwaznoscl 9% ) I Metody, ktére stosuje
Modlitwa 2% 13% Il Metody, ktére uwazam za skuteczne
(1)
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Joanna Skoczen

Naszg oferte produktowa tworzymy i rozwijamy z poczuciem odpowiedzialnosci za rézne obszary ludzkiego
dobrostanu — dobrostan fizyczny, mentalny i kulturalny.

Problem stresu i wypalenia w srodowisku zawodowym staje sie coraz bardziej palacy. Tylko w 2021 r. az 25
mln dni absencji pracowniczych byto spowodowanych problemami ze zdrowiem mentalnym. Tymczasem
badania pokazujg, ze juz okoto pot godziny aktywnosci sportowej dziennie poprawia nastréj o 30%
w poréwnaniu z osobami nieéwiczacymi i dziata niczym antydepresant, obnizajac poziom stresu
i niepokoju.

Tymczasem metody zarzadzania stresem sg tatwe do wprowadzenia. W VanityStyle podchodzimy do tego
zadania odpowiedzialnie i holistycznie. Nasze dziatania obejmujg: aktywnos$¢ fizyczna, czyli karty
sportowe oferujagce dostep do tysiecy obiektéw sportowych w Polsce, Strefe VanityStyle Premium
z konsultacjami z psychologiem i coachem oraz aplikacje Focusly, ktérej uzytkownicy majg dostep
do wyciszajacych praktyk uwaznosci, muzyki relaksacyjnej i psychoedukacji wspierajgcej budowanie
odpornosci psychiczne;j.

Wiemy, ze inwestycja w $wiadczenia prozdrowotne zwraca sie pracodawcom az 2,5-krotnie, jest tez
rozwigzaniem, ktére sami sprawdziliSmy i rekomendujemy z catego serca.




Ocena samopoczucia

Badani ogétem

Mezczyzni Kobiety

18% 15%

53% 29% 35%

zte i bardzo zte Il anidobre, ani zte I dobreibardzo dobre
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Joanna Kotzian

Czy 16% respondentow oceniajagcych w ostatnich tygodniach swoje samopoczucie jako zte lub bardzo zte
to duzo czy mato?

Wyobrazmy sobie firme zatrudniajacg 1000 pracownikéw (tyle wynosita grupa respondentéw w badaniu
VanityStyle). 16% oznaczatoby w niej 160 osob zagrozonych kryzysem psychicznym.

Powody ztego samopoczucia pracownika mogg by¢ rézne, jednak zawsze powinno ono budzi¢ czujnosé
pracodawcy. Przedtuzajgce sie zte samopoczucie moze by¢ jednym z symptomdw kryzysu psychicznego,
ktory jest powaznym problemem zaréwno dla osoby, ktora go doswiadcza, jak i dla zatrudniajacej ja firmy.
Przektada sie na efektywnos$¢ i wspotprace w zespole. Moze by¢ przyczyng dtugotrwatej absencji
chorobowej, a takze prowadzi¢ do podjecia przez pracownika decyzji o zmianie pracy.

W badaniach dotyczacych zdrowia psychicznego analizuje sie zwykle dane dotyczace osob dotknietych
choroba. Tymczasem, jak w swoim raporcie zatytutowanym ,,It’s not 1 in 4. It’s all of us” pokazata Barbara
Harway, konsultantka firmy Accenture, z wyzwaniami dotyczacymi zdrowia psychicznego osobiscie albo
w swoim otoczeniu mierzy sie dzi$ az 90% pracownikow!

Profilaktyka stresu i wsparcie pracownikow doswiadczajacych gorszej kondycji psychicznej to dzi$ konieczne
e elementy strategii wellbeing kazdego pracodawcy.




Podsumowanie

Stres sam w sobie nie jest zjawiskiem negatywnym. W umiarkowanych dawkach mobilizuje nas do skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami. Niestety,
@ dzis serwowany jest nam w duzych dawkach z duzg czestotliwoscia - co czwarty z nas odczuwa stres codziennie, co dziesigtego z nas od dtuzszego
czasu stres praktycznie nie opuszcza.

Istnieje wiele skutecznych sposobdéw radzenia sobie ze stresem, tagodzenia jego objawow i odreagowywania stresu, jednak co 5 z nas przyznaje, ze nie
potrafi sobie z nim radzié.

Dtugotrwaty, silny stres wptywa negatywnie na jako$¢ naszego zycia i moze prowadzi¢ do wielu powaznych chordéb. Przektada sie tez na nasze
funkcjonowanie w $rodowisku zawodowym — na nasza efektywnos$é¢, zaangazowanie i poziom wspétpracy. Z danych Eurostatu wynika, ze stres jest
przyczyng nawet 50% traconych dni pracy w Europie. Z drugiej strony, to wtasnie praca w duzym stopniu odpowiada za odczuwany przez nas stres —
44% badanych ocenia ten wptyw jako duzy lub bardzo duzy. Podejmowanie dziatan, ktore pomoga pracownikom skuteczniej radzi¢ sobie ze
stresem lezy w interesie pracodawcy. $wiadczy tez o jego odpowiedzialnosci.

Pracodawcy odegrali bardzo wazna role w upowszechnieniu aktywnosci fizycznej, uznanej przez respondentéw za najskuteczniejszg metode radzenia
sobie ze stresem. Karty sportowe sg od lat jednym z najczesciej oferowanych przez firmy benefitéw.

Dostrzegajac negatywny wptyw dtugotrwatego stresu na pracownikow, pracodawcy coraz czesciej siegaja takze po rozwigzania dedykowane wprost
zdrowiu mentalnemu. Rozszerzaja pakiety medyczne o wsparcie psychoterapeutyczne lub oferujg pracownikom dostep do konsultacji z psychologiem
online. Podobne wsparcie jest nie tylko bardzo potrzebne, ale takze bardzo pozytywnie postrzegane. Jak wynika z badania firmy Accenture, 2 razy
czesciej kochaja swoja prace pracownicy firm, ktore wspieraja ich dobrostan psychiczny. Az 94% z nich zamierza kontynuowac prace w obecnej
firmie w kolejnym roku.

B &

=0)

W odpowiedzi na potrzeby pracodawcéw na rynku pojawiajg sie produkty, ktore pomagaja w budowaniu odpornosci psychicznej pracownikéw
i pozwalajg zadbac o zespot.
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O raporcie

Raport opracowany przez Well.hr na zlecenie VanityStyle na podstawie badania ilosciowego z wykorzystaniem techniki CAWI,
Badanie zostato przeprowadzone na grupie pracownikow w wieku 16+ (N=1000) w okresie czerwiec-sierpien 2022 roku.

Badani 0

Y

34,3%

mezczyzni

w wieku: na stanowisku:
16-24 lata: 7,3% 27.7% - menedzerskim
25-39 lat: 55,3% 72.3% - innym

40-55 lat: 32,5%
55 i wiecej lat: 4,9% .
wykonujacy prace:
89.3% - umystowa
10.7% - fizyczna
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