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A: Czy styszatas kiedys takie stowo jak ,dobrostan™?
B: Nie. Chodzi o dobry stan?

A: Niech bedzie. Co to dla ciebie znaczy: byé
w dobrym stanie?

B: Ze na przyktad jestem szczesliwa, wesota
i energiczna. | tez to, gdy sie obudze i wiem, ze
cos fajnego na mnie czeka. A zty stan to wtedy,
gdy jestem taka wymeczona, tylko siedze
w telefonie.

fragment rozmowy z Mig (9 lat)
z pokolenia Alpha

Dobrostan — rozumiem, ze to poczucie, kiedy
ktos znajduje sie w stanie, gdy czuje sie dobrze.
tadne stowo. Nie styszatam o nim wczesniej.
Zycie stawia przed nami wiele wyzwan. Wiem
co$ o tym, bo mam juz za sobg dziewiecdziesiat
trzy lata zycia. | to zachowanie naszego ,,stanu
dobra” w tym wszystkim jest wazne. Poczucie
tego dobrostanu powinno by¢ na wtasciwym dla
nas poziomie chyba zawsze. Gorzej, jak ktos nie
umie o siebie zadbac, nie wie, co go przywotuje
do codziennego dobrostanu. Tu juz potrzebna
jest znajomos¢ siebie samego, a to chyba dzi$
nie jest takie oczywiste.

fragment rozmowy z Albing (93 lata)
z pokolenia Silent Generation



Wstep

Zyjemy dzi$ w $wiecie tzw. multiplikaciji kryzy-
sowej. Zmagamy sie z kryzysem gospodar-
czym, geopolitycznym, klimatycznym, energe-
tycznym i wieloma innymi kryzysami. Oprécz
tego mamy do czynienia z postepujgca tech-
nologizacjg naszego zycia, polaryzacja oraz
kulturg nanosekundy, ktéra wymusza na nas
nieustanny pospiech i stres. Wszystko to ma
negatywny wptyw na stan naszego zdrowia
fizycznego i psychicznego, na jakos¢ relaciji,
a w konsekwencji na sposdb funkcjonowania
spoteczeristwa i gospodarki. Nic wiec dziw-
nego, ze osiggniecie szeroko rozumianego
dobrostanu jest dzi$ jednym z najistotniejszych
wyzwan - takze dla firm. Wraz ze spadajgcym
poczuciem dobrostanu spada bowiem zaanga-
zowanie ludzi i zmniejsza sig efektywnos¢ ich
pracy. Rosnie za to wypalenie zawodowe, rosng
rotacje w firmie, rosng koszty zwigzane z nie-
obecnoscig pracownikéw i szukaniem nowych
ludzi. Dziatania podejmowane przez organi-
zacje w kierunku poprawy dobrostanu czesto
jednak nie sg skuteczne. | to z kilku powoddw.
Przede wszystkim firmy majg tendencje do
szukania jednego, uniwersalnego rozwiagzania,
ktére pomoze osiggngc dobrostan wszystkim
pracownikom. To zatozenie jest niemozliwe do

spetnienia, bo dobrostan jest czyms bardzo
indywidualnym. Po drugie, prébujg poprawiac
dobrostan przez drobne, czasem powierz-
chowne inicjatywy, podczas gdy Zrédto braku
dobrostanu bywa bardzo gtebokie i trudne
do zdiagnozowania bez wtasciwych narze-
dzi. | wreszcie problemem bywa zty pomiar
dobrostanu lub jego catkowity brak. Z ogromna
przyjemnoscig przyjeliSmy wiec zaproszenie
Benefit Systems do stworzenia wskaznika
dobrostanu, ktéry pozwolitby zmierzy¢ sie
z tymi wyzwaniami. Wskaznika, ktéry mierzy
dobrostan na poziomie indywidualnym i dzieki
temu pozwala dopasowac realne, przynoszace
skutki rozwigzania. Wskaznika, ktéry jest holi-
styczny i obejmuje wiele aspektéw naszego
funkcjonowania majgcych wptyw na poczucie
dobrostanu, w tym chociazby relacje z innymi,
komfort zycia czy kontakt z naturg. Wskaznika,
ktéry mozna wykorzystywac zaréwno na pozio-
mie pojedynczych osdb, jak i catej organizacii.
| wreszcie wskaznika, dzieki ktdremu mozna nie
tylko precyzyjnie okresli¢ obszary wymagajgce
interwenciji, ale takze monitorowac postepy
i dostosowywac strategie w odpowiedzi na
dynamicznie zmieniajgce sie warunki i potrzeby
pracownikéw. Efekty naszej pracy znajdziecie

Panstwo w tym raporcie. Przedstawiamy w nim
opracowany przez nas Wellbeing Score oraz
wyniki badar dobrostanu Polek i Polakéw. Wie-
rze, ze dane zawarte w tym raporcie pomoga
nam wszystkim nie tylko w podejmowaniu
krokow, ktére realnie poprawiajg jakosé zycia
pracownikéw, ale takze w budowaniu trwatej
kultury dobrostanu bedgcej fundamentem
silnego i zdrowego spoteczenstwa.

Z zyczeniami dobrej lektury

— Natalia Hatalska
CEOQ, infuture.institute
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W Benefit Systems od ponad 20 lat wspieramy
pracownikéw i pracodawcéw na ich drodze do
zdrowego i aktywnego zycia. Rozumiemy, ze
na indywidualny dobrostan sktada sie wiele
czynnikow. Dlatego tworzgc nasze rozwigzania,
skupiamy sie na catosciowym dbaniu o ciato
i umyst. Program MultiSport pomaga w utrzy-
maniu regularnej aktywnosci fizycznej, wptywa-
jacej na efektywnos¢ i zaangazowanie w pracy,
radzenie sobie ze stresem, a takze poprawe
kondycji psychicznej. Platforma MultiLife z kolei
wszechstronnie wspiera rozwdj osobisty i rezy-
liencje. Nasze produkty tacza sie w ekosystem
wellbeingu, catosciowo realizujgc réznorodne
potrzeby osobiste i bizhesowe.

Pandemia COVID-19 zmusita nas wszystkich
— zaréwno pracownikow, jak i pracodawcow —
do zredefiniowania priorytetow i potrzeb. Na
pierwszy plan wysuneta sie troska o kondy-
cje psychiczng oraz utrzymanie rownowagi
miedzy zyciem zawodowym i prywatnym. Jest
to sygnat globalnych zmian, zachodzacych
réwniez w nhaszym spoteczenistwie.

Coraz wazniejsze staje sie utrzymanie sprawno-
$ci ciata i umystu dzieki profilaktyce — regularnej
aktywnosci fizycznej, zdrowej diecie, regeneracii
i cyklicznym badaniom. Zyjemy coraz dtuzej,

ale za to w ciggtej presji wywotanej przez poli-
kryzys. Wojny, kryzys gospodarczy, katastrofa
klimatyczna, globalizacja czy nieograniczony
rozwaj technologii wywotujg lek przed tym,
co przyniesie jutro. Aby funkcjonowacé w cza-
sach VUCA - w nieprzewidywalnym, ztozonym,
niejednoznacznym i niepewnym otoczeniu —
musimy budowac¢ nowe kompetencie.

W zmiennym swiecie kluczowe staje sie dgzenie
do ciggtego poszerzania swojej wiedzy i umie-
jetnosci (life-long learning). Nie tylko tych twar-
dych i technologicznych, ale przede wszystkim
migkkich i psychicznych. Jedng z nich jest rezy-
liencja, czyli odpornosc¢ i zdolno$¢ dostosowa-
nia sie do zmian, kolejng — budowanie relacji
z innymi. Wazna kompetencja XXI wieku staje
sie takze dbanie o wtasny, catosciowy dobro-
stan (wellbeing).

Jednak, aby o cos zadbad, musimy zdiagnozo-
wagé stan obecny. Swiadomosé swoich potrzeb
jest doskonatym punktem wyjscia do rozwi-
jania i poprawy dobrostanu w réznych obsza-
rach. Dlatego we wspétpracy z infuture.insti-
tute wypracowalismy narzedzie do mierzenia
dobrostanu. Jako ze jest on zmienny w czasie,
mozna wykonywac¢ badanie wielokrotnie, aby
dostrzec zachodzace zmiany.
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Dla pracodawcow z kolei wglagd w zagregowane
informacje o dobrostanie pracownikéw pozwala
okresli¢ punkt wyjscia do opracowania strate-
gii wellbeingu w firmie. Umozliwia pozyskanie
informacji zwrotnej na temat skutecznosci
prowadzonych dziatari — zaréwno z poziomu
jednostki, jak i organizacji. Ponadto biezgce
monitorowanie wskaznikéw pozwala na wery-
fikacje prowadzonych dziatari wellbeingowych
oraz reagowanie na zmiany.

Podstawg do opracowania haszego narzedzia
byto badanie przeprowadzone na reprezen-
tatywnej probie Polek i Polakéw. Jego wyniki
przedstawiamy w niniejszym raporcie. Mamy
nadziejg, ze stanie si¢ on podstawg do szerszej
dyskusji o naszym dobrostanie.

Zalezy nam na tym, aby zaréwno liderzy, jak
i ich pracownicy zadbali o swdj dobrostan. Lep-
sze zdrowie i samopoczucie pomagajg radzié¢
sobie z codziennymi wyzwaniami. A to poprawia
jakos¢ zycia — w pracy i poza nia.

- Benefit Systems
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DLACZEGO
DOBROSTAN?

Zyjemy w czasach, ktére wywotujg w nas poczu-
cie leku i niepokoju, powoduijg utrate poczucia

bezpieczenstwa. Nasz swiat to swiat polikry-
Zysu — w jednym czasie mamy do czynienia

z kryzysem klimatycznym, geopolitycznym,
gospodarczym, zdrowotnym, kryzysem relaciji

i zaufania. Dodatkowo zyjemy w czasach tzw.
tech-celeration, czyli momencie, w ktérym roz-
woj technologii jest szybszy niz nasza zdolnos¢

ich przyswajania. Zycie w tak niepewnej, zmien-
nej, kruchej i petnej wyzwarn rzeczywistosci

wymaga od nas, zardwno na poziomie jedno-
stek, jak i organizaciji, traktowania dobrostanu

jako zasobu, ktéry pomaga nam adaptowac
sie, efektywnie dziata¢ i budowac¢ odpornos¢
w dynamicznie zmieniajgcym sie swiecie.

JAK MIERZYC
DOBROSTAN?

Majac swiadomos¢ trwatosci i nasilania sie
polikryzysu, infuture.institute na zlecenie Benefit
Systems opracowat Wellbeing Score — autorski
wskaznik dobrostanu, ktdry pozwala monitoro-
wac jego poziom i proaktywnie dziata¢ na rzecz
poprawy wyniku. Wskaznik jest holistyczny
(uwzglednia wiele czynnikéw), kontekstowy
(zalezny od sytuaciji, w ktdrej sie znajdujemy),
zmienny w czasie (bierze pod uwage tryb
naszego zycia) i wielopoziomowy. Uwzglednia
szes¢ obszaréw w dwdch wymiarach, w jakich
na co dzien funkcjonujemy. Zdrowie fizyczne,
zdrowie psychiczne i wewnetrzny spokdj to
obszary wewnetrzne, bardziej subiektywne
— odzwierciedlajg spojrzenie cztowieka na ele-
menty zwigzane z nim jako jednostkg. Komfort
zycia, relacje oraz natura to z kolei obszary
zewnetrzne, odnoszace sie do elementéw zycia
spotecznego, finansdéw, sytuaciji gospodarczo-
-politycznej czy relacji ze srodowiskiem natural-
nym. Tym samym Wellbeing Score to pierwszy
tego rodzaju model, ktéry traktuje dobrostan
kompleksowo i pozwala regularnie weryfikowac
jego poziom wsrdd Polek i Polakéw.

JAKA JEST ROLA PRACY
W KONTEKSCIE DOBROSTANU?

Bez wzgledu na to, jak nazwiemy to zjawisko
— czy bedzie to work-life balance, work-life
blending czy work-life integration — wiemy, ze
praca i zycie osobiste tworzg system naczyn
potaczonych. Dlatego tez praca stanowi hory-
zontalny obszar, ktdry przenika wszystkie sze$¢
obszaréw sktadowych Wellbeing Score. Watek
pracy odnajdujemy w obszarach zwigzanych
z relacjami z innymi, zdrowiem psychicznym,
wewnetrznym spokojem czy komfortem zycia.

Wiemy tez doskonale, ze zaniedbanie dobro-
stanu pracownikéw wptywa na mniej efek-
tywne funkcjonowanie gospodarki, cho¢by
ze wzgledu na ich utracong wydajnos¢, nie-
obecnosci czy zwolnienia. Dbanie o relacje oraz
rozwijanie zainteresowan i pasji przektada sie
na nasz ogolny dobrostan psychiczny i emo-
cjonalny, a ostatecznie takze na naszg efek-
tywnos¢ i produktywnos¢ w pracy. Benefity
wspierajgce ksztattowanie dobrostanu powinny
zatem wykraczac¢ poza jej ramy.




NAJWAZNIEJSZE
WNIOSKI Z BADANIA

Dobrostan jest zmienny w czasie. Obecnie pra-
wie potowa Polek i Polakéw (47% responden-
téw) ocenia swoj dobrostan jako sredni — znaj-
dujemy sie tym samym w punkcie rwnowagi.
Oznacza to, ze osoby z tej grupy, w przypadku
braku troski o poszczegdlne obszary dobro-
stanu, moga przejs¢ do nizszego poziomu lub
opiekujgc sie wszystkimi obszarami sktadowymi,
poprawi¢ swoj dobrostan.

Pte¢ nie wydaje sie determinowacd poczu-
cia dobrostanu. Minimalne réznice widoczne
sg jedynie w przypadku bardzo niskiego
i niskiego dobrostanu (11% mezczyzni, 16%
kobiety) i mogg wynikaé z czynnikéw spotecz-
nych i kulturowych, takich jak stereotypizacja
roli kobiety, brak réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a obowigzkami domowymi czy
kwestie nieréwnosci ptciowych.

Dobrostan Polek i Polakéw jest skorelowany
z ich wiekiem subiektywnym — tym, na ile czujg
sie dojrzali, jak oceniajg swoje zdolnosci umy-
stowe i sprawnosc¢ fizyczng oraz jaki jest ogdlny
poziom satysfakcji z zycia. Ich dobrostan jest

tym wyzszy, im czujg sie oni mtodziej. Widoczne
jest to zwtaszcza na poziomie wysokiego i bar-
dzo wysokiego dobrostanu, gdzie wskazuje na
niego najwigcej oséb (odpowiednio 32% i 10%)
czujacych sie mtodziej.

Zero-jedynkowe podejscie do dobrostanu
w pracy w diugiej perspektywie czasowej nie
jest wystarczajgce. Warto uwzglednia¢ zindy-
widualizowane podejscie bazujgce na rézno-
rodnych czynnikach, takich jak etap kariery,
moment zycia oraz petniona rola w organizaciji.

Wyzszy poziom dobrostanu w przypadku
0s6b pracujacych hybrydowo (562% w tej
grupie) w poréwnaniu do osdéb pracujgcych
z domu (44%) i z biura (39%) moze suge-
rowac korzystny wptyw elastycznosci form
zatrudnienia na ogdélne samopoczucie pra-
cownikow. Elastycznosé i mozliwos¢ tgczenia
pracy z domu i biura wydaje sie zatem takim
modelem pracy, ktéry pozwala pracownikom
na lepsza harmonizacje zycia zawodowego
i prywatnego.

EXECUTIVE SUMMARY | 7
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CZYM JEST DOBROSTAN?

Swiatowa Organizacja Zdrowia w 1948 roku
zdefiniowata zdrowie jako ,nie tylko brak cho-
roby lub kalectwa, ale stan petnego dobrostanu
fizycznego, psychicznego i spotecznego™. Takie
zatozenie, wskazujgce na dobrostan, byto wtedy
dos¢ odwazne - dla wielu nawet zbyt utopijne.

Dzisiaj dobrostanem zajmujg si¢ nie tylko lekarze,
psychologowie czy socjologowie, ale i architekci
czy specjalisci HR. Cho¢ wiemy o nim coraz
wiecej, to wciaz nie istnieje jedna i obowigzu-
jaca definicja. Opisywany jest on zaréwno przez
pryzmat zdrowia fizycznego, psychicznego,
jakosci relacji?, jak i przez miare subiektyw-
nego poczucia szczescia i satysfakcji. Badacze,
gtéwnie psychologowie, zwracaja takze uwage
na kwestie rozwoju, realizowanie potencjatow,
zycie w zgodzie z naturg cztowieka® czy row-
nowage migedzy jego zasobami a wyzwaniami,
z ktérymi sie mierzy“. Dobrostan to zatem poje-
cie z jednej strony wyjatkowo wielowymiarowe,
z drugiej zas bardzo subiektywne.

1. World Health Organization, Constitution, https://www.who.int/about/
accountability/governance/constitution [dostep: 31.01.2024].

2. D. Karas, Pojecia i koncepcje dobrostanu: przeglad i proba upo-
rzgdkowania, ,Studia Psychologica: Theoria et Praxis” 2019, 19(2),
s. 5-23, https://doi.org/10.21697/sp.201919.2.01 [dostep: 31.01.2024].

3. C. D. Ryff, Happiness is everything, or is it? Explorations on the
meaning of psychological well-being, ,,Journal of Personality and Social
Psychology” 1989, 57(6), s. 1069-10841, https://doi.org/101037/0022-
35145761069 [dostep: 31.01.2024].

4. Paradygmaty wspdtczesnego zarzgdzania z perspektywy mtodych
naukowcow, red. J. Dzieridziora, M. Lisinski, Dgbrowa Gérnicza 2023,
https://wsb.edu.pl/files//news/11906/paradygmaty_wspolczesnego_
zarzadzania.pdf [dostep: 31.01.2024].
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Polki i Polacy, w badaniu przeprowadzonym
na potrzeby tego raportu, pytani o ich wta-
snhg definicje dobrostanu, wskazywali migdzy
innymi na takie czynniki jak: zgoda na siebie
i Swiat, dobre samopoczucie, brak zmartwien,
to, co posiadamy, godne zycie, poczucie sta-
bilizacji, zadowolenie z zycia, ogdlnie dobre
zdrowie, spokdj, czyste srodowisko, bycie
dobrym czy brak koniecznosci martwienia
sie o finanse.

Ekspertki i eksperci, z ktdrymi infuture.insti-
tute rozmawiato na potrzeby tego raportu,
podkreslali z kolei to, jak wazna jest réwno-
waga, holistyczne podejscie w dbaniu o siebie,
umiejetnosc¢ radzenia sobie z wyzwaniami czy
rezyliencja. Wskazywali takze na subiektyw-

nos¢ zjawiska.

Waznym elementem dobrostanu jest odczu-
wanie potgczenia i przynaleznosci, zaréwno
w sensie wewnetrznym, jak i zewnetrznym.
A wiec poczucie potgczenia z wtasnymi
myslami i emocjami, jak i przynaleznosci do
sfery wykraczajgcej poza wtasne istnienie:
wspdlnoty spotecznej, kulturowej, ludzkosci
i bycia czescig zywego swiata.

dr hab. n. med. Stawomir Murawiec

gtowny specjalista ds. psychiatrii
Harmonii — Akademii Zdrowia Psychicznego

Dobrostan to dla mnie zycie w réewnowadze,
ktora obejmuje wiele roznych czynnikow
stanowigcych catoscé. Jako biolozka nazwata-
bym to homeostaza lub mozliwoscia trwania
w zdrowej, dynamicznej allostazie.

dr n. biol. Asia Wojsiat (Podgorska)

neurobiolozka, biochemiczka, wyktadowczyni
akademicka, popularyzatorka nauki

Ja definiuje dobrostan jako taki moment,
w ktérym czuje, ze moje zasoby, kompeten-
cje, mozliwosci psychiczne nie sg mniejsze
niz wyzwania, ktére przede mna stoja. Nie
musze czud, ze jest mi dobrze w znaczeniu
ciepto i wygodnie, musze czud, ze poradze
sobie z rzeczywistoscia.

Marta Niedzwiecka

psycholozka, sex coach, w trakcie szkolenia
psychoanalitycznego, autorka podcastu

,O zmierzchu” i ksigzki pod tym samym tytutem
oraz ksigzki ,Slow Sex”

Temat dobrostanu (ang. well being), jakosci
zycia (ang. quality of life), istoty dobrego zycia

5. Psychologia pozytywna. Nauka o szczesciu, zdrowiu, sile i cnotach
cztowieka, red. J. Czapiniski, Warszawa 2004, s. 7-10.

6. F. Ben Abdelaziz, Y. J. Anwar, R. Krech, V. Lin, C. Williams, Creating

‘wellbeing societies’ moving from rhetoric to action, https://www.phrp.

com.au/issues/july-2023-volume-33-issue-2/creating-wellbeing-so-
cieties/ [dostep: 31.01.2024].

7. W skali od -3 do 3 wptyw tego trendu zostat oceniony na 0,95.

(ang. good life) czy dobrego spoteczeristwa
(ang. good society) jest dzi$ szczegdinie istotny.
Miedzy innymi dlatego, ze — jak wynika z badar®

— mimo postepoéw gospodarczych czy rosng-
cego dobrobytu materialnego ludzie wcale nie
stajg sie szczesliwsi.

Wiemy juz takze, ze postep nie moze by¢ mie-
rzony wytgcznie wskaznikami ekonomicznymi.
W ostatnich latach Swiatowa Organizacja
Zdrowia nawigzuje do dobrostanu jako zjawi-
ska, ktére moze zaangazowacé spotecznosci
i przyspieszy¢ dziatania na rzecz realizowania
Celéw Zrownowazonego Rozwoju®. Takze
z analiz infuture.institute wynika, ze dobrostan
jako trend wptywa pozytywnie na realizacje
Celéw Zréwnowazonego Rozwoju’. To tez
jeden z niewielu na Mapie Trenddéw 2024, ktdry
horyzontalnie przenika przez megatrendy, co
Swiadczy o jego sile i znaczeniu.

Z jednej strony stanowi istotny czynnik w reali-
zacji celéw na rzecz zréwnowazonego rozwoju.
Z drugiej odzwierciedla to, w jaki sposob jako

spoteczeristwa dazymy do harmonii emocjonal-
nej i psychicznej w obliczu ewoluujgcych norm

i wartosci. Z trzeciej podkresla tez koniecznosé

redefinicji systemu dbania o zdrowie i jakos¢

zycia oraz przejécia z systemu reaktywnego na

system prewencyijny, ktéry w aktywny sposdb

bedzie pomagat zapobiega¢ chorobom.

Przez swa subiektywnos¢, wielowymiarowos¢

i nieoczywistos¢ dobrostan jest zjawiskiem

trudnym do zmierzenia. Jednak w dzisiejszych

realiach, gdzie postep technologiczny i zmie-
niajgce sie konteksty spoteczne wptywajg na

nasze codzienne zycie, zrozumienie i holistyczny
pomiar dobrostanu stajg sie konieczne.
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DLACZEGO POMIAR
| ZROZUMIENIE ZJAWISKA
DOBROSTANU JEST KONIECZNE?

Zyjemy w czasach, ktére wywotujg w nas poczu-
cie leku® i niepokoju (4% populaciji $wiatowej
cierpi na zaburzenia lekowe?®), powodujg utrate
poczucia bezpieczenstwa. Nasz swiat to swiat
polikryzysu — rzeczywistosci, w ktorej kryzysy
wystepujg jednoczesnie, oddziatujg na siebie,
a poprzez cyfryzacje i dostep do réznych zrédet
informaciji sg stale obecne w naszym zyciu.

Konflikty i kryzysy

Toczgce sie na catym swiecie konflikty zbrojne

- inwazja Rosji na Ukraing, konflikty na Bliskim
Wschodzie - sg na biezgco transmitowane
w mediach. Odbiorcy tych informacji moga
doswiadczac wtérnej traumy', czyli stanu
przewlektego stresu emocjonalnego. Obecna
sytuacja spoteczno-polityczna budzi niepokdj
w wysokim lub bardzo wysokim stopniu u 61%
Polek i Polakow."

8. J. Ducharme, America Has Reached Peak Therapy. Why Is Our Mental
Health Getting Worse?, www.time.com [dostep: 22 stycznia 2024].

9. World Health Organization, Anxiety Disorders, www.who.int/new-
s-room/fact-sheets/detail/anxiety-disorders [dostep: 31.01.2024].

10. A. Bhatia, O. Khokhlova, N. Lamba, C. McHugh, Mental health hygiene
during a health crisis: Exploring factors associated with media-induced
secondary trauma in relation to the COVID-19 pandemic, ,Health
Psychol Open” 2023, 2(10).

1. infuture.institute, badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badaw-
czym poznaj.to, reprezentatywne dla populacji Polski w wieku 15+, n =
1014, 11-12.2023.

Wyniki badan, ktére przeprowadzilismy, doty-
czacych reakcji ludzi na pandemie i wojne

w Ukrainie, dowodza, Ze ludzie, ktérzy w wiek-
szym nasileniu sledzili medialne komunikaty,
doswiadczali wiekszego zatrwozenia, leku

i silniejszego stresu. Niejasne jest, czy jest to

skutek aktywnego poszukiwania informacji

przez osoby z natury bardziej lekliwe, czy

dziata tu sprzezenie zwrotne, ktére polega

na tym, ze dowiadujgc sie wiecej o sytuacji

budzacej strach, ludzie czuja sie jeszcze

bardziej zagrozeni, a czujac silniejszy lek,
poszukujg kolejnych informacji. Co wazne,
wspomniang zaleznosc¢ zaobserwowalismy
w réznych krajach na swiecie, nie tylko w Pol-
sce i nie tylko w Europie.

dr hab. Agata Chudzicka-Czupata
Interdyscyplinarne Centrum Badari Aktywnosci
Spotecznej i Dobrostanu FEEL & ACT WELL,
Uniwersytet SWPS

Pogtebia sie kryzys relacji i wzrasta problem
osamotnienia. Samotnos¢ i brak wieziotwdrczych
relacji miedzy ludzmi, dotkliwe szczegdlnie dla
coraz mtodszych oséb, moga prowadzi¢ do
problemdw w porozumieniu i sprzyja¢ polaryzaciji.



Wiemy juz dzis, jak duze sg konsekwencje
tego zjawiska. Osamotnienie jest przyczyng
atomizacji spoteczenstwa, zmniejsza poczucie
sprawczosci, wptywa negatywnie na zaanga-
zowanie spoteczne i odbija si¢ niekorzystnie
na zdrowiu psychicznym i fizycznym.

Zjawisko osamotnienia moze miec destruk-
cyjny wptyw na rézne aspekty naszego Zycia,
zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. W kontek-
Scie zdrowia fizycznego osamotnienie moze
prowadzic¢ do nasilenia choréb zwigzanych
z uktadem krazenia oraz ostabienia uktadu
odpornosciowego. Zwigksza sie tez wtedy
tolerancja na bdl fizyczny, co moze prowadzic
do wigkszej urazowosci.

Marta Niedzwiecka

psycholozka, sex coach, w trakcie szkolenia
psychoanalitycznego, autorka podcastu

,O zmierzchu” i ksigzki pod tym samym tytutem
oraz ksigzki ,Slow Sex”

Balans miedzy zyciem prywatnym
a zawodowym

Pandemia COVID 19 zachwiata réwnowaga mie-
dzy zyciem prywatnym a zawodowym. Wprowa-
dzita niepewnosc i obawy w zycie pracownikow,
wymagajgc od nich szybkiego dostosowania
sie do nowej rzeczywistosci. Jedng z bardziej
gwattownych zmian byto oderwanie sie od
$srodowiska pracy, co poskutkowato pogte-

biajgcym sie poczuciem osamotnienia (az 74%
mtodych pracownikéw doswiadczyto samot-
nosci podczas lockdownow'™) oraz koniecz-
noscig budowania i utrzymywania relacji za
posrednictwem technologii.

Miejsce koncepcji work-life balance (utrzymania
jasnego rozrdznienia migdzy zyciem zawodo-
wym a prywatnym) zaczeta zajmowac koncep-
cja work-life integration czy work-life blending.
Pracujac z domu czy hybrydowo, pracownicy
zaczeli taczy¢ obowigzki zawodowe z zyciem
prywatnym, zonglowac¢ zadaniami i zarzgdzac¢
elastycznie swoim czasem. Okazato sig, ze te
dwa $wiaty przenikajg sie tak bardzo, ze balans
i sztywne granice sg nie tylko niemozliwe do
utrzymania, ale i nawet do jasnego okreslenia.
Pracodawcy zaczeli tez coraz wyrazniej zauwa-
zag, ze nie mozna dzieli¢ dobrostanu na ten
zawodowy — opiekowany przez pracodawce
— i prywatny, opiekowany po godzinach pracy.

12. Lockdown loneliness & the collapse of social life at work, Badanie
Totaljobs zrealizowane wéréd dwdch tysigcy brytyjskich pracownikéw,
przeprowadzone w dniach 23-27 lipca 2020.

13. infuture.institute, badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu
badawczym poznajto, reprezentatywne dla populacii Polski w wieku
156+, n = 1014, 11-12.2023, zsumowane wskazania (0, 1 — bardzo niski; 2,
3 - niski; 4, 5, 6 — sredni; 7, 8 — wysoki; 9, 10 — bardzo wysoki).

14. M. P. Aylett, D. Ching, C. Linehan, G. Murphy, M. Quayle, J. Twomey,

Do deepfake videos undermine our epistemic trust? A thematic analysis

of tweets that discuss deepfakes in the Russian invasion of Ukraine,
,PLOS ONE” 2023, 10(18).

15. M. Tang, J. Koopman, K. M. Mai, D. De Cremer, J. H. Zhang, P. Reyn-
ders, Ch. T. S. Ng, I-H. Chen, No Person Is an Island: Unpacking the
Work and After-Work Consequences of Interacting With Atrtificial
Intelligence, ,,Journal of Applied Psychology” 2023.

Musimy pamietac, ze cztowiek jest jednoscia.
Problemy doswiadczane w pracy osoba prze-
zywa takze w domu. Wyzwania, ktore stojg
przed nig w Zyciu prywatnym, rzutuja z kolei
na jej funkcjonowanie w pracy zawodowej.
Kondycja psychofizyczna zalezy od tego, co
dzieje sie w obu sferach Zycia.

dr hab. Agata Chudzicka-Czupata

Interdyscyplinarne Centrum Badan Aktywnosci Spotecznej
i Dobrostanu FEEL & ACT WELL, Uniwersytet SWPS

Technologizacja i digitalizacja zycia

Niepewnos¢ i lek nasilajg sie takze przez gwat-
towny rozwdj technologii. Tempo zmian tech-
nologicznych negatywnie wptywa na jako$¢
zycia 34% Polakéw w wysokim lub bardzo
wysokim stopniu®®. Naszg niepewnos¢ pogte-
bia dodatkowo zacieranie sie granic pomiedzy
Swiatem rzeczywistym a cyfrowym — miedzy
tym, co prawdziwe a tym, co stworzyta Al
Dotychczasowe badania pokazuija, ze niekon-
trolowane korzystanie ze sztucznej inteligencii
moze przyczyniac sie do pogtebienia izolaciji,
bezsennosci i popadania w uzaleznienia®. Juz
takie zjawiska jak technostres czy lek cyfrowy
odzwierciedlajg to, jak bardzo jestesmy prze-
bodzcowani, sfrustrowani i zmeczeni codzien-
nym, wielogodzinnym korzystaniem z technologii.
Te negatywne odczucia zostajg wzmacniane
m.in. przez mozliwos$¢ sledzenia konfliktdw
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zbrojnych niemalze w czasie rzeczywistym
czy coraz bardziej powszechny doom scrolling.
Na drugim koricu tego spektrum mamy do
czynienia z digital wellbeingiem (okreslanym
takze jako digital wellness), ktory staje sig istot-
nym elementem ksztattowania dobrostanu
i utrzymywania réwnowagi miedzy swiatem
cyfrowym i fizycznym.

Badania wskazuja, ze dfugotrwate korzysta-
nie z mediow spotecznosciowych, szcze-
golnie w przypadku mtodych ludzi, moze
byc¢ katastrofalne dla poczucia ich wtasnej
wartosci i zdrowia psychicznego. Ograni-
czenie czasu spedzanego online do nawet
jednej godziny dziennie moze przynies¢ pozy-
tywne efekly, zwiekszajac ogdlne poczucie

szczescia.

Mateusz Majchrzak

certyfikowany terapeuta CBT-I, specjalista w dziedzinie
snu, stresu, zaburzer lekowych oraz depresyjnych, cztonek
m.in. Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, Polskiego
Towarzystwa Badari Nad Snem

Technologia od lat zmienia nie tylko sposdb
naszego funkcjonowania, komunikaciji, ale
i narzedzia czy formy pracy. Rosnie liczba

16. M. Poynting, E. Rivault, 2023 confirmed as world’s hottest year on
record, ww.bbc.com [dostep: 2210.2024].

17. infuture.institute, op. cit.

komunikatorow, kanatéw, aplikacji, narzedzi,
platform i rozwigzan cyfrowych. Wraz z tymi
zmianami na sile przybierajg takze nowe zja-
wiska m.in. stres cyfrowy, technostres czy
koniecznos¢ dbania o higiene cyfrowa.

Zmiany klimatyczne

2023 rok byt najcieplejszym rokiem w histo-
rii"®. Niewystarczajgca ilos¢ globalnych, dtu-
gofalowych dziatann wzmaga u czgs$ci oséb

obawy o przysztos¢ i powoduje wzrost lekéw

zwigzanych z losem planety i najblizszym oto-
czeniem. Zmartwionych stanem srodowiska

naturalnego w wysokim lub bardzo wysokim

stopniu jest az 60,5% Polek i Polakow". | cho¢

depresja czy nerwica klimatyczna (okreslane

jako solastalgia, czyli cierpienie emocjonalne

spowodowane katastrofg klimatyczna) nie sa

jeszcze jednostkami chorobowymi, to stajg sie
kolejnymi, coraz bardziej powszechnymi obcig-
zeniami psychicznymi, z ktérymi przychodzi

nam sie mierzyc.

18. World mental health report: transforming mental health for all,
Swiatowa Organizacja Zdrowia, Genewa 2022.

19. J. J. McGrath et al., Age of onset and cumulative risk of mental

disorders: a cross-national analysis of population surveys from 29

countries, ,The Lancet Psychiatry” 2023, 10(112).

20. infuture.institute, op. cit.

21. grupa wrodzonych lub nabytych postepujacych chordb uktadu

nerwowego, w ktérych podstawowym zjawiskiem patologicznym
jest utrata komorek nerwowych

Lek dotyczacy dajgcych sie dostrzec na
co dzien zmian klimatycznych oraz obawy
przed katastrofag klimatyczng i jej skutkami
odczuwa wiele osob, zwtaszcza w mtodszych
pokoleniach. | jest on jednym z Iekéw, ktore
dotyczg przysztosci, takich jak kryzys eko-
nomiczny czy konflikty zbrojne.

dr hab. n. med. Stawomir Murawiec

gtowny specjalista ds. psychiatrii
Harmonii — Akademii Zdrowia Psychicznego

Choroby cywilizacyjne

| pomimo tego, ze w przeciggu ostatnich stu lat,
dzieki rozwojowi technologii i medycyny dtu-
gos¢ ludzkiego zycia wydtuzyta sig, to wzrost
ten nie jest skorelowany w zaden sposdb
z poprawg jakosci haszego zycia. Oznacza to,
ze zyjemy dtuzej w ztym lub umiarkowanym
stanie zdrowia. W 2019 roku Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia podata, ze ponad miliard ludzi
na catym swiecie zyje z problemem zdrowia
psychicznego®™. Z najnowszych badan wynika,
Ze W ciggu catego swojego zycia co druga
osoba bedzie zmagac sie z zaburzeniami psy-
chicznymi®. Kulturowo zdrowie psychiczne,
pomimo popularyzacji psychoedukacii, nadal

bywa tabuizowane.

21%

Polek i Polakéw odczuwa permanentny
stres, tyle samo czuje sie zagonionych,

a 27% niekiedy traci sens zycia®.

Nie tylko kryzys zdrowia psychicznego sprawia,
ze jakos¢ naszego zycia sie pogarsza. Ma to
réwniez zwigzek z rozwojem chordb cywiliza-
cyjnych czy neurodegeneracyjnych? - chordb
wieloczynnikowych, ktére rozwijajg sie takze
przez przyczyny zewnetrzne, takie jak zmiany
srodowiskowe, ekonomiczne czy nasilenie stresu.
W 2020 roku na catym swiecie ponad 55 milio-

now osob zyto z demencja. Wedtug szacunkéw



liczba ta podwoi¢ sie ma do 2030 roku.

W 2022 roku 2,5 miliarda dorostych miato
nadwage, a sposrod nich 890 milionéw zyto
z otytoscig?®. Kazdego roku na catym swiecie
3 miliony oséb umiera z kolei z powodu szko-
dliwego spozywania alkoholu?,

Gtownymi problemami zdrowotnymi spote-
czeristwa sg nadmierna masa ciata oraz cho-
roby serca. Otytosc stanowi istotny czynnik
ryzyka wielu chorob cywilizacyjnych, w tym
cukrzycy typu drugiego i schorzen serco-
wo-naczyniowych. Prewencja tych scho-
rzen, z mojej perspektywy, jest absolutnym
priorytetem. Dodatkowo styl Zycia chronigcy
przed tymi chorobami bedzie miat réwniez
inne korzysci. W dtugoterminowej perspek-
tywie utrzymanie prawidfowej masy ciata
i aktywnos¢ przektada sie takze na utrzy-
manie funkcji psychofizycznych i dobrego
zdrowia w okresie starosci.

dr n. o zdr. Damian Parol
dietetyk i psychodietetyk

22. World Health Organization, Obesity and overweight, https://www.
who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
[dostep: 31.01.2024].

23. World Health Organization, Alcohol, https://www.who.int/news-room/
fact-sheets/detail/alcohol/?gad_source=1&gclid=CjwKCAiAxaCvBhBa-
EiwAvsLmWKoRuXIK56d6nX50ef__UWj-BMOdgNdj4N-1aTx_I69wWR-
FZe9eAmHuhoCO4EQAVD_BWE [dostep: 31.01.2024].

24. Z. Mockatto, A. Stachura-Krzysztatowicz, Jak rozwijac kapitat
psychologiczny pracownikdw w celu poprawy ich dobrostanu? Przy-
ktady interwencji, https://yadda.icm.edu.pl/baztech/element/bwmetai.
element.baztech-21b786d6-9cal-4e57-becc-08ela23abele [dostep:
31.01.2024].

Alkohol nie dziata prozdrowotnie. Z rozpo-
rzadzenia WHO z 2023 roku wynika, ze nie
istnieje bezpieczna dawka alkoholu, a kazda
jego ilos¢é moze okazac sie niebezpieczna.
Pomimo faktu, ze kiedys mate dawki wina
byty zalecane w dietach promujacych zdro-
wie mézgu, to alkohol nie dziata neuropro-
tekcyjnie, a resweratrol, ktéry na to wptywa,
mozna znaleZ¢é w innych produktach.

dr n. biol. Asia Wojsiat (Podgérska)

neurobiolozka, biochemiczka, wyktadowczyni
akademicka, popularyzatorka nauki

Budowanie rezyliencji

W dzisiejszym $wiecie przystosowywanie sie
do zmian wynikajgcych z kryzyséw staje sig
niezbedng umiejetnoscia.

W momencie, w ktérym dbamy o swdj dobro-
stan w trudnych czasach, stajemy sie coraz
bardziej rezylientni i elastyczni emocjonalnie.
To znaczy, ze stajemy sie bardziej odporni
i lepiej przygotowani do radzenia sobie
z wyzwaniami, ktore napotykamy.

Marta Niedzwiecka

psycholozka, sex coach, w trakcie szkolenia
psychoanalitycznego, autorka podcastu

,O zmierzchu” i ksiazki pod tym samym tytutem
oraz ksiazki ,Slow Sex”

Dobrostan w erze polikryzysu moze pomoc
nam ksztattowac rezyliencje, czyli zdolnos¢
radzenia sobie w obliczu trudnosci. To kom-
petencja, ktéra pomaga nam wrdcié do stanu
réwnowagi w sytuacjach przeciwnosci?, jest
uznawana takze za kompetencje przysztosci.

Biorac pod uwage to, jak kryzysy z réznych
obszaréw naktadajg sie na siebie, nalezy pamie-
tac, jak wazne jest, zeby ksztattowac dobrostan
na roznych ptaszczyznach: zaréwno w relacji ze
samym sobg (dbanie o zdrowie fizyczne, psy-
chiczne i o poczucie wewnetrznego spokoju),
jak i z otoczeniem (troska o relacje z innymi,
komfort zycia czy kontakt z natura).

Majgc swiadomos¢ trwatosci i nasilania sig
polikryzysu, zespdt infuture.institute na zlecenie
Benefit Systems postanowit przyjrze¢ sie temu,
jaki jest dobrostan Polakow i Polek oraz zde-
finiowac¢ narzedzia niezbedne do jego ksztat-
towania. Badania ilosciowe przeprowadzone
wsrod Polakow stanowity jednoczesnie pod-
stawe dla stworzenia Wellbeing Score (wskaz-
nika dobrostanu) umozliwiajgcego regularng
i skuteczng weryfikacje oraz monitorowanie
poziomu dobrostanu w Polsce.
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Dobrostan to wymiar, zmienna o pewnym
nasileniu. Cztowiek moze miec bardzo niskie
subiektywne poczucie dobrostanu, ale w dal-
szym ciggu ten dobrostan istnieje. Nalezy
zwrdcic¢ uwage na kondycje dobrostanu.
Istotne tutaj bedzie tez budowanie tolerancji
dyskomfortu: od osoby, ktdra stracita prace
lub mierzy sie z chorobg bliskiej osoby, trudno
oczekiwac odczuwania wysokiego poziomu
subiektywnego dobrostanu.

dr Joanna Gutral

psycholozka, psychoterapeutka,
psychoedukatorka

Wykres 1
Poczucie statosci dobrostanu

24%

Dobrostan jako stan trwaty

14

POCZUCIE DOBROSTANU

Dobrostanu nie nalezy traktowac zero-jedyn-
kowo. Zmienia sie on w zaleznosci od tego, co

dzieje sig w naszym zyciu i jak sie w zwigzku

z tym czujemy. Jest zalezny od kontekstu

zyciowego i indywidualnych doswiadczen

cztowieka. Polki i Polacy nie okreslajg konkret-
nie, czy dobrostan jest stanem trwatym czy
ulotnym. Liczba wskazarn w przypadku obu

biegundw jest zblizona — w podobnym stop-
niu traktujg dobrostan jako co$ trwatego (51%)

lub ulotnego (49%). Potwierdza to jedynie

ztozonos¢ i wielowymiarowos¢ zjawiska. Jako

ludzie mamy rézne podejscie do ksztattowania
dobrostanu (wiecej na ten temat przeczytaé
mozna w rozdziale czwartym). Dlatego tez tak
wazne jest uwzglednianie tej réznorodnosci

w budowaniu strategii wspierajgcych ksztatto-
wanie dobrostanu. Wynik ten podkresla takze

potrzebe statego jego monitorowania tak, aby
lepiej odpowiadacé na wyzwania wynikajace

z kryzysoéw, z ktérymi sie mierzymy.

9% 13% 9% 6% 10%

Dobrostan jako stan ulotny

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym poznaj.to, reprezentatywne dla populacji Polski, n = 1004, w terminie
18-22.09.2023. Pytanie brzmiato: ,,Dobrostan jest dla ciebie: stanem trwatym / stanem ulotnym?”.



JAKI JEST DOBROSTAN
POLEK | POLAKOW?

Skoro dobrostan nie jest staty, jego poziom
bedzie ulegat zmianom. Nalezy o tym szcze-
golnie pamigtad, przyglgdajgc sie wynikowi
badania, w ktérym Polacy oceniali swoj dobro-
stan. Okazuje sie bowiem, ze prawie potowa
spoteczenistwa (47% respondentéw) ocenia
swoj dobrostan jako $redni?®. To oznacza, ze
znajdujg sie w punkcie rdwnowagi. Z jedne;j
strony istnieje potencjalne ryzyko, ze osoby
z tej grupy moga réwnie szybko przejs¢ do
nizszego poziomu, doswiadczajgc pogorsze-
nia np. stanu psychicznego, jak i wyzszego
poziomu, przez np. rozwijanie zdolnosci do
radzenia sobie ze stresem.

Druga najwigksza grupa wskazan dotyczy oséb,
ktére ocenity swdj dobrostan jako wysoki (31%)
i bardzo wysoki (8%). Z kolei 14% stanowi grupa,
ktdra ocenia swoj dobrostan jako niski (12%)
i bardzo niski (2%).

25. infuture.institute, badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu
badawczym poznajto, reprezentatywne dla populaciji Polski, n = 1004,
w terminie 18-22.09.2023, zsumowane wskazania (0, 1 - bardzo niski;
2, 3 - niski; 4, 5, 6 — $redni; 7, 8 — wysoki; 9, 10 — bardzo wysoki).

Wykres 2
Odczuwany dobrostan Polek i Polakéw

Bardzo wysoki

2% &

Bardzo niski

12%

Niski

Sredni
Zrédto: Badanie zrealizowane metoda CAWI na panelu badawczym

poznajto, reprezentatywne dla populacji Polski, n = 1004, w terminie
18-22.09.2023. Pytanie brzmiato: ,,Jak oceniasz swoj dobrostan?”.
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CZY PLEC DETERMINUJE
POCZUCIE DOBROSTANU?

Pte¢ nie wydaje si¢ determinowac poczucia
dobrostanu. Wskazania dla poszczegdlnych
odpowiedzi w przypadku kobiet i mezczyzn sg
podobne. Wysoki i bardzo wysoki dobrostan
deklaruje 40% mezczyzn i 38% kobiet. Z kolei
$redni dobrostan odczuwa 49% mezczyzn
i 46% kobiet. Rdznica na poziomie pigciu punk-
téw procentowych (11% mezczyzni, 16% kobiety)
widoczna jest w przypadku bardzo niskiego
i niskiego dobrostanu. Moze ona wynikac¢
z wptywu czynnikéw spotecznych i kulturowych,
takich jak stereotypizacja roli kobiety (ktéra
traktuje kobiete jako opiekunke), brak réwno-
wagi miedzy zyciem zawodowym a obowigz-
kami domowymi, czestsze wykonywanie przez
kobiety prac nieodptatnych czy kwestie nierow-
nosci ptciowych (w tym mniejszy dostep do
edukacji czy mniejsze wynagrodzenie). Warto
zwrécié uwage na fakt, ze czynniki te wptywajg
nie tylko na postrzeganie wtasnego dobrostanu
przez kobiety, ale rowniez moga przyczyniac¢
sie do powstawania chronicznego stresu, co
przektada sie na pogorszenie ich stanu zdrowia.
Konieczne jest wiec uwzglednienie tych roz-
nic w tworzeniu rozwigzan wspierajgcych m.in.
harmonizacje zycia zawodowego i prywatnego
czy rownos¢ ptci na rynku pracy.

Wykres 3
Odczuwanie dobrostanu a pteé Il neiczyzni I «kobiety

wysoki i bardzo 40%
wysoki dobrostan 38%

49%
sredni dobrostan
46%
bardzo niski 1%
i niski dobrostan 16%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym poznajito, reprezentatywne dla populaciji Polski,
n =1004, w terminie 18-22.09.2023. Pytanie brzmiato: ,,Jak oceniasz swdj dobrostan?”.

70%

80%

90%
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Mimo niewielkich réznic w odczuwaniu dobro-
stanu widoczne sg dwie grupy czynnikow
mowigcych o rozbieznosciach w podejsciu do
dobrostanu w przypadku kobiet i mezczyzn.

Pierwsza z nich dotyczy podejscia do cho-
roby wtasnej i najblizszych. Dla kobiet cho-
roba najblizszych w wiekszym stopniu wptywa
negatywnie na dobrostan niz choroba wtasna
(24% vs. 22%). Z kolei u mezczyzn widad sytu-
acje odwrotna. Choroba wtasna w wigkszym
stopniu determinuje zaburzenie dobrostanu niz
choroba najblizszych (27% do 18%). Kobiety
wcigz spotecznie czesciej uznawane sg za
opiekunki i osoby bezposrednio odpowie-
dzialne za wzmachnianie dobrostanu bliskich.
Badania pokazuja, ze ponad potowa (57%)
wskazuije, ze sprawuje gtéwna role w opiece
nad dzieé¢mi, a 46% w opiece nad starszymi
cztonkami rodziny?®. Wydaje sie zatem natu-
ralne, ze ocena ich dobrostanu jest mocno
powigzana z kondycja bliskich oséb. Mezczyzni
z kolei, wychowywani od pokolen do roli sil-
nych i niezaleznych jednostek, rzadziej proszg
0 pomoc i czesto za wszelkg ceng starajg sie
sami poradzi¢ sobie z wyzwaniami, takze tymi
dotyczacymi zdrowia fizycznego i psychicznego.

26. Praca zawodowa a petnienie rol opiekuriczych przez kobiety
i mezczyzn w Polsce, Forum Odpowiedzialnego Biznesu, Karta
Réznorodnosci 2020, s. 18, https://odpowiedzialnybiznes.pl/
wp-content/uploads/2020/08/FOB_Praca-zawodowa-a-pe%C5%-
82nienie-r%C3%B3l-opieku%C5%84czych-przez-kobiety-i-
-M%C4%99%C5%BCczyzn-w-Polsce.pdf [dostep: 31.01.2024].

Wykres 4

Czynniki zaburzajgce i wspierajgce dobrostan a pte¢

kobiety
65%
67%
65%
61%

2

R
R

22%

24%

niezaleznos$¢
finansowa

dobre zdrowie
fizyczne

poczucie
bezpieczeristwa

dobre zdrowie
psychiczne

poczucie
szczescia

stres
dnia codziennego

niskie
dochody

choroba
wtasna

pospiech,
tempo zycia

choroba
najblizszych

mezczyzni

72%

72%

60%

62%

60%

36%

35%

27%

25%

18%

czynniki wspierajace dobrostan [l I czynniki zaburzajgce dobrostan
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Druga grupa czynnikdw moéwi o podejsciu do

zdrowia. Widzimy, ze dla kobiet zdrowie fizyczne

i psychiczne w takim samym stopniu okreslane

sg jako czynniki wspierajgce dobrostan (po 65%

wskazan). Z kolei u mezczyzn réznica miedzy

wskazaniem zdrowia fizycznego i psychicz-
nego jako czynnika wspierajgcego wynosi az

dziesie¢ punktéw procentowych. Przyczyn

takiego stanu rzeczy mozna upatrywacé m.in.
w stereotypowym podejsciu do rdl ptciowych,
wecigz widocznym tabu zwigzanym ze zdrowiem

psychicznym, a co za tym idzie — brakiem holi-
stycznego podejscia do zdrowia.

Ludziom, ktdrzy chca wpisywac sie w panu-
jace w spoteczenstwie stereotypy, zyje sie
trudniej. Oczekiwania spoteczne i wzorce
promowane przez kulture wytyczaja dla nas
sztywniejsze ramy niz to, czego my potrzbeu-

jemy, zeby dobrze zy¢.

Marta Niedzwiecka

psycholozka, sex coach, w trakcie szkolenia
psychoanalitycznego, autorka podcastu

,O zmierzchu” i ksigzki pod tym samym tytutem
oraz ksiazki ,Slow Sex”

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym
poznajto, reprezentatywne dla populacji Polski, n = 1004, w terminie
18-22.09.2023. Pytania brzmiaty: ,,Jakie elementy sg niezbedne, by twdj
dobrostan byt na wysokim poziomie?” oraz ,Wymier maksymalnie trzy
gtéwne czynniki, ktére zaburzajg twoj dobrostan”.



WIEK CHRONOLOGICZNY
| SUBIEKTYWNY A DOBROSTAN

Jako spoteczenristwo wiek postrzegamy w co

najmniej kilku perspektywach. Z jednej strony

mowimy o wieku biologicznym, ktéry odnosi sie

do procesoéw starzenia sie naszych komorek.
Z drugiej o wieku chronologicznym, czyli liczbie

lat, ktére minety od naszego urodzenia. Z trze-
ciej o wieku subiektywnym, czyli o percepcji

naszego wieku i o tym, na ile lat sie czujemy.
W przypadku wielku chronologicznego — bazu-
jac na wynikach badan — nie ma widocznych

réznic w odczuwaniu dobrostanu w poszcze-
golnych grupach wiekowych.

Wysoki i bardzo wysoki dobrostan odczuwajg
przedstawiciele najmtodszego pokolenia (44%
wskazan) i — co ciekawe — pomimo powszech-
nej opinii o trudnosciach adaptacyjnych oséb
starszych oraz wyzwan zwigzanych z wiekiem
emerytalnym takze przedstawiciele pokolen
starszych (46% wskazan dla oséb w wieku

55-64 i 43% wskazan dla osob w wieku 65
i wiecej). Taki wynik moze by¢ odzwierciedle-
niem rosnacej swiadomosci dotyczacej zdro-
wego starzenia sie (ang. healthy ageing). Mamy
bowiem do czynienia ze zmiang paradygmatu

dotyczacg postrzegania starosci. Przestajemy
traktowac jg jako bierny etap zycia peten ogra-
niczen, a zaczynamy widziec¢ jg jako kolejny etap
dojrzatego zycia, peten mozliwosci i rozwoju.

Niski i bardzo niski dobrostan najczesciej

odczuwajg osoby w wieku 35-44 lata (21%
wskazani). Przedstawiciele tej grupy nazywani sg
czasem pokoleniem kanapki. To osoby w sred-
nim wieku, ktére sg aktywne zawodowo, majace

pod opieka dzieci, a czgsto takze opiekujgce sie
swoimi chorujgcymi rodzicami. Takie potgcze-
nie obowigzkéw moze prowadzi¢ do wzrostu

stresu i obcigzenia, co negatywnie wptywa

na ich dobrostan. Wynik ten podkresla takze

potrzebe tworzenia nowego rodzaju benefitow

skierowanych wtasnie do przedstawicieli tej

aktywnej na wielu ptaszczyznach grupy.

Wykres 5
Poczucie dobrostanu a wiek
»Jak oceniasz swoj dobrostan?”

bardzo wysoki

wysoki
- Sredni
[ niski
- bardzo niski

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym
poznajito, reprezentatywne dla populacji Polski, n = 1004, w terminie
18-22.09.2023. Pytanie brzmiato: ,Jak oceniasz swoj dobrostan?”.

POCZUCIE POZIOMU DOBROSTANU W %
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50%
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24 lata i mniej
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GRUPY WIEKOWE

45-54 lata 55-64 lata 65 lat i wigcej



Dobrostan jest jednak skorelowany z wiekiem
subiektywnym — tym, na ile czujemy sie doj-
rzali, jak oceniamy swoje zdolnosci umystowe
i sprawnosc¢ fizyczng oraz jaki jest nasz ogodlny
poziom satysfakcji z zycia.

Dobrostan Polek i Polakow jest tym wyzszy,
im czujg sie oni mtodziej. Widoczne jest to
zwtaszcza na poziomie wysokiego i bardzo
wysokiego dobrostanu, gdzie wskazuje na
nie najwiecej osob (odpowiednio 32% i 10%)
czujgcych sie mtodzie;.

Wykres 6
Poczucie wieku a dobrostan

bardzo wysoki dobrostan

wysoki dobrostan

$redni dobrostan

niski dobrostan

bardzo niski dobrostan

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym
poznajto, reprezentatywne dla populacji Polski, n = 1004, w terminie
18-22.09.2028. Pytanie brzmiato: ,Jak oceniasz swdj dobrostan?”.

% WSKAZAN DLA POCZUCIA DOBROSTANU

100%

0%

10%

32%

czuje sie mtodziej

6%

32%

czuje sie na swoj wiek

2%
23%

czuje sie starzej

2. DOBROSTAN POLEK | POLAKOW DZISIAJ | 19




CO WZMACNIA
NASZ DOBROSTAN?
CO GO ZABURZA?#

Polki i Polacy wskazali na czynniki, ktére wspie-
rajg ich dobrostan oraz te, ktére go zaburzaja. Az
72% badanych jako czynnik wspierajgcy wska-
zato na niezaleznosc¢ finansowa. 64% wskazato
na poczucie bezpieczeristwa?®, Wsérdéd czyn-
nikdw zaburzajgcych dobrostan z najwiekszg
liczbg wskazan (40%) znalazt sie stres dnia
codziennego. Na drugim miejscu (37%) Polki
i Polacy wskazali na niskie dochody.

Czynniki takie jak niezaleznos¢ finansowa czy
niskie dochody wskazujg na istotna role finan-
sOw w ksztattowania dobrostanu. Mozna by
przyjac, ze Polki i Polacy traktujg dobrostan
jako niezaleznos¢ finansowa. Nalezy jednak
pamieta¢ o kontekscie kryzysu gospodar-
czego i roshgcej stopie inflacji. Gdy przyjrzymy
sie odpowiedziom otwartym? respondentow,
czytamy o potrzebie utrzymania mieszkania,
braku kredytéw, braku koniecznosci zycia od
pierwszego do pierwszego czy posiadania
oszczednosci na czarng godzine.

Podobnie w odpowiednim kontekscie nalezy
osadzi¢ czynniki zwigzane z dbaniem i utrzy-
maniem zdrowia — moze by¢ to konsekwencja
doswiadczenia pandemii COVID 19 i izolacji

spoteczne;j.

Wykres 7
Czynniki wspierajgce i zaburzajgce dobrostan

/2%

niezaleznos$¢
finansowa

68%

dobre zdrowie
fizyczne

04%

poczucie
bezpieczeristwa

63%

dobre zdrowie
psychiczne

60%

poczucie
szczescia

27. infuture.institute, op. cit.
28. Ibidem

29. Ibidem
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40%

stres dnia
codziennego

3/%

niskie
dochody

25%

choroba
wtasna

24%

pospiech,
tempo zycia

21%

choroba
najblizszych

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu
badawczym poznajito, reprezentatywne dla populaciji Polski,
n =1004, w terminie 18-22.09.2023. Pytania brzmiaty: ,,Jakie
elementy sa niezbedne, by twdj dobrostan byt na wyso-
kim poziomie?” oraz ,Wymiers maksymalnie trzy gtéwne
czynniki, ktére zaburzajg twodj dobrostan”.



PODAZANIE ZA
PRZYJEMNOSCIAMI

| MINIMALIZM A ICH WPLYW
NA POCZUCIE DOBROSTANU

Pomimo tego, ze wiele czynnikdw wspierajg-
cych i zaburzajgcych dobrostan dotyczy finan-
sow, to Polki i Polacy zdajg sobie sprawe, ze
niezaleznos¢ finansowa sama w sobie nie jest
w stanie pomdc im wyksztatci¢ wysokiego
poczucia dobrostanu. 66% Polek i Polakow
zapytanych o to, co w wigkszym stopniu na to
wptywa, odpowiedziato, ze jest to umiejetnosé
poprzestawania na niezbednych dobrach. Co
trzeci respondent w realizowaniu dobrostanu
sktania sie w strone podgzania za przyjemno-
$ciami w zyciu®C. Takie podejscie nie dziwi, a jest
nawet zgodne z teorig w psychologii pozy-
tywnej, gdzie dobrostan rozumiany jest takze
jako satysfakcja z zycia i czerpanie z niego
przyjemnosci. Moze by¢ wzmacniany przez
budowanie swiadomosci na temat tego, co te
przyjemnosc¢ daje i gdzie jej szukacd.

Z kolei wptyw poprzestawania na niezbednych
dobrach na poczucie dobrostanu moze tgczy¢
sie z istotnym aspektem niwelowania bodzcow
i codziennego szumu oraz z radzeniem sobie
z presjg ciagtej produktywnosci. Mowa tu na
przyktad o przestrzeni na nude. Nuda, cho¢

30. Ibidem

kulturowo czesto nadal traktowana jako cos
negatywnego, zwigzanego z marnowaniem
czasu, ma duzy wptyw na wyciszenie i rege-
neracje, czego efektem moze byc¢ zwigkszona
uwaznosc¢, wigksze zrozumienie siebie i swo-
ich potrzeb, a takze rozwdj kreatywnosci, co
w bezposredni sposéb wptywa na wewnetrzny
spokdj i poczucie harmonii.

Wykres 8
Podazanie za przyjemnosciami a minimalizm

34%

Podazanie za s

przyjemnosciami
W Zyciu

dobrach

0% 25%

poprzestawania
na niezbednych

50%

Warto przyjrzec sie hedonistycznej perspek-
tywie dobrostanu, ktéra mowi o przyjemnym
Zyciu opartym na miedzy innymi pozytywnym
bilansie emoc;ji.

dr Agnieszka Czerw

Interdyscyplinarne Centrum Badan
Aktywnosci Spotecznej i Dobrostanu
FEEL & ACT WELL, Uniwersytet SWPS

006%

75% 100%

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym poznaj.to, reprezentatywne dla populacji Polski, n = 1004, w terminie
18-22.09.2023. Pytania brzmiaty: ,,Jakie elementy sg niezbedne, by twdj dobrostan byt na wysokim poziomie?” oraz ,Co wedtug ciebie lepiej

wptywa na ogodlne poczucie dobrostanu?”.
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DOBROSTAN A TRYB PRACY

Na przestrzeni ostatnich lat widzimy, jak zmie-
nia sie nie tylko tryb, ale i sposéb pracy. Praca
zdalna czy hybrydowa to staty element codzien-
nosci coraz wigkszej liczby pracownikéw. Czesé
przedstawicieli mtodszego pokolenia nie zna
innej formy pracy — sa to zwtaszcza te osoby,
ktére na rynek pracy wchodzity w trakcie pan-
demii. Z badan wynika, ze wsréd oséb pra-
cujgcych hybrydowo w sumie az 52% dekla-
ruje, ze ma wysoki (40%) lub bardzo wysoki
(12%) poziom dobrostanu. W przypadku pracy
z domu jest to 44%, a w przypadku pracy

Wykres 9
Dobrostan a tryb pracy

60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
bardzo niski niski

Sredni

z biura 39%. Warto takze zwrdci¢ uwage na to,
ze to wsrdd osob pracujgcych z domu wyste-
puje najmniej wskazar na niski lub bardzo

niski poziom dobrostanu (12%). Wyzszy poziom

dobrostanu w przypadku osdb pracujgcych

hybrydowo moze sugerowac korzystny wptyw

elastycznosci na ogdlne samopoczucie. Ela-
stycznos$¢ i mozliwosé tgczenia pracy z domu

i biura wydaje sie zatem takim modelem pracy,
ktoéry pozwala pracownikom na lepszg harmo-
nizacje zycia zawodowego i prywatnego.

31%
40%
39%

8%
12%
5%

wysoki bardzo wysoki

Wiemy juz, ze dobrostan jest skorelowany
z wiekiem subiektywnym mowigcym o tym,
na ile lat sie czujemy. Osoby, ktére pracujg
wytgcznie w domu — w porédwnaniu do osdb
wskazujgcych na prace stacjonarng czy hybry-
dowa, czujg sie wyrazniej starzej.

Organizacja naszego zycia zawodowego
moze miec istotny wptyw na subiektywne
poczucie wieku. By¢ moze wiec wigze sie ono
takze w jakims stopniu z rozwojem osobistym
i relacjami z innymi, o ktére dbamy bardziej
w przypadku pracy hybrydowej lub stacjo-
narnej. Osoby pracujgce wytgcznie zdalnie
moga doswiadczac wiekszego poczucia izolacji
i osamotnienia, a takze rzadziej doswiadczajg
spontanicznych interakcji spotecznych.

TRYB PRACY

——Q— stacjonarny
Q= hybrydowy

Q= pracaz domu

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym
poznajto, reprezentatywne dla populacji Polski, n = 1004, w terminie
18-22.09.2023. Pytanie brzmiato: ,,Jak oceniasz swaoj dobrostan?”.
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Wykres 10
Poczucie wieku a tryb pracy

Pracuje tylko stacjonarnie, w firmie i czuje sie:

mtodziej na swoj wiek

19%
/

starzej
74% 7% ¥

Pracuje hybrydowo, czes¢ w siedzibie firmy,
czesc¢ zdalnie, w domu i czuje sie:

mtodziej na swoj wiek starzej
75% 16% 9%
J J
Pracuje wytacznie z domu i czuje sie:
mtodziej na swoj wiek starzej

53% 28% 19%
O/ 7/ /

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym
poznajto, reprezentatywne dla populacji Polski, n = 1004, w terminie
18-22.09.2023. Pytanie brzmiato: ,Na ile lat sig czujesz?”.
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NAJWAZNIEJSZE ELEMENTY
DOBROSTANU — PERSPEKTYWA
PRACOWNIC | PRACOWNIKOW

Postanowilismy przyjrze¢ sie takze temu, na Tabela 1

jakie elementy niezbedne dla osiggnieciawyso-  Stanowiska pracy a elementy
kiego dobrostanu wskazujg pracownice i pra-  dobrostanu

cownicy na wybranych stanowiskach w orga-

nizacjach. W kazdej z grup, choc na innych stanowisko kierownicze stanowisko samodzielne stanowisko samodzielne

miejscach, znajdujg sie: niezaleznosc¢ finansowa niezwiazane z zarzadzaniem ludzmi

i wyzsze zwigzane z zarzgdzaniem ludzmi
i dobre zdrowie fizyczne. Warto wskazac tez
na réznice: wérdd pieciu najwyzszych wskazar o ) ) ) ) ) )
. . dobre zdrowie fizyczne 74% niezaleznosc¢ finansowa 83% niezaleznosc¢ finansowa 77%
osoby na wyzszych stanowiskach wskazywaty ) o o ) ) )
. o . ) niezaleznosc¢ finansowa 58% dobre zdrowie fizyczne 69% poczucie bezpieczenstwa 69%
na istote bliskich relacji, osoby na stanowiskach ] ) ) ) o
. . . zdrowie psychiczne 58% zdrowie psychiczne 68% dobre zdrowie fizyczne 66%
samodzielnych zwigzanych z zarzgdzaniem ) o ) ) ) ) o
- . o . poczucie szczescia 53% poczucie bezpieczenstwa 65% poczucie szczescia 60%
ludZmi na poczucie sensu zycia, a pracownicy o ) . . . ‘
. . ) bliskie relacje 47% poczucie sensu zycia 63% zdrowie psychiczne 59%
fizyczni czy osoby na stanowiskach asystenc-
kich na poczucie szczescia.
Prezentowana tabela jednoznacznie wskazuje,
ze zero-jedynkowe podejscie do dobrostanu stanowisko pracownik
w pracy w diugiej perspektywie czasowej nie podlegte fizyczny

jest wystarczajgce. Warto uwzgledniac zin-
dywidualizowane podejscie bazujgce na roz-

] o ) niezaleznosc finansowa 83% dobre zdrowie fizyczne 69%
norodnych czynnikach takich jak etap kariery, dobre zdrowie fizyczne 75% zdrowie psychiczne 69%
moment zycia oraz pefniona rola w organizacjL. poczucie bezpieczenistwa 74% niezaleznosc¢ finansowa 67%
Dostosowywanie rozwiazar i benefitow do indy- poczucie szczescia 70% poczucie szczescia 63%
widualnych potrzeb pracownikow moze miec poczucie sensu zycia 67% poczucie bezpieczenstwa 56%

istotne znaczenie dla ich satysfakcji zawodowe;j

i ksztattowania dobrostanu.

Zrédto: Badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym poznaj.to, reprezentatywne dla populacji Polski, n = 1004, w terminie
18-22.09.2023. Pytanie brzmiato: ,,Jakie elementy sg niezbedne, by twdj dobrostan byt na wysokim poziomie?”.



Kompleksowosc
L mierzalnosc
dobrostanu
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Widoczna jest wzajemna zaleznos¢ miedzy
dobrostanem spoteczenstwa a stanem gospo-
darki: nasze zdrowie jest rezultatem wzrostu
gospodarczego, ale jednoczesnie takze klu-
czowym czynnikiem napedzajgcym ten wzrost.
Dobrostan w erze polikryzysu wychodzi poza
ramy kategorii spotecznych i staje sie powo-
dem do wdrazania nowych modeli gospo-
darczych jak np. ekonomia dobrostanu, ktéra
koncentruje sie na potrzebach ludzi i planety
oraz w ktérej ich dobrobyt napedza dobrobyt
gospodarczy i odwrotnie. To sprawia takze, ze
dobrostan jest tematem, ktéry interesuje coraz
wigkszg liczbe organizacji i pracodawcow.

Karta genewska na rzecz dobrostanu (Geneva
Charter for Wellbeing) podkresla pilng potrzebe
stworzenia zrbwnowazonych spoteczeristw
dobrostanu. Postep ludzkosci nie moze by¢
bowiem mierzony wytacznie wskaznikami eko-
nomicznymi, a kwestia dobrostanu wymaga
holistycznego spojrzenia. Karta wskazuje takze,
ze poczucie dobrostanu (takze w kontekscie
funkcjonowania w swiecie polikryzysu) jest
zalezne od coraz wigkszej liczby czynnikéw
— m.in. stanu Srodowiska i relacji ze zmieniajgca
sie naturg — ktére musza by¢ uwzglednione
w ksztattowaniu dobrostanu w spoteczenstwie.
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| cho¢ dzi$ widoczne sg proby mierzenia e HOLISTYCZNY

dobrostanu, to czegsto nie adresujg one real- uwzgledniajgcy wiele czynnikow

nych problemodw i wyzwan jednostek. Wigk-
* KONTEKSTOWY
zalezny od sytuacii, w jakiej sie znajdujemy

ZEWN
sz0s$¢ z nich standaryzowana jest na pozio- 'S\N \AT £ TRZN Y

mie makro — poziomie krajow czy organizacji
miedzynarodowych.

*« ZMIENNY W CZASIE
Nie ma jednego rozwigzania, ktére adre- uwzgledniajacy etap zycia
sowatoby potrzeby kazdego cztowieka
w kontekscie dobrostanu. Jednocze- * WIELOPOZIOMOWY

poniewaz dobrostan to spektrum

WEWN
K TRy
Yy
$nie nalezy pamietac, ze kwestia ta
jest ztozona i kompleksowa. Chcac

ZDROWIE

inwestowac w ksztattowanie dobro- FIZYCZNE Model ten obejmuje poziom mezo

stanu, nalezy rozpoznawac potrzeby — putap organizacyjny dziatania firm

indywidualne i budowac programy
wsparcia skierowane do okreslo-
nych grup.

Zespot infuture.institute na zlece-
nie Benefit Systems wypracowat
wellbeing intelligence tool — wskaznik
dobrostanu (Wellbeing Score). Jest

ZDROWIE WEWNETRZNY
PSYCHICZNE SPOKOJ

i spotecznosci oraz poziom mikro
- indywidualny, pozwalajacy na zwe-
ryfikowanie dobrostanu jednostki.

Cztowiek funkcjonuje w dwdch swia-
tach: wewnetrznym oraz zewnetrz-
nym. Na podstawie badanr® zespét
infuture.institute zdefiniowat szes¢ klu-

to model:

S <
”// 1‘\
AT wewnNET®

czowych obszaréw istotnych dla ksztatto-

wania dobrostanu. Nastepnie zostaty one
wpisane w jeden ze $wiatéw. | tak: zdrowie
fizyczne, zdrowie psychiczne, wewnetrzny

spokdj to obszary wewnetrzne, bardziej subiek-
Graf 1.

Wellbeing Score, model wskaznika dobrostanu

§ N\‘ tywne — odzwierciedlajg spojrzenie cztowieka na
Wi AT ZEWN ET RZ elementy zwigzane z nim jako jednostka.

oraz jego obszary sktadowe

Zrédto: Wellbeing Score, model wskaznika dobrostanu oraz obszary
sktadowe, opracowanie wtasne, infuture.institute, 2023. 31. Ibidem



ZDROWIE FIZYCZNE

Obszar dotyczgcy zdrowia ciata. Obejmuje
aktywnos¢ fizyczng, utrzymywanie prawidto-
wego poziomu snu, zdrowej diety i nawykow
zywieniowych oraz monitorowanie stanu zdro-
wia w ujeciu profilaktycznym.

ZDROWIE PSYCHICZNE

Obszar dotyczgcy zdrowia umystu. Obejmuje
dziatania majgce na celu regulacje stresu,
poprawe poczucia bezpieczeristwa, zachowanie
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym i 0so-
bistym oraz regeneracje poprzez znajdowanie
czasu dla siebie.

WEWNETRZNY SPOKO)

Obszar skupiajacy sie na harmonii wewnetrzne;j.
Zaktada dziatania w zgodzie z przekonaniami
i wartosciami, spetnianie sie poprzez realizo-
wanie pasji, osiggniecie poczucia zyciowego
sensu, rozwaj sfery duchowej oraz brak sta-
gnhacji w codziennym zyciu.
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Nie mozna powiedziec, ze zdrowie psychiczne
jest wazniejsze od fizycznego i na odwrot.
Tak samo jest z dietg i ruchem. Dzis wiemy,
Ze jedno z drugim jest bardzo powigzane.
Jesli jemy to, co ma niskg wartosc¢ odzyw-
cz3, nie budujemy zasobéw potrzebnych do
funkcjonowania mézgu. W momencie rozre-
gulowania biochemii mézgu (niedostarczenia
odpowiednich ilosci aminokwasow, ktdre
tworzg neuroprzekazniki) nie mamy bodzca,
Zeby zadbac o aktywnosc fizyczna.

dr n. biol. Asia Wojsiat (Podgdrska)

neurobiolozka, biochemiczka,
wyktadowczyni akademicka,
popularyzatorka nauki



Komfort zycia, relacje z innymi oraz kontakt
z naturg to z kolei obszary zewnegtrzne, odno-
szgce sie do elementdw zycia spotecznego,
finanséw, sytuaciji gospodarczo-politycznej czy
relacji ze srodowiskiem naturalnym.

KOMFORT ZYCIA

Obszar skupiajacy sie na niezaleznosci finanso-
wej, odpowiednich warunkach mieszkaniowych
wspierajgcych regeneracje, odnalezieniu row-
nowagi w $wiecie kultury nanosekundy, uzywek
i poczucia bezpieczenstwa w swiecie kryzysu

gospodarczo-politycznego.

RELACIJE Z INNYMI

Obszar dotyczacy interakcji i budowania relaciji
z ludzmi. Obejmuje kwestie poczucia odosob-
nienia i satysfakcji z nawigzywanych relacji, pre-
sji dotyczacej spetniania oczekiwan innych
oraz poczucia wykorzenienia i przynaleznosci
kulturowej wptywajgcych na ksztattowanie
tozsamosci.

32. World Economic Forum, 6 global employers on how to improve
workplace mental health, https://www.weforum.org/agenda/2021/01/
6-global-employers-on-how-to-improve-workplace-mental-health/
[dostep: 31.01.2024].

Pozytywne relacje z ludZzmi to jeden z pod-
stawowych elementéw naszego dobrostanu.
Jako ludzie mamy potrzebe afiliacji i jest to
fundament naszej psychiki, naszego prze-
trwania i funkcjonowania w swiecie.

Marta Niedzwiecka

psycholozka, sex coach, w trakcie szkolenia
psychoanalitycznego, autorka podcastu

,O zmierzchu” i ksigzki pod tym samym tytutem
oraz ksigzki ,Slow Sex”

KONTAKT Z NATURA

Obszar dotyczacy relacji ze srodowiskiem natu-
ralnym. Obejmuje kwestie wptywu dynamicznych
zmian technologicznych, ekoleku, poczucia bez-
radnosci wobec zmian klimatycznych, a takze
wptywu natury na samopoczucie cztowieka.

Dostepnosc¢ w najblizszym otoczeniu zamiesz-
kania terenéw o naturalnym charakterze,
a takze zieleni miejskiej (Srodowiska zielo-
nego badZ niebieskiego, zbiornikéw wodnych,
ptakow, zwierzat) dziata na wiele osob uspo-
kajajagco, przeciwstresowo, poprawia nastroj,
wptywa korzystnie na funkcje poznawcze.
Z badan wynika, ze czynny kontakt z naturg
wptywa na poprawe samopoczucia i poprawia
psychologiczny dobrostan.

dr hab. n. med. Stawomir Murawiec

gtoéwny specjalista ds. psychiatrii
Harmonii — Akademii Zdrowia Psychicznego
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Ze wzgledu na fakt, ze w pracy spedzamy okoto
jedna trzecig naszego dorostego zycia, zycie
zawodowe jest czyms, co przenika wszystkie
szes¢ sktadowych elementdw dobrostanu
i staje sie tym samym obszarem horyzontal-
nym. Watek pracy odnajdujemy w relacjach
z innymi, zdrowiu psychicznym (kwestia wypa-
lenia zawodowego i radzenia sobie ze stresem),
w wewnetrznym spokoju (umiejetne tgczenie
zycia osobistego z pracg) czy komforcie zycia
(finanse, ktérych gtéwna determinantg jest
wtasnie praca).

Aspekt ten jest szczegdlnie istotny, biorgc
pod uwage nie tylko dobrostan jednostek, ale
takze wymiar gospodarczy. Wedtug wyliczeri
WHO? globalny koszt niedbania dzis o dobro-
stan pracownikéw i ich zdrowie psychiczne
wynosi okoto 2,5 biliona dolaréw rocznie,
w co wliczana jest utracona wydajnosc¢ czy
nieobecnosci i zwolnienia. Tym bardziej, ze
badania potwierdzaja, ze m.in. poczucie ogodinej
satysfakcji z pracy, umiejetnosé radzenia sobie
Z wyzwaniami, poczucie bezpieczeristwa sg
skorelowane m.in. z wynikami finansowymi,
wydajnoscig czy produktywnoscig®. W obliczu
zmian na rynku pracy troska o dobrostan staje
sie kolejng istotng kompetencjg przysztosci.

33. T. Kowalski, W. Loretto, Well-being and HRM in the changing
workplace, ,The International Journal of Human Resource Manage-
ment” 2017, 28(16), s. 2229-2255; R. Peccei, K. Van De Voorde, Human
resource management-well-being—performance research revisited:
Past, present, and future. ,Human Resource Management Journal”
2019, 29, s. 539-563.



Obszary
dobrostanu

Wykorzystujgc Wellbeing Score — wskaznik
dobrostanu, sprawdzilismy, jak Polki i Polacy
opiekujg sie szescioma obszarami sktadowymi,
omowionymi w poprzednim rozdziale.

Ponizsza tabela przedstawia to, w jaki sposéb
i w jakim stopniu Polki i Polacy dbajg o obszary
sktadowe dobrostanu.

Maksymalna warto$¢ w ramach kazdego
obszaru to 10.

Zaopiekowanie danego obszaru okresli¢ mozna
poprzez umiejscowienie wyniku w jednym z pig-
ciu przedziatéw:

* wynik 0-1,99 — obszar wymaga pilnych dzia-
tan i rozwijania swiadomosci,

* wyhnik 2-3,99 - obszar wymaga podjecia
dziatari naprawczych i bardziej zdecydowa-
nego zaangazowania,

* wynik 4-5,99 - obszar potrzebuje pewnej
ilosci dodatkowej pracy,

* wynik 6-7,99 — obszar rozwija sie w dobrym
kierunku, jednakze istniejg pewne mozliwosci
jego doskonalenia,

* wynik 8-10 - obszar rozwijany jest w sposdéb
Swiadomy i jest w bardzo dobrym stanie.

Tabela 2

Zaopiekowanie obszaréw dobrostanu przez Polakéw

ZDROWIE FIZYCZNE
ZDROWIE PSYCHICZNE
WEWNETRZNY SPOKOJ
KOMFORT ZYCIA
RELACJE Z INNYMI
KONTAKT Z NATURA

0-1,99 2-3,99 4-5,99
8% 23 % 32%
6% 17% 29%
6% 20% 32%
8% 42% 36%
9% 42% 31%
5% 35% 48%

28

6-7,99 8-10
22% 15%
28% 20%
26% 16%
1% 3%
13% 5%
12% 1%

Zrédto: infuture.institute, badanie zrealizowane metodg CAWI na panelu badawczym poznajto, reprezentatywne dla populaciji Polski w wieku 15+, n = 1014, listopad—grudzieri 2023 roku.

Wyliczenie wskaznika dobrostanu pozwolito
na okreslenie najmniej i najbardziej zaopie-
kowanych obszaréw sktadowych. Widac
wyraznie, ze komfort zycia i relacje z innymi
to dwa obszary wymagajgce pilnych dziatan
i wigkszego zaangazowania. Z kolei zdrowie
psychiczne i wewnetrzny spokdj to elementy,
ktére duza grupa Polakéw rozwija i opiekuje
W sposob swiadomy.

Srednia warto$¢ dobrostanu dla Polek i Pola-
kéw wyliczona na podstawie Wellbeing Score
wynosi 4,9/10. Zbiezne jest to z wynikiem
dotyczgcym sredniego poczucia dobrostanu

u niemal potowy Polek i Polakow. Z jednej
strony oznacza to, ze mamy jeszcze duzo do
zrobienia. Z drugiej wynik w srodkowej czesci
skali dobrostanu oznacza, ze rownie szybko
mozemy doswiadczy¢ jego poprawy.

Nie ma jednego stusznego podejscia do dobro-
stanu, dlatego bazujgc na wypracowanym
wskazniku Wellbeing Score zespdt infuture.insti-
tute zdefiniowat pie¢ profili odzwierciedlajgcych
podejscie do dobrostanu réznych grup Polek
i Polakow. Ksztattujg oni dobrostan w odmienny
sposob, inaczej podchodzac do zaopiekowa-
nia zdrowia psychicznego, fizycznego, sfery

duchowej, relacji z innymi i natura. To, jak roz-
wijajg umiejetnos¢ troski o dobrostan, zalezy
w duzej mierze od kontekstu ich zyciowych
doswiadczen oraz obecnej sytuaciji zyciowe;j.

Wytoniono nastepujace profile:

NATUROENTUZJASCI
INTROSKUPIENI
REALISCI



Soliscl

Solisci to osoby mierzgce si¢ z osamotnieniem.
Czujg sie na swoj wiek lub starzej. Czesc z nich
(830%) doswiadcza dtugotrwatych stanow
stresu. Pomimo aktywnosci zawodowej
duzo czasu spedzajg w samotnosci.
Prawie potowa z nich (41%) niekiedy

traci sens zycia. Solisci skupiajg sig

na poszukiwaniu celéw i planu na

KONTAKT
Z NATURA

S

KOMFORT
siebie. Potrzebuja ksztattowania wie- ZYCIA

ZDROWIE
FIZYCZNE

ziotwadrczych relacji z innymi ludzmi.

ZDROWIE WEWNETRZNY
PSYCHICZNE SPOKO)J

SREDNIA DOBROSTANU
W TEJ GRUPIE

4.0

vs. éredni dobrostan
Polakow: 4,9

RELACIJE Z INNYMI

SWigy ZEWNETRlN\(

SREDNIE ZAOPIEKOWANIE
OBSZAROW W TEJ GRUPIE
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WIELKOSC GRUPY
n =514

KRYTERIUM DOBORU
zaopiekowanie obszaru relacje
w przedziale 0-3,99

PLEC

kobiety
52%
mezczyzni

48%

NAJWIEKSZE GRUPY WIEKOWE
S I 19%

w wieku 25-34

I 22%

w wieku 35-44
o W 27%

w wieku 55+



Naturoentuzjasci

Naturoentuzjasci to ludzie silnie zwigzani
Z naturg, co sprzyja ksztattowaniu ich zdrowia
psychicznego oraz wewnetrznego poczucia
spokoju i zadowolenia z zycia. 58% z nich
czuje sie mtodziej, niz wskazuje na to ich
wiek. Duza czes¢ z nich aktywnie reali-
zuje swoje pasje i stosunkowo rzadko

doswiadcza codziennego stresu. KOMFORT ZDROWIE KONTAKT
ZYCIA FIZYCZNE ZNATURA

ZDROWIE WEWNETRZNY
PSYCHICZNE SPOKO)J

SREDNIA DOBROSTANU
W TEJ GRUPIE

o4

vs. éredni dobrostan
Polakow: 4,9

RELACIJE Z INNYMI

52/

SWiay ZEWNETRZN\(

SREDNIE ZAOPIEKOWANIE
OBSZAROW W TEJ GRUPIE
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WIELKOSC GRUPY
n =136

KRYTERIUM DOBORU
zaopiekowanie obszaru kontakt
z naturg w przedziale 6-10

PLEC

kobiety
49%
mezczyzni

51%

NAJWIEKSZE GRUPY WIEKOWE

. 29%
w wieku 35-54

T 60%

w wieku 55+



INntroskupien

Introskupieni ksztattujg dobrostan poprzez
zaopiekowanie fizycznego, psychicznego
i duchowego wymiaru oraz siebie jako jednostki.
Potowa tej grupy to osoby po piecdziesiatce,
jednoczesnie 68% tej grupy czuje sie mto-
dziej, niz wskazywatby na to ich wiek bio-
logiczny. Co trzeci z nich (38%) aktywnie
pracuje nad sobg i swoim rozwojem.

SREDNIA DOBROSTANU
W TEJ GRUPIE

09

vs. éredni dobrostan
Polakéw: 4,9

SREDNIE ZAOPIEKOWANIE
OBSZAROW W TEJ GRUPIE

KOMFORT

yA(].

ZDROWIE
VA (o74)]3

ZDROWIE WEWNETRZNY
PSYCHICZNE SPOKOJ

RELACIJE Z INNYMI

54)

SWiay ZEWNETRZN\(

KONTAKT
Z NATURA

52/
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WIELKOSC GRUPY
n=236

KRYTERIUM DOBORU
zaopiekowanie obszarow

zdrowie psychiczne, zdrowie fizyczne,
wewnetrzny spokdj w przedziale 6-10

PLEC
kobiety
53%
mezczyzni
47 %
NAJWIEKSZA GRUPA WIEKOWA
T 53%
w wieku 55+
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Realisc

Realisci priorytetowo traktujg komfort swojego
zycia i psychiczny wymiar dobrostanu. 60%
z nich czuje sie mtodziej, niz wskazuje na to
ich wiek. Duza czes$¢ z nich aktywnie dba
o siebie i swoj rozwdj, co przektada sie
na duze poczucie kontroli nad wtasnym

zyciem, zaopiekowanie obszaru zdro-
wia fizycznego i rozwoju duchowego.

SREDNIA DOBROSTANU
W TEJ GRUPIE

G,/

vs. $redni dobrostan
Polakéw: 4,9

SREDNIE ZAOPIEKOWANIE
OBSZAROW W TEJ GRUPIE

ZDROWIE
PSYCHICZNE

’ﬁ*

AT weEwnET®

N
=

5,9

SWiar ZEWNETRZN\(

WIELKOSC GRUPY
n=14

KRYTERIUM DOBORU
zaopiekowanie obszaru

komfort zycia w przedziale 6-10
oraz zaopiekowanie obszaru zdrowia
psychicznego w przedziale 4-10

PLEC

kobiety
52%

mezczyzni

NAJWIEKSZE GRUPY WIEKOWE
N 21%

w wieku 65+

B 31%

w wieku 55-64



HOlISC -

Holisci podchodza do dobrostanu i obszaréw
sktadowych w sposéb kompleksowy. Co trzeci
z nich aktywnie realizuje przy tym swoje pasje
i czuje wewnetrzny spokdj. Holistyczne podej-
$cie do dobrostanu skutkuje zaopiekowaniem
zdrowia psychicznego i fizycznego.

; KOMFORT ZDROWIE KONTAKT .
1 ZYCIA FIZYCZNE Z NATURA

\
/ \
! \

|
I
I
ZDROWIE WEWNETRZNY :
]

PSYCHICZNE SPOKO)
|
0,0 \ |
)

vs. éredni dobrostan \\
Polakéw: 4,9

SREDNIA DOBROSTANU
W TEJ GRUPIE

SREDNIE ZAOPIEKOWANIE
OBSZAROW W TEJ GRUPIE
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WIELKOSC GRUPY
n=13

KRYTERIUM DOBORU
najwyzsza istotnosé
wszystkich obszaréw

PLEC

kobiety
73%

mezczyzni

NAJWIEKSZA GRUPA WIEKOWA
I 49%

w wieku 55+
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Ponizsze spektrum uwzglednia zdefiniowane profile i przedstawia podejscie do dobrostanu réznych grup.

1 OGOL
1 POLEK | POLAKOW
1 49

soLiscl

40

NATUROENTUZJASCI
64

HoLISCI
6,6

REALISCI
6,7

INTROSKUPIENI
6,9
0 1 2 3 4 5 6 7 8

zrédto: opracowanie wtasne, infuture.institute, 2024.

10

Umiejscawiajgc na osi srednig dobrostanu
(nie na poziomie deklaratywnym, a wyliczong
z zaopiekowania obszaréw dobrostanu) dla
ogotu Polek i Polakow (4,9), widag, ze sred-
nia dla solistéw (4,0) wypada duzo gorzej
niz w przypadku czterech pozostatych grup.
Wskazuje to na istotnos¢ wieziotwdrczych
relacji z innymi, a w szerszym ujeciu mowi
o niwelowaniu osamotnienia. 33% Polek i Pola-
kéw nie ma nikogo, do kogo mogtoby sie zwré-
cié, a niemalze 40% czesto lub czasami czuje
sie osamotnionych. Osamotnienie to zjawisko
silnie wptywajgce na poczucie dobrostanu,
ma wptyw na zdrowie psychiczne oraz utrate
zdrowia fizycznego.3*

Widac¢ z kolei, ze wartosci dobrostanu dla
czterech pozostatych profili jest o ponad dwa
punkty wieksza wzgledem solistéw i o ponad
pottora punktu wigksza od sredniej dla ogotu
Polek i Polakow. To, co zdecydowanie tgczy
naturoentuzjastow, realistéw, introskupionych
i holistéw, to kwestia rozwoju osobistego oraz
realizacji pasji. Mozna wiec przyjac, ze te dwa
aspekty, poprzez budowanie pozytywnego
obrazu siebie jako jednostki i zwigkszanie
poczucia wtasnej wartosci, silnie sprzyjaja
dobrostanowi.

34. Raport ,Poczucie samotnosci wséréd dorostych Polakéw”, Instytut
Pokolenia 2022.
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Dbanie o dobrostan nie moze polega¢ jedynie
na biernym utrzymaniu poziomu zaopiekowania
szedciu obszaréw uwzglednionych w Wellbeing
Score. Gdy wezmiemy pod uwage kontekst
rezyliencji, dobrostan staje sie zdolnoscig do
opiekowania sie tymi polami w stale zmienia-
jacym sig otoczeniu. Kluczowe staje sie mapo-
wanie luk, monitorowanie zmian zachodzacych
w tych obszarach. Wéwczas troska o dobrostan
przestaje by¢ jednorazowg czynnoscia, a staje
sie procesem i konkretng umiejetnoscia (ang.
wellbeing as a skill — Richard Davidson).

W kontekscie wypracowanego wskaznika
dobrostan mozna traktowac jako pewnego
rodzaju kompetencje, poniewaz osiggniecie
wysokiego poziomu dobrostanu we wszyst-
kich szesciu obszarach wymaga okreslonych
umiejetnosci i dziatar cztowieka. To z kolei
przektada sie na radzenie sobie w réznych
obszarach zycia.
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Istniejg elementy, ktére moga wspierac
dobrostan i jego ksztattowanie. Sa to takie
umiejetnosci, ktére mozemy na przestrzeni
Zycia rozwijac. Dobrostan nie jest dany raz

na zawsze.

dr Joanna Gutral

psycholozka, psychoterapeutka,
psychoedukatorka

Jednak warunkiem rozwoju dobrostanu jest
sprzyjajgce temu otoczenie. Okreslamy je jako
infrastrukture dobrostanu. Sktada sie na nig pig¢
czynnikow, ktére wzmacniajg proces ksztatto-
wania dobrostanu.



INFRASTRUKTURA
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 popularyzacja psychoedukaciji

Popularyzacja psychoedukaciji w systemo-
wym podejsciu do ksztattowania dobrostanu
obejmuje zapewnienie dostepu do eksperc-
kiej wiedzy z obszaru zdrowia psychicznego,
walke z dezinformacjg, fake newsami pro-
wadzgcymi do btednych samodiagnoz oraz
troske o rzetelnos¢ zrédet informaciji i demo-
kratyzacje wiedzy. W ramach tego podejscia
konieczne jest rozwijanie umiejetnosci krytycz-
nego myslenia poprzez programy nauczania
w szkotach i na uczelniach, tworzenie plat-
form edukacyjnych oraz wspotprace miedzy-
sektorowg — akademii, ekspertéw, biznesu,
organizacji pozarzgdowych i mediéw w celu
skutecznej edukacii.

Musimy pamietac o tym, ze psychoedukacja
w mediach spotecznosciowych ma dwie
strony: z jednej daje nam dostep do wiedzy
i mozliwosc ksztattowania swiadomosci.
Z drugiej — stwarza niebezpieczng ptasz-
czyzne do samodiagnozowania sie.

dr n. biol. Asia Wojsiat (Podgérska)

neurobiolozka, biochemiczka, wyktadowczyni
akademicka, popularyzatorka nauki

Social media moga mie¢ znaczacy nega-
tywny wptyw na zdrowie psychiczne, szcze-
golnie w kontekscie stron zwigzanych z dieta
i stylem zycia. Osoby, ktére starajq sie dbacé
o swoje zdrowie, czesto przegladajgc media
spotecznosciowe, zostajg narazone na ideali-
zowane obrazy wysportowanych ciat, ktére
w rzeczywistosci bywaja retuszowane -
obecnie réwniez z uzyciem sztucznej inteli-
gencji. To moze znaczaco obnizy¢ samoocene
i prowadzi¢ do problemoéw z postrzeganiem
wtasnego ciata oraz zwigzanych z tym zabu-
rzen odzywiania. W efekcie nieostrozne
korzystanie z social mediéw moze nie tylko
zaszkodzi¢ samoocenie, ale réwniez przyczy-
ni¢ sie do ksztattowania niezdrowych nawy-
kéw zywieniowych — np. poprzez nadmiernie
ograniczajgce diety.

dr n. o zdr. Damian Parol

dietetyk i psychodietetyk
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 niwelowanie wykluczenia cyfrowego
i zdrowotnego

Niwelowanie wykluczenia cyfrowego i zdro-
wotnego obejmuje réznorodne dziatania
majgce na celu zapewnienie rownego dostepu
do technologii i ustug opieki zdrowotnej dla
wszystkich grup spotecznych. To inicjatywy
dostepu do narzedzi cyfrowych, rozwdj edu-
kaciji cyfrowej oraz telemedycyny, programoéw
Swiadczen zdrowotnych dla oséb o nizszych
dochodach.

bezpieczernstwo danych
w obszarze zdrowia

Wykorzystanie danych uzytkownikéw pocho-
dzgcych z urzgdzeri mobilnych i ubieralnych

w dtugiej perspektywie umozliwia spersona-
lizowane podejscie do doswiadczen i opieki

nad pacjentami oraz identyfikacje obszaréw

wymagajacych ulepszen na poziomie syste-
mowym (np. wykrywanie pandemii, monitoro-
wanie stanu zdrowia publicznego). Kluczowa

jest tutaj jednak kwestia troski o bezpieczen-
stwo danych wrazliwych, takich jak informacje

dotyczace nawykow uzytkownikéw. Ma to

istotne znaczenie dla poczucia bezpieczen-
stwa pacjentéw, a co za tym idzie, w spo-
sob bezposredni wptywa na ich poczucie

dobrostanu.

troska o srodowisko
zywieniowe

Srodowisko zywieniowe z jednej strony uwa-
runkowane jest czynnikami politycznymi, spo-
tecznymi i gospodarczymi. Z drugiej zdrowe
srodowisko zywieniowe ma bezposredni
wptyw na niwelowanie otytosci, a co za tym
idzie, takze chordb przewlektych. Dlatego tak
istotne jest szerzenie $wiadomosci w kwestii
budowania zdrowych nawykdw zywieniowych,
wspieranie badan naukowych oraz wspot-
praca miedzysektorowa.

redefinicja podejscia do dobrostanu
w pracy i benefitéw pracowniczych

Brak troski o dobrostan oznacza dla organiza-
cji nie tylko spadek wydajnosci, ale i wieksze
koszty (wynikajace m.in. z wypalenia zawo-
dowego czy rotacji). W organizacjach obec-
nie czesto wazniejszy jest najblizszy kwartat,
przychody, realizacja planu, biezace wyzwania
niz myslenie strategiczne i dtugoterminowe,
ktdre oznacza m.in. inwestycje i wdrazanie
strategii zwigzanych z zasobami ludzkimi.
Takie spojrzenie — dtugoterminowe i hory-
zontalne — szczegdlinie istotne powinno byc¢
dzi$ nie tylko dla dziatu HR, ale dla catej orga-
nizacji. Ciggtosc¢ pracy, wysoka motywacja,
proaktywne zespoty, zdrowi pracownicy — to

wszystko wymaga zaangazowania w promo-
wanie kultury opartej na trosce o pracownikow,
elastycznych strategii pracy, inwestowania
w rozwaj osobisty oraz monitorowania wskaz-
nikdw dobrostanu kazdego z pracownikow.

Warunki pracy majg kluczowy wptyw na hasz
dobrostan, zdrowie fizyczne oraz jakosc Zycia.
Doswiadczajg tego pracownicy zwtaszcza
w toksycznych srodowiskach pracy. Badania
pokazuja, ze doswiadczanie nadmiernego
stresu w pracy moze znaczgco pogorszy¢

jakosc¢ snu oraz zwigkszyc objawy lekowe.

Mateusz Majchrzak

certyfikowany terapeuta CBT-I, specjalista w dziedzinie
snu, stresu, zaburzen lekowych oraz depresyjnych, cztonek
m.in. Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, Polskiego
Towarzystwa Badari Nad Snem

Dobrostan pracownikéw ma istotne konse-
kwencje zaréwno dla ich zdrowia fizycznego,
jak i dla kosztéw organizacji. Badania wyka-
zujg, ze pozyltywnie emocjonalne i satysfak-
cjonujgce doswiadczenia w pracy sa silnie
powigzane z efektywnoscig pracownikow oraz
bezpieczeristwem w miejscu pracy. To kon-
kretne korzysci organizacyjne, dlatego warto
dbac o dobrostan pracownikéw w organizacji.
Mozna tez go wprost ksztattowac — np. poprzez
dawanie pracownikom wiekszej autonomii,
wsparcia organizacyjnego i budowanie spra-
wiedliwego i godnego zaufania miejsca pracy.

dr Agnieszka Czerw

Interdyscyplinarne Centrum Badari Aktywnosci Spotecznej
i Dobrostanu FEEL & ACT WELL, Uniwersytet SWPS



Metodologia
/

®

N

ETAP I ETAP II

W pierwszym etapie procesu badawczego Na podstawie zdefiniowanych czynnikéw zmian
przeprowadzono badanie ilosciowe narepre-  oraz obszarow zespot infuture.institute opra-
zentatywnej prébie Polakéw (n = 1004). Badanie cowat tezy do kazdego z szesciu obszardow.
to postuzyto sprawdzeniu tego, czym dla Pola-  Zestaw tez stanowi podstawe do wyliczenia
kow jest dobrostan, co sig na niego sktada, co wskaznika dobrostanu. To narzedzie zostato
go wzmachnia, co mu przeciwdziata. nastepnie przetestowane w drugim badaniu
ilosciowym przeprowadzonym na reprezenta-
Czynniki zmian zdefiniowane na podstawie tywnej probie Polakéw (n = 1014). To pozwolito
badania staty sie bazg do zdefiniowania szesciu na wyliczenie ogdlnego dobrostanu Polakéw
sktadowych obszaréw dobrostanu: oraz poziomow zaopiekowania poszczegolnych
obszaréw.

* komfortu zycia,

* zdrowia fizycznego,

* zdrowia psychicznego,

* wewnetrznego spokoju,

* relacji z innymi,

* kontaktu z natura.

Obliczenie wskaZnika dobrostanu pozwolito na
zidentyfikowanie pigciu stopni zaopiekowania
szesciu obszaréw sktadowych:

wynik 8-10
bardzo wysoki stopier zaopiekowania obszaru,

wynik 6-7,99
wysoki stopien zaopiekowania obszaru,

wynik 4-5,99
$redni stopien zaopiekowania obszaru,

wynik 2-3,99
niski stopien zaopiekowania obszaru,

wynik 0-1,99
bardzo niski stopieri zaopiekowania obszaru.
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ETAP IlI

W trzecim etapie procesu badawczego infuture.
institute przeprowadzito wywiady z ekspertkami
i ekspertami specjalizujgcymi sie w szesciu skta-
dowych obszarach w celu wypracowania reko-
mendacji do wskaZnika dobrostanu. W procesie
tym wzigli udziat zaréwno specijalisci i eksperci
Benefit Systems, jak i eksperci zaproszeni do
tego projektu. W projekcie wzieli udziat m.in.:

— dr hab. Agata Chudzicka-Czupata,
— dr Agnieszka Czerw,

— dr Joanna Guitral,

— Mateusz Majchrzak,

— dr hab. n. med. Stawomir Murawiec,
— Marta Niedzwiecka,

— dr n. o zdr Damian Parol,

— dr n. biol. Asia Wojsiat (Podgdrska).



STOWNIK pojec

atomizacja spoteczenistwa - proces rozpadu
spoteczenistwa, czesto wynikajacy z ostabienia
wigzi spotecznych i wzrostu indywidualizmu

choroby cywilizacyjne — choroby, ktérych
przyczyna jest niezdrowy styl zycia; dzis zali-
czamy do nich m.in. choroby uktadu krazenia,
cukrzyce czy otytosé

choroby neurodegeneracyjne — choroby
uktadu nerwowego, ktére prowadzg do stop-
niowej utraty funkcji neurondw

cyfrowy detoks — celowe, czasowe niekorzy-
stanie z technologii w celu zmniejszenia stresu
cyfrowego i poprawy zdrowia psychicznego

cyfrowy stres — stres wynikajgcy z nadmier-
nego korzystania z technologii cyfrowych lub
braku umiejetnosci korzystania z nich

demokratyzacja wiedzy - proces, ktérego
celem jest budowanie powszechnego dostepu
spoteczeristwa do wiedzy

doom scrolling - zjawisko pobieznego przegla-
dania w mediach spotecznosciowych newsow,
czesto dotyczacych negatywnych wydarzeri

ekolek — niepokdj lub stres zwigzany z zagro-
zeniami wynikajgcymi ze zmian klimatu

ekonomia dobrostanu — gospodarka, ktéra
koncentruje sie na potrzebach ludzi i planety
i w ktorej ich dobrobyt napedza dobrobyt
gospodarczy i odwrotnie

fake newsy - fatszywe lub zmanipulowane
informacje, rozpowszechniane jako rzeczywi-
ste wiadomosci, zwykle w celu wptywania na
opinie publiczng

higiena cyfrowa — zestaw dziatan, ktérych
celem jest utrzymanie zdrowego stosunku do
technologii cyfrowych, zapobieganie naduzyciom
i minimalizowanie ich negatywnych skutkow

kultura nanosekundy — okreslana takze mia-
nem kultury wiecznej terazniejszosci; oznacza
rzeczywistosc¢, w ktérej zmiany nastepujg szyb-
ciej niz nasza umiejetnos¢ radzenia sobie z nimi

nierownosci ptciowe — nierownosci spo-
teczne i ekonomiczne bazujgce na réznicach
ptci; obejmujg takie aspekty, jak m.in. dostep
do edukaciji czy pracy

osamotnienie - stan psychiczny odczuwanej
izolaciji, czesto wynikajacy z braku bliskich relaciji
spotecznych lub braku wsparcia spotecznego

pokolenie kanapki — okreslenie odnoszgce sie
do 0sdb, ktére muszg réwnoczesnie opiekowacé
sie zaréwno starszymi cztonkami rodziny, jak
i wiasnymi dzieé¢mi

polikryzys — rzeczywistos$¢, w ktdrej kryzysy
wystepujg jednoczesnie, oddziatujgc na siebie

psychoedukacja — proces przekazywania wie-
dzy dotyczacej cztowieka i jego funkcjonowania
w kontekscie psychospotecznym

rezyliencja — umiejetnos¢ budowania odporno-
$ci psychicznej i elastycznosci w celu przysto-
sowywania sig¢ do trudnych sytuaciji i radzenia
sobie z niepewnosciami

solastalgia — cierpienie emocjonalne spowo-
dowane katastrofg klimatyczna

wiek biologiczny - stan biologiczny organizmu,
odzwierciedlajgcy stopien jego starzenia sie
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wiek chronologiczny - liczba lat, ktére osoba
przezyta od swojego urodzenia

wiek subiektywny — subiektywne odczucie
wieku, ktére moze rézni¢ sie od wieku bio-
logicznego i chronologicznego, bazujgce na
samopoczuciu i percepcji wtasnej starosci

work-life balance — zréwnowazony podziat czasu
i uwagi miedzy pracg zawodows a zyciem 0so-
bistym w celu osiagnigcia harmonii miedzy nimi

work-life blending / work-life integration
- elastyczne podejscie do zarzgdzania obowigz-
kami zawodowymi i osobistymi, zaktadajgce
ptynne przechodzenie migdzy nimi

wykluczenie cyfrowe — nieréwnosci zaréwno
w dostepie do technologii cyfrowych, jak i umie-
jetnosci korzystania z nich

wykluczenie zdrowotne - brak réwnego
dostepu do opieki i infrastruktury zdrowotne;j

wtdérna trauma - stan przewlektego stresu
emocjonalnego wynikajacy z obserwacji lub
bezposredniego kontaktu z trauma lub czyims$
cierpieniem
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