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Workation — styl zycia przyszlosci

Coraz wiecej osob odkrywa, ze praca zdalna nie
musi oznaczac siedzenia przy biurku w czterech
Scianach. Trend workation, czyli potaczenia pracy
i wakacji, na dobre zagoscit w Polsce - szczegdlnie
jesienia, gdy ceny noclegéw sa nizsze, a popularne
kurorty znow odzyskuja spokdj.

KATARZYNA SZKUDLAREK
ekspertka z Sun & Snow

Jak wynika z obserwacji Sun &
Snow, jednej z najwigkszych w Pol-
sce sieci apartamentéw w kuror-
tach turystycznych, coraz wiecej
Polakéw decyduje si¢ whasnie teraz
na tygodniowy lub dwutygodniowy
pobyt faczacy obowigzki zawodo-
we z wypoczynkiem w gorach, nad
morzem lub nad jeziorem.

Nowa jakos’c’ pracy — biuro

z widokiem na morze lub géry.
Jesien to idealny czas na tzw. wor-
kation. Po intensywnym  sezonie
wakacyjnym w kurortach robi si¢
ciszej, pogoda wcigz sprzyja spa-
cerom i aktywnoéci na éwieiym
powietrzu, a apartamenty s3 lepiej
dostqpne Cenowo.

Zauwazamy rosngce zainteresowa-
nie d]uiszymi pobytami w naszych
apartamentach poza sezonem. Co-
raz czesciej przyjezdzajg do nas
osoby pracujjce zdalnie lub fre-
elancerzy, kt(')rzy chc% na chwilq
zmieni¢ otoczenie, oderwad si¢ od
codziennosci i nabra¢ nowej ener-

gii. To nie tylko trend, ale sposob
na 1epszy balans miqdzy zyciem za-

wodowym i prywatnym.

Dlaczego workation jesienig

to strzal w dziesigtke?

Po pierwsze osoby decyduj%ce
si¢ na urlop po sezonie cenig so-
bie spokoj i cisze. Plaze i szlaki sg
puste, restauracje spokojniejsze,
a w kurortach panuje kameralna
atmosfera. To idealne warunki
do koncentracji i kreatywnej pra-
cy. Drugim czynnikiem, na ktory
Zwracajg wyjeidiajacy, $3 nizsze
ceny i wiqkszy Wybér apartamen-
tow. Po zakonczeniu wakacii wiele
obiektow oferuje atrakcyjne raba-
ty, co pozwala na dhuzszy pobyt
w wysokim standardzie za rozsad-
na ceng. Wazne sa rowniez komfor-
towe warunki do pracy.

Po zakonczeniu pracy mozna od
razu wskoczy¢ na rower, pojs¢ na
spacer po plazy czy zrelaksowac
sic w strefie wellness. To zupel-

nie inny rytm dnia niz ten zna-
ny z codziennej rucyny biurowej.
Ziclen, swicze powictrze i ograni-
czenie miejskiego zgietku majg real-
ny wplyw na dobrostan psychiczny.
Juz kilka dni pracy w spokojnym
otoczeniu obniza poziom stresu

i zwigksza produktywnoéé.

Gdzie Polacy najczgs’ciej

wybierajg si¢ na workation?
Wsrod najchetniej wybieranych
kierunkow dominuj% Szklarska
Porgba, Zakopane, Swinoujs’cie,
Kolobrzeg i Giiycko. Wzrasta tez
popularnos¢ mniej oczywistych
lokalizacji, takich jak Karwica
na Mazurach, keora zostala wy-
typowana jako jedno z 20 naj-
piqkniejszych miejsc na swiecie
do odwiedzenia, a takze Karpacz
czy Ustka. Wielu naszych klien-
tOw mowi, ze po takim Wyjez'dzie
wracajg z nowg energig, pomy-
stami i spokojem, ktérego trudno
doswiadezy¢, pracujgc z domu

w duzym miescie. Widzimy, ze
workation to nie chwilowa moda,
lecz sposob na zdrowsze, bardziej
zrownowazone zycie zawodowe.
Szczegélnie jest to wazne dla osdb
przepracowanych, czy zmeczo-
nych codzienng rutyng.

Dla wielu osob praca zdalna prze-
stala by¢ jedynie rozwiazaniem
tymezasowym. Stala si¢ czqs’ci%
nowego stylu zycia, w ktérym
priorytetem jest samopoczucie
i réwnowaga. Dlatego wiele firm
dostosowuje swojg oferte do po-
trzeb  nowoczesnych  pracowni-
kow, zapewniajac  komfortowe
warunki do pracy, wypoczynku
izycia w rytmie slow.

Jesien to doskonaly moment,
by sprobowaé workation po raz
pierwszy. To czas, gdy Polska po-
kazuje swoje najbardziej urokliwe
oblicze. Wystarczy laptop, dobre
Wi-Fi i che¢ odpoczynku, by prze-
kona¢ si¢, ze praca i relaks moga
iS¢ w parze.
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Przyszlos¢ kondycji zdrowotnej Polakow

Na poczatku XXI wicku diagno-
zowano niespelna 110 tys. nowych
przypadkow choréb nowotworo-
Wych rocznie, piqc’ lat péz’niej bylo
to juz ponad 125 tys. Najnowsze
dane wskazuja na ponad 180 tys.
zachorowan w rok. W tym samym
czasie liczba 0sob z cukrzycy wzro-
sta dwukrotnie — do ponad dwoch
milionow, a otylos¢ dotyezy dzis co
szostego dorostego i wedlug OECD
W 2030 T. obejmie CO czwartego
Polaka. Rownoczesnie starzeje sie
spolcczcﬁstwo - osoby powyzej
65. roku zycia w 2030 . qua[ sta-
nowic juz 1/4 mieszkancéw kraju.
To wszystko oznacza, ze przyszlosc
zdrowia w Polsce to nie tylko wie-
cej pacjentéw onkologicznych, ale
przede wszystkim coraz wicksza
potrzeba kompleksowej opieki, 1g-
cz3ce] leczenie, dietq, rehabi]itach
i wsparcie psychiczne. Jak w te]
rzcczywistos’ci odnajdzz si¢ lekarze,
pacjenci i opiekunowie? Jak bedzie
wygladalo leczenie i zycie z choro-
b% w Polsce za dekadq, odpowiadajq
specjalisci z réznych dziedzin: chi-
rurg onkolog, dietetyk kliniczny,
psychoonko]og i ﬁzjoterapeuta.

Onkologia przyszlos’ci - technologia
i styl zycia
Przypadki nowotworow w Polsce
rosng z roku na rok, ale zmienia sic
takze ich charakeer.
- Dzigki coraz skutccznicjszym
terapiom czes¢ nowotworow, jak
rak piersi czy czerniak, mozna dzis
trakcowac jak choroby przewlekle,
nawet w zaawansowanym stadium.
To dla pacjentow ogromna szansa,
bo daje im cenny czas na normalne
zycie i cieszenie si¢ Codzicnnos'ci%
— podkresla dr Pawel Kabata, chi-
rurg onkolog. Ale to stawia tez licz-
ne pytania przcd srodowiskiem on-
kologicznym, np. jaka powinna by¢
wlasciwa stmtegh leczenia. — Czy
nie nalezy wroci¢ do pocz%tkow
iw mektmych sytuacjach zmody-
fikowa¢ paradygmat? Bo chociaz-
by w rozsianym raku piersi do tej
pory chirurgiczne leczenie nie bylo
standardem, zaczynano od leczenia
systemowego dzialajacego na caly
organizm, np. od chemioterapii.
Coraz czqéciej pojawiajg sie jednak
dane naukowe, ktdre w okreslo-
nych sytuacjach dopuszczaj% opcje
leczenia chirurgicznego, Wszystko
po to, by lepiej kontrolowac cho-
robg, skoro 1 tak traktujcmy ja jak
przewlekla — zauwaza ekspert.
W kolejnej dekadzie rewoluch
o .
moga przynies¢ innowacje tera-
peutyczne. — Obecnie najwigk—
szym rozwojem w onkologii jest

Mozliwe, ze za dziesiec lat czesciej bedziemy spotykac sie w szpitalnych po-
czekalniach niz w centrach handlowych. Polskie spoteczenstwo starzeje sie,
a choroby przewlekte, takie jak cukrzyca, nadcisnienie, otytos¢ czy nowotwo-
ry, staja sie codziennoscia. To, co dzi§ nazywamy ,,wyzwaniem zdrowotnym”,
w 2035 r. moze by¢ codziennoscig milionéw Polakow.

leczenie celowane na konkretny
rodzaj nowotworu, konkretna ce-
ch¢ komorki nowotworowej, ktora
uwrazliwia ja na leczenie oraz roz-
Wéj immunoon]{o]ogii, gdzie do
walki z nowotworem zaczyna by¢
wykorzystywany wlasny uklad od-
pornosciowy pacjenta. W ostatnich
latach w leczeniu niektorych nowo-
tworow osiggnieto spektakulame
postepy — nawet tam, gdzie weze-
sniej rokowania byly bardzo zle.
Weigz jednak istnieja nowotwory
wyjatkowo oporne na terapie, ale
mozna miec¢ nadzich, 7e przyszly
rozw6j medycyny przyniesie prze-
tom — dodaje dr Pawel Kabata.

Coraz wigkszg role w onkologii od-
grywa takze swiadomos¢ zywienia.
Jeszeze dekade temu temat niedo-

%

Samodzielnosé to cos,
czego nie doceniamy,
dopoki jej nie stracimy.
Fizjoterapia od
lat ma za zadanie
pomagac pacjentom
ja utrzymywacd,
aw nadchodzacej
dekadzie jej rola bedzie
jeszcze wieksza.

zywienia  onkologicznego  bywal
margina]izowany, dzis staje si¢ jed—
nym z kluczowych elementow sku-
tecznej terapii.

To nie tylko zmiana w podejsciu do
pacjentéw, ale tez w samej kuleurze
pracy lekarzy — zauwaza dr Pawel
Kabata. — Nawet jesli nic jestesmy
ckspertami w zakresie Zywienia,
coraz czqéciej siegamy po pomoc
specjalistow. W ostatnich latach
to ogromny postep: z jcdncj Stro-
ny efekty kampzmii Zwiqkszaj%cych
swiadomos¢, a z drugiej proces
tzw. unityzacji leczenia, czyli or-
ganizowania terapii w Wyspecjali—
zowanych osrodkach, gdzie mig-
dzynarodowe standardy wymagajg

obecnosci dietetyka w zespole.

Dieta jako fundament terapii
Jeszeze niedawno  zywienie me-
dyczne traktowano jako dodatek
do leczenia. Dzi$ wiadomo, 7e bez
niego skutecznose terapii drama-
tycznie spada.

— Zywienie medyczne nie jest kolej-
nym, czwartym filarem terapii — to
fundament. Jesli go zabraknie, caly
proces leczenia moze si¢ zqchwmc
— podkresla  dietetyk  kliniczny
Anna Sobolewska-Wawro. — W Eu-
ropic coraz czgsciej mowi si¢ 0 nim
jako o integralnej czesci leczenia,
aw 2022 T. opicka zZywieniowa zo-
stala uznana za prawo czlowieka.
To ogromna zmiana w myéleniu.
Widaé to szczegélnie wyraz’nie

99

W Europie coraz czesciej
mOowi sie o zywieniu
medycznym jako
o integralnej czesci
leczenia,aw 2022r.
opieka zywieniowa
zostata uznana za prawo
cztowieka.

w kontekscie powrotu do zdrowia
po hospitalizacji. Co pigty pa-
cjent wraca dzis do szpitala w cig-
gu 30 dni od Wwypisu — to nawet
1,5 mln przypadkow rocznie. Jed-
ng z glownych przyczyn jest tzw.
syndrom poszpitalny: utrata masy
migéniowcj, ostabienie i podat—
nos¢ na infekcje.

Pacjenci po ciezkim leczeniu po-
trzebuj% nawet dwa razy wiecej
biatka niz osoby zdrowe. Wthasci-
wa dieta przyspiesza gojenie ran,
odbudowe sily i zmniejsza ryzyko
ponownej hospitalizacji — thumaczy
ckspcrtka. — Bez wsparcia Zywie-
niowego nie ma pelnej terapii.
Rownolegle zmienia si¢ podejscie
do samej dietoterapii. Pacjenci co-

. Y

raz czesciej pytajg o zywienie, szu-
kaja porad w internecie, ale czesto
traﬁajz} na sprzeczne informacje
i szkodliwe mity.

— Juz na etapie diagnozy powinno si¢

ocenia¢ stan odiywicnia i Wh}czaé
interwencj¢ dietetyezng. Dzis nawet
65 proc. pacjentow onkologicznych
doswiadcza niezamierzonej utraty
masy ciala jeszeze przed pierwszy
wizyta onkologiczng — zwraca uwa-
ge dietetyczka kliniczna.

Zdrowie psychiczne
pacjentow i opickunow
Postep w terapii NOWOTWOrOwW spra-
wil, ze coraz czgs’ciej nie m(')wimy
o walce krotkiej i intensywnej, lecz
0 zyciu z chorobz} przez wiele lat.
To doswiadczenie odmienia nie tyl-
ko pacjenta, ale i jego rodzing.
Choroba nowotworowa coraz cz¢-
sciej ma charakter przewlekly, pa-
cjenci zyja z nig przez lata, a nawet
ekady. To oznacza, ze potrzebuj:%
nie tylko doraznej pomocy w kry-
zysie, ale przcde Wszystkim d}ugo—
falowego towarzyszenia w procesie
adaptacji — mowi psychoonkolog
Adrianna Sobol. - Po poczgtkowej
uldze zwiazanej ze skutecznoscia
terapii przychodzi moment kon-
frontacji z rzeczywistoscig: trzeba
nauczyé si¢ iyé 7 nicpcwnoécizg, pla—
nowac przyszlos¢, budowac relacje,
wychowywa¢ dzieci, caly czas no-
szac w sobie $wiadomoéé choroby.
W tym samym czasie zmienila si¢
rola opickunow. Kiedys byla to
misja na kilka miesigey, dzis czgsto
trwa kilkanascie lat i staje si¢ jed-
nym z najtrudniejszych doswiad-
czen zyciowych.
— Spotykam  partnerow, ktorzy
przez piqmaécie lac towarzysza
bliskim w leczeniu, czy doroste
dzieci, keore polowq swojego zycia
pozostajg w roli opickuna rodzica.
Poczatkowa mobilizacja i deter-
minacja €zgsto po latach ustepuja
wyczerpaniu, a dlugotrwaly stres
staje si¢ Codzicnnos'ci% - podkrc—
sla. = Potrzebujemy modelu profi-
laktyczno-rozwojowego, w ktdrym
pacjent i jego bliscy sa traktowani
jak system dotkniety chorobg. Psy-
Choonkolog musi by¢ obecny nie
tylko wtedy, gdy ,cos si¢ d7l€
ale na kudym etapie, pomagaj lC
budowa¢  odpornos¢  psychiczng
i uczyc radzenia sobie z przewlekly
nicpcwnos’ci:% - dodajc.

Samodzielnos¢ — najcenniejsza

waluta zdrowia

Samodzielnos¢ to cos, czego nie

doceniamy, dopoki jej nie stracimy.

Fizjoterapia od lat ma za zadanie
. . )

pomagac pacjentom ja utrzymy-

wac, a w nadchodz:gcej dekadzie jej

rola bedzie jeszeze wicksza.

— Nikt nie zastanawia si¢ nad sa-

modzielnos’ciq, gdy jest pe]fen sit,
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energiczny i m]fody, Ale wystarczy
naprawde niewiele, by nagle stac si¢
za]einym od innych — mowi f‘lzjo—
terapeuta Lukasz Klos.

Najblizsza dekada
zdecyduje o tym, czy
nauczymy sie traktowac
pacjenta nie jako
przypadek kliniczny,
lecz jako cztowieka,
ktorego zdrowie zalezy
od stylu zycia, wsparcia
psychicznego, dobrej
diety i zachowania
samodzielnosci.

W ostatnich latach coraz wyrazniej
wida¢, ze fizjoterapia i zywienie
medyczne muszg iS¢ w parze.

- Zywienie ma kluczowe znaczenie
w procesie rehabilitacji i szeroko po-
jetej regeneracji. Fizjoterapia w po-
aczeniu z celowanym odzywianiem
daje niesamowite cfckty, zwlaszcza
u starszych pacjentow — zaznacza
specjalista. — Bez tego elementu te-
rapia sie Wyd}uia inie przynosi pe]f—
nych efekeow. Organizm potrzebuje
odpowiedniego i zbilansowanego
7,pa]iwa”, a nie tylko kalorii. Przed
coraz. wiczkszym wyzwaniem  stajg
tez opickunowie osob przewlekle
chorych. To oni, skupiajgc si¢ cal-
kowicie na bliskim, bardzo CZESto
zaniedbujg wlasne zdrowie.

— Rodzina opickujaca si¢ chorym
nic ma czasu i nie widzi przestrze-
ni na whsng aktywnos¢. Bardzo
czgsto borykaj si¢ z bolem krego-

Od zmiany mySlenia
zalezy, czy system
ochrony zdrowia poradzi
sobie z wyzwaniami
starzejgcego sie
spoteczenstwa.

stupa czy konczyn, ale odkladaja
to na péz’nicj. Do gabinctu traﬁajz}
zazwyczaj dopiero po odejsciu bli-
skiego albo weedy, gdy sami zostajg
postawieni pod s’cian:} — mowi cks-
pert. — Zawsze tlumacze, ze jesli im
przytrafi si¢c powazny problem, to
cata opicka stanie si¢ niemozliwa.
Podkresla, ze potrzebna jest szersza
debata o kondycji opickunow — bo
ich zdrowie decyduje o jakosci zy-
cia Culcj rodziny.

Eksperci sa zgodni: przyszlos¢ kon-
dycji zdrowotnej Polakdw to nie tyl-
ko innowacje medyczne, ale przede
wszystkim  podejscie  calosciowe.
Méwia jednym glosem: najblizsza
dekada Zdecyduje 0 tym, czy na-
uczymy si¢ traktowaé pacjenta nie
jako przypadek kliniczny, lecz jako
cztowieka, ktérego zdrowie za]eiy
od stylu zycia, wsparcia psychicz-
nego, dobrej diety i zachowania
samodzielnosci. To od tej zmiany
mys’lcnia zalciy, czy system ochrony
zdrowia poradzi sobie z wyzwania-
mi starzejgcego sie spoleczer/lstwa.
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TRANSFORMUJACA MOC RUCHU DLA
DOBROSTANU PSYCHICZNEGO

W obliczu rosnacego poziomu stresu podroze well-
ness przezywajg prawdziwy boom - jednak czesto

wigzg sie z dtugimi lotami, wysokimi kosztami i za-
biegami, ktore nie zawsze przynosza trwate efekty.

DANIEL BOGACKI
Activation Specialist
w ASICS Polska

\X/ed}ug danych Euromonitor, glo—
balne zapotrzebowanie na wakacje
wellness wzrosto w ciggu ostatnie-
go roku 0 33 proc., a raport Global
Wellness Institute pokazuje, ze
ludzie wydajg srednio 1 764 dol.
za tygodniowy wyjazd — o0 41 proc.
wigcej niz na standardowe po-
dréze. Tymczasem nowe badania
globalne przeprowadzone przez
ASICS, w ktorych wziglo udzial
IT CysS. 0s6b, ujawniajg, ze mimo iz
ludzie podrozuja srednio 1 920 km
na takie Wyjazdy, nie zawsze spcl—
niajg one oczekiwania. Az dwie
trzecie (67 proc.) badanych przy-
znalo, ze ich wyjazd wellness nie
spetnil  wszystkich — oczekiwan,
a tyle samo oséb (67 proc.) stwier-
dzito, ze jakickolwick korzysci dla

dobrostanu znikaly natychml{st
po opuszczeniu osrodka lub krot-
ko po powrocie. Dla czesci osob
doswiadczenie to Wrecz ZWi§k~
szylo poziom stresu — niemal jed-
na trzecia (32 proc.) wskazala na

koszty, a jedna czwarta (25 proc.)
na ucigzliwe, dlugie podroze.

Wystarczy 15 minut

W przeciwienstwie do tego, ba-
dania ASICS pokazujz} transfor-
mujacg moc ruchu dla dobrostanu
pwchmmego — wystarczy 15 minut
i 9 sckund ¢wiczen, aby odczu¢ mie-
rzalny wzrost pozytywnego nastro-
ju. W nowym badaniu ,Everyday
Escape”, prowadzonym pod okiem
dr Brendona Stubbsa z King's Col-
lege London, uczestnicy, ktorzy

codziennie poswiecali 15 minut na
prosty ruch, odnotowali o 21 proc.
wickszg poprawe samopoczucia
w por(’)wnaniu do SWOjego wyjaz-
du wellness. Co wiecej, 71 proc.
badanych uznalo codzienny ruch
za skuteczmqm w redukeji stresu,
65 proc. — za bardziej poprawiaja-
cy nastrdj, a 73 proc. doswiadezylo
dluzej utrzymujacych si¢ korzysci
psychicznych niz po niedawnym
WyjcidZie wellness.

Aby liczbie
0s0b odnalez¢ szezescie w ruchu,
ASICS zaangaiowa} Natashq Ro-
thwell - akcorke, scenarzystke
i propagatorke wellbeing — w roli
JEveryday  Escape  Concierge”.
Rothwell bedzie inspirowaé do
wplatania malych, ale znaczacych

pomoc  wickszej

chwil ruchu w codziennos¢, czy-
nigc wellness dostgpnym i przy-
stepnym cenowo dla wszystkich.
— Naprawde¢ wierz¢ w moc ruchu
— nie tylko dla naszego ciala, ale
przede wszystkim dla naszego
umystu Jaqne mozna wyda¢ ty-
sigee dol arow  albo poleuec na
drugi koniec swiata, by poczud sig
lepicj. Ale mozna tez po prostu
iy . .

WYjsC na zewngtrz i poruszac sie.
Twoje ,,Evcryday Escape” moze
byc spacerem, rozcigganiem, tan-
cem w kuchni. To nic nie kosztuje,
jest proste i na]eiy tylko do ciebie.
Wellness nie powinien by¢ luksu-
sem. Powinien byé czymé, co kaz-
dy z nas moze mie¢ na co dzien.
Gdy si¢ ruszamy — czujemy si¢
1cpicj. A taki reset nalciy sie kaz-
demu — mowi Natasha Rochwell,
ambasadorka akeji.

Na calym swiccie ASICS zacheca
ludzi do skorzystania z #Every-
dayEscape ipoczucia jego efektow.
Osoby, keore wezmy 15-minutowy
przerwg na ruch, moga podzie-
li¢ si¢ swojg codzienng ucieczky
i wesprze¢ zbiorki na rzecz orga-
nizacji zzljmuj%cych sie zdrowiem
psychicznym.

— Niesamowite jest to, jak wielki
wplyw na dobrostan  psychiczny
moze mie¢ zaledwie 15 minut ru-
chu. Badanie ,,Evcryday Escape” po-
kazuje, ze krotkie przerwy na ruch
poprawiaja nelstréj i obniiaj% stres

skuteczniej niz wyjazd wellness.
Wszyscy uczestnicy deklarowali, 7e
beda kontynuowac codzienne prze-
rwy na ruch, a 81 proc. stwierdzilo,
Z€ teraz priorytetowo traktujc ak-
tywnosc fizyczng w trosce o dobro-
stan, zamiast kolejnego wyjazdu.
Tydzien poza domem moze dac
chwilowy zastrzyk energii, ale to
¢wiczenia zapewniaja  dlugotermi-
nowe korzysci — dodaje dr Brendon
Stubbs, czolowy badacz zwigzku ak-
tywnosci fizycznej ze zdrowiem psy-
chicznym z King’s College London.

— Wierzymy, Ze nie trzeba podré—
zowac daleko, by zostawic za soba
codziennos¢. Dlatego zapraszamy
Wszystkich do skorzystania 7 ,Eve-
ryday Escape” — prostej, 15-minu-
towej przerwy na ruch, ktora prze-
niesie cialo i umyst w szezesliwsze
micejsce. Od zawsze propagujemy
moc ruchu, nawet najmniejszego,
w poprawie samopoczucia. To po-
wod, dla ktorego powstata nasza
marka i d]aczego nazywamy sie
ASICS - akronim od lacinskie-
go Anima Sana in Corpore Sano,
czyli ,w zdrowym ciele, zdrowy
duch”. Mamy nadzm]c( ze dol%—
czycie do nas w metowx Dzien
Zdrowia Psychicznego i sprobul
jecie ,Every day Escape” — bo gdy
poruszamy cialem, poruszamy tez
umystem - podsumowuje Gary
Raucher, szef globalnego marke-
tingu ASICS.

Rownowaga mi¢dzy praca a zyciem prywatnym nie taka oczywista

Prawie potowa badanych pracownikow deklaruje,
ze odczuwa wypalenie zawodowe - gtéwnie z po-
wodu przecigzenia obowigzkami (33 proc.) i zbyt
niskiego wynagrodzenia (24 proc.). 53 proc. pyta-
nych zabiera obowigzki do domu, a 65 proc. czuje
presje, by odpowiadaé na wiadomosci stuzbowe po
pracy. Az 2 proc. pracownikow w Polsce przyznaje,
ze zdarzyto im sie pracowac w trakcie urlopu.

ZANETA SPADLO
ekspertka kariery LiveCareer.pl

7 badania Work-life balance Pola-
kow”, przeprowadzonego przez Live-
Career.pl wynika m.in. Ze prawie co
czwarty pracownik (23 proc.) nie ma
poczucia, ze moze bez stresu wzi%é
ul‘]op inie marewic sie obowi%zkami.
A 27 proc. respondentow przyznato,
ze zdarza im si¢ pracowac podczas
wakacji - najczqéciej zZ powodu Zbyt

duzego poczucia odpowiedzialnosci
(52 proc), niedokonczenia zadan
przed urlopem (26 proc.) albo ocze-
kiwania takiej dostepnosci przez
przelozonych (24 proc.).

Trudno odcigé si¢ od pracy

Z danych LiveCareer wynika, ze
tylko 21 proc. respondentow zde-
cydowanic ma czas na prawdziwy
odpoczynek i regeneracj¢ po pra-
cy, a 34 proc. — raczej go ma. Co

Osma osoba przyznaje wprost, ze
po pracy nie potrafi si¢ zregenero-
wac. Na brak odpoczynku najeze-
éciej skari% sie pracownicy w wie-
ku 26-39 lat oraz osoby pracujace
hybrydowo (19 proc.).

Natomiast wsrod osob, keére potra-
fig odcia¢ si¢ od pracy, najczestszg
motywacja do odpoczynku sg ich
pasje i inne cele pozazawodowe
(46 proc.). Wazne sg rowniez rela-
cje z bliskimi (42 proc.) oraz swia-
dome dbanie o zdrowie psychiczne
(36 proc.) - szczegolnie dla kobiet.
Prawie 30 proc. pytanych z tej grupy
odpoczywa, bo wie, ze dzicki temu
nastepnego dnia jest si¢ bardziej
efektywnym w pracy.

Efektywnos¢ formalnych
rozwigzan

Wyglada na to, ze rownowaga mig-
dzy pracg a Zyciem prywatnym wy-
nika zarowno z indywidualnej moty-

wacji ]oracownikéw7 ja]( i warunkow,
w  keorych funkcjonujg.  Badania
przeprowadzone w roznych krajach
wskazujg, ze dzicki rozwinictym
systemom opicki i wsparcia proro-
dzinnego ten konflike miqdzy pracg
a zyciem prywatnym jest mmniejszy,
cho¢ formalne rozwigzania nie za-
wsze wystarczajg. Problemem bywa
tez nierowny podzial obowiazkéw
domowych - osoba, ktora ma ich
wiceej, a jednoczesnie pracuje za-
wodowo, sily rzeczy bedzie bardziej
zmeczona. Polska dopiero wdra-
Za pewne rozwigzania w zakresie
work-life balance: dwa lata temu
mielismy dyrekeywe unijna, a w naj-
blizszych miesiacach ruszy program
pilotazowy Ministerstwa Rodziny,
Pracy i Polityki Spolecznej, keo-
ry ma monitorowa¢ cfektywnos¢
skroconego czasu pracy. Kolejne laca
pokaz, czy te rozwigzania okazg si¢
dla Polakow skuteczne.

Liczby

« 19 proc. respondentéw na co

dzien dba o swoj work-balan-

ce, 45 proc. robi to zwykle lub

czasami, a 11 proc. zyje glownie

praca i nie ma czasu na zycie

prywatne

« 72 proc. badanych pracowni-

kow zna kogos, kto doswiad-

czyl wypalenia zawodowego

* 67 proc. pracownikow miewa

poczucie winy, gdy W Wolnym

czasie odpoczywajsz zamiast
.

pracowac

* 71 proc. uczestnikow badania

bywa ocenianych przez pry-

zmat zaangazowania zawodo-

wego

« 42 proc. pracujgcych Pola-

kow uwaza, ze przcloiony nie

zacheca ich do dbania o work-

-life balance.
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