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WPROWADZENIE

Radostaw Wozniak

I JAK ODPOCZYWAJA PRZEDSIEBIORCY

Prezez /arzgdu EFL

Dynamicznie zmieniajgca sie w ostatnich latach sytuacja gospodarczo-spoteczna sprowokowata wiele
podmiotdw w Polsce do zagtebienia sie w tematyke badania potrzeb pracownikdw zwigzanych z ich
dobrostanem fizycznym i psychicznym. Na rynku pojawito sie wiele raportow dotyczqcych trendow z tego
obszaru. Wsrod dostepnych danych brakuje jednak spojrzenia z perspektywy przedsiebiorcow — wtascicieli
firm, czy i jak dbajg o wtasne zdrowie fizyczne i psychiczne. Bo w koncu ,ryba psuje sie od gtowy”, wiec
jesli prezes nie dba o siebie, nie bedzie najlepszym ambasadorem zdrowiag, ktdrego pracownicy bedg
chcieli nasladowac. Dlatego w najnowszej edycji raportu z serii ,Pod Lupq” postanowiliSmy skupi€ sie na
rozpoznaniu i weryfikacji trendow w dwodch aspektach — czas wolny przedsiebiorcow i czas wolny
pracownikow.

Jako prezes duzej organizacji sam zadatem sobie kilka pytan: ile godzin dziennie pracuje, czy po pracy
znajduje czas dla siebie i rodziny, czym dla mnie jest odmieniany przez wszystkie przypadki work-life
balance. Na zadne z tych pytan nie potrafitem udzieliC jednoznaczne] odpowiedzi. Dlatego niezwykle
ciekawym dla mnie doSwiadczeniem byto sprawdzenie, jok z tym zadaniem poradzili sobie polscy
przedsiebiorcy i przedsiebiorczynie, ktorzy na co dzieh zarzgdzajg mikro, matymi i Srednimi firmami.

Wyniki badania pokazujqg, ze ich podejScie do swojego czasu pracy i czasu wolnego jest rézne, zalezy od
wielkoSci zarzqdzanej firmy, branzy, ktorq reprezentujg czy momentu rozwoju organizaciji. Jest jednak kilka
elementow, ktére tqgczq wiekszoSC zarzgdzajgcych. Po pierwsze, wyjgtek stanowiqg osoby, ktdre pracujg
krocej niz osiem godzin dziennie. Niemal potowa zapytanych na sprawy zawodowe posSwieca co
najmniej dziesieC godzin dziennie! To w zestawieniu z danymi Eurostatu, z ktorych wynika, ze Polacy
pracujqg Srednio 40,5 godziny tygodniowo, pokazuje, ze szefowie firm pracujg czesto zdecydowanie
wiecej niz ich pracownicy. | tutaj ptynnie przechodzimy do kolejnego, smutnego wniosku — ponad potowa
przedstawicieli i przedstawicielek firm narzeka na brak wolnego czasu. W szczegdlnoSci dotyczy to
najmniejszych organizaciji. Trudno z takimi statystykami zadbac o swoje work-life balance.

Przedstawicieli i przedstawicielki firm zapytaliSmy réwniez o to, jak dbajg o swoich pracownikdw — ich
pasje, rodzicielstwo, zdrowie psychiczne i integracje. WiekszoSC organizacji uwzglednia te obszary
w swoich strategiach HR-owych, jednak istnieje liczna grupa, ktéra nie przewiduje zadnego wsparcia.
| niestety ponownie dotyczy to najczeSciej najmniejszych firm. Dlatego joko reprezentant duzej
organizacji, w ktérej dbanie o dobrostan fizyczny i psychiczny pracownikow jest zasadq, a nie wyjgtkiem,
czuje sie zobowigzany do budowania Swiaodomosci ogromnego wptywu czasu wolnego na kondycje
kazdego cztowieka. Zarodwno tego, ktory zarzqgdza 5-, 15- czy 150-osobowq firmq, jak i jego pracownika.

Bo w zdrowym ciele, jest zdrowy pracodawca i pracownik.

Inspirujgcej lektury!
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JAK PRZEDSIEBIORCA DBA O

Przedsigbiorcow i przedsigbiorczyn pracuje Srednio wigcej niz 8 godzin dziennie.
WsSrod mikrofirm ten odsetek wynosi az 90%, wsrod matych 75%, a wsrod Srednich 63%.

Przedsigbiorcow i przedsigbiorczyn w czasie wolnym oglgda TV lub filmy.
Na aktywnosSc¢ fizyczng znajduje czas w tygodniu 26% zarzqdzajqcych, a na czytanie tylko 19%.

Przedsigbiorcow i przedsigbiorczyn narzeka na brak czasu wolnego.
Czesciej dotyczy to mikrofirm (60%) niz matych (50%) i srednich (55%).
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PRACOWNIKOW

7 ©
i 5 /0 Przedsigebiorcow i przedsigebiorczyh wspiera pasje pracownikow.
O O
O
y £ 0 YA .
O Przedsigbiorcowi przedsiebiorczyn wspiera rodzicielstwo pracownikow.
/o Przedsigebiorcow i przedsigbiorczyn wspiera zdrowie psychiczne pracownikow.
¥
O Przedsigbiorcowi przedsiebiorczyn integruje swoich pracownikow.
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CZAS PRACY PRZEDSIEBIORCOW

4-7 godzin 1 0,4% 0% ® 2% 0%
8 godzin m——— 22% e 10% m— 24% e 38%
9godzin — 32% — 23% —— 37% ——— 42%
10 godzin N 34% EE———— 46% mm—— 30% s 20%
Tlgodzin mwms 11% m— 21% e 8% ' 1%



USTAWOWY CZAS PRACY
NIE DLA PRZEDSIEBIORCOW

PRAWIE NIKT NIE PRACUJE

KROCEJ NIZUSTAWOWA NORMA

WiekszoSC badanych przedsiebiorcow

| przedsiebiorczyn pracuje dtuzej niz
przewiduje to norma wpisana w kodeks
pracy. Zgodnie z art. 129. § 1. kp czas pracy
wynosi 8 godzin na dobe w przecietnie
5-dniowym tygodniu pracy. Tyle pracuje
tylko 22% wtascicieli i wtascicielek MSP

w Polsce. 32% zapytanych wykonuje
obowiqzki zawodowe 9 godzin dziennie,
34% o godzine dtuzej. Co dziewiqta osoba
prowadzgca swoj biznes poswieca mu az 11
godzin dziennie, co miesiecznie daje az 220
godzin! Warto zwroci€ uwage, ze prawie nikt
nie pracuje mniej niz ustawowa norma.
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POCZATKI
BYWAJA TRUDNE

Wraz z rosnqcq wielkosciqg firmy,
przedsiebiorcy i przedsiebiorczynie pracujg
krocej. Co pigta osoba prowadzgca
mikroprzedsiebiorstwo pracuje az 11 godzin
dziennie, podczas gdy wsrod matych

firm ten odsetek wynosi 8%, a wsrdd
Srednich tylko 1%. Rowniez 10-godzinny tryb
pracy czesciej dotyczy zarzqdzajgceych
mikrobiznesem (46% wskazan) niz matym

| Srednim — odpowiednio 30% i 20%.

ROLNICY PRACUJA
NAJDLUZEJ

Przyglgdajgc sie poszczegdinym branzom,
najdtuzej pracujq przedstawiciele |
przedstawicielki rolniczych firm. Az 43%

Z nich poSwieca swojemu biznesowi 11
godzin, a 55% 10 godzin dziennie. Drugg
najbardziej ,zapracowanq” branzq jest
transport, gdzie 55% przedstawicieli |
przedstawicielek pracuje 10 godzin, a 9%

11 godzin dziennie. Po drugiej stronie osi
znajdujq sie handel i produkcja, gdzie
odpowiednio w 41% i 33% firm przecietnao
norma wynosi 8 godzin, aw 41% i1 47% firm 9
godzin.
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Sredni czas pracy
w mikrofirmach

wynosi
10-11

godzin dziennie

67

Sredni czas pracy
w matych firmach
wynosi
9-10

godzin dziennie
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Sredni czas pracy
w Srednich firmach
wynosi
8-9

godzin dziennie




CZAS PRACY
A POKOLENIA
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N
cgb
A
PokoleniaZiyY
(23-43 lata)

2.

Pokolenie X
(44-64 lata)

lle godzin w ciggu dnia przecigtnie Pan/Pani pracuje?

8godzin mmm» 18%

9godzin mEEEEEE——— 38%

10godzin " 33%

Tlgodzin mm® 11%




My, przedsiebiorcy, pracujemy bardzo intensywnie, nawet po 14-18 godzin dziennie, jesli
jest taka potrzeba. Tak naprawde zawsze jesteSmy w pracy. Kazdego dnig, a szczegolnie
kiedy realizuje projekt, angazuje sie w petni — z pasjq | entuzjazmem oraz przekonaniem,
e ma to znaczenie zarowno dla firmy, naszych pracownikdw, jak i dla mnie same;.
W zwiqzku z tym, ze moja droga to nie jest sprint, tylko maraton, rownie wazne jest dla mnie
Swiadome dbanie o regeneracje. Potrafie realizowac cele, spetniaC swoje marzeniaq, ale
dbam rowniez o siebie. Harmonia miedzy ciatem, duchem i umystem to moja recepta na
zycie. To WiGSﬂle.umleJ@tﬂOSC zqrzqdzomg sobq pogwald .ml znolegc CZ.CIS.HCJ kredtyWQe Aleksandra Wolska
weekendy, masaze, spacery, taniec, a takze zaangazowanie w kregi kobiet | prowadzenie

warsztatébw rozwoju osobistego.” Wiceprezeska ds. Zrownowaznego
ROzwWOJU | ESG, LSP Group
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WORK-LIFE BALANCE TO...

Jak przedsigbiorcy i przedsigbiorczynie rozumiejq okreslenie ,,work-life balance™”?

S0 | 2000 | U/ [1E% ISk

przeplatanie stan, gdy odpowiednie r‘ozdzielenie COS, czego

sie czasu pracy nie jest sie Zrownowazenie Oracy | zycid osiggniecie

| wolnego w Orzetadowanym | pracy | zycia orywatnego. jest bardzo

jedynym cyklu. Oracqg i ma sie prywatnego, trudne.

Taki work life czas na dbanie aby zadne nie W miare

MIX. O zdrowie 1 zycie | przewazato. MozliwoSsci
prywatne. odciqgc sie od

codziennosSci.
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Work-life balance dla nas to jest marzenie.
Wiem, co trzeba zrobic, zeby go osiqgnqc, ale
W nasze| branzy to |est nierealne. Tylko zimg
Mozemy sobie na to pozwoliC. Bo nami rzqdzi
porzyroda.”

Beata Koztowska

WiasScicielka Gospodarstwo Rolne
Beata Koztowska
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WYZWANIA W OSIAGNIECIU
WORK-LIFE BALANCE

IS JAK ODPOCZYWAJA PRZEDSIEBIORCY

Jakie trudnosci i wyzwania wigzq sie z osiggnigciem
work-life balance w Pana/Pani zyciu?

TrudnoSC w utrzymaniu regularnego trybu zycia

Duza liczba zadan zawodowych

TrudnoSC w ustaleniu granicy miedzy
pracg a zyciem prywatnym

/magania sie z presjq czasu na realizacje
obowiqgzkdw stuzbowych i prywatnych

Potrzeba bycia na biezqco z zyciem firmy

KoniecznoS¢ ciqgtej adaptacii
do zmieniajgcych sie warunkow

Zmagania sie ze stresem

Znalezienie czasu dla rodziny
Wyjazdy stuzbowe

Znalezienie czasu wolnego dla siebie
Nadgodziny

Problemy zdrowotne

Brak wsparcia ze strony rodziny

e 30%

I 28%

e 28%

S 259%

s 20%

s 17%

s 15%

e 13%

s 12%

mm 11%

m 8%

e 7%

e 7%
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OSIAGNIECIE WORK-LIFE

BALANCE NIE JEST tATWE ...

Sposrod trudnosci | wyzwan zwigzanych z osigganiem work-life balance prawie
co trzecia badana osoba wskazata problemy z utrzymaniem regularnego trybu
zycia (30%). Czesto wypracowanie rownowagi prywatno-zawodowej utrudniajg
duza liczba zadah zawodowych oraz trudnosci w ustalaniu granic miedzy zyciem
orywatnym a pracq (po 28% wskazan). Stres, znalezienie czasu tylko dla siebie lub
rodziny czy problemy zdrowotne takze sqg wskazywane doSC czesto jako bariery
w osiggnieciu work-life balance.

ChoC wielkoSC przedsiebiorstwa w niewielkim stopniu wptywa na wyzwaniag, jakie
Majq ich wtasciciele i wtascicielki w osigganiu work-life balance, to da sie zauwazyC
pewne prawidtowosci. Po pierwsze, wraz ze wzrostem liczby pracownikow czestszym
problemem jest zmaganie sie z presjg czasu Na realizacje obowigzkdw — 18% wskazan
w grupie mikrofirm, 27% wsrédd matych i 33% wsrdod Srednich firm. Po drugie,
zarzqgdzajgey najmniejszymi biznesami majq czesciej ktopot z rozgraniczeniem zycia
prywatnego od zawodowego — 32% wskazah w grupie mikrofirm, 21% wsrod matych
| 26% wsrdod Srednich firm. | to, co odrdznia matych przedsiebiorcow od tych
wiekszych, to wyjazdy stuzbowe. Tylko 7% mikroprzedsiebiorcOw na nie wskazuje,
podczas gdy juz 23% wtascicieli i wtascicielek Srednich firm.




... ALE SANATO
SPOSOBY

W jaki sposéb dba Pan/Pani o swéj dobrostan?

TOP5 sposobdow dbania o dobrostan przedsiebiorcow i przedsiebiorczyn Okresowe zwalniania tempa pracy IS 36%
stanowiq okresowe zwalnianie tempa pracy (36%), urlopy i podroze
(29%), aktywnos¢ fizyczna (26%), dbanie o diete (23%) oraz regularny Podréze, uriopy  mEEE—— 29%

sen (20%). Jednoczes$nie warto zauwazyé, ze tylko pojedyncze osoby
(2%) wskazaty na to, ze nie podejmujq sie zadnych dziatah majgcych na
celu dbanie o swdj dobrostan. To pokazuje, ze mysSlenie o sobie, swoim
zdrowiu i dobrostanie jest wazne dla zarzgdzajgeych polskimi MSP.

Aktywnos¢ fizyczna — IEEEEEmmmmmm——» 26%

Dbanie o diete i regularnosc¢ positkow e 23%

Widoczne sq takze istotne réznice miedzy osobami prowadzgcymi Regularny sen  m——— 20%
matq i duzqg dziatalnosc. Wtasciciele i wtascicielki mikrofirm rzadziej niz
ich wieksi koledzy biorq urlopy — 24% wsrod mikrofirm i po 33% wsrod
matychisrednich firm.Zato Cipierwsibardziejdbajg o swojg diete —27%
vs. 20% matych firm i 18% Srednich firm — oraz sen — 25% vs. 19% matych

Rozwijanie hobby i pasji e 19%

Regularne badania lekarskie  n» 15%

firm i 14% Srednich firm. Przedstawiciele i przedstawicielki Srednich firm Aktywno$¢ umystowa
bardziej dbajq o stan umystu — ksigzki, tamigtoéwki i krzyzé6wki towarzyszg (ksiqzki, tamigowki, kzyzowki itp.)
co pigtemu z nich (19%), podczas gdy wsrod mikrofirm ten odsetek

Wynosi 7%.
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JAK DBAJA O SWOJ
DOBROSTAN ROZNE
POKOLENIA

IS JAK ODPOCZYWAJA PRZEDSIEBIORCY

(23-43 lata)

Okresowe zwolnianie
tempa pracy

Podroze, urlopy

Aktywnosc fizyczna

Dbanie o diete
| regularnos¢ positkdw

Regularny sen
Rozwijanie
hobby i pas;ji

Regularne badania
lekarskie

AktywnoS¢ umystowd
(ksiqzki, tamigowki, itp)

Techniki relaksacyjne

mm— 38%

e 29%

e 29%

e 24%

m 18%

e 259%

m 16%

m» 10%

m 1%

(44-64 lata)

s 34%
e 29%
s 25%
m 21%
s 22%
e 15%

m 15%

e 12%

m» 8%




Weekendy mam zawsze wolne. To jest dla mnie taka rzecz, ktora jest Swieta — weekend
jest dla dzieci | rodziny. Podobnie, kiedy wracam w ciggu tygodnia z pracy ok. godz. 18,
to popotudnia i wieczory poSwiecam rodzinie, sobie lub swojej pasji. Gtdwnie to jest
sport. Ta aktywnoS¢ fizyczna towarzyszy mi od dziecka, nie tylko w domu. Nawet gdy
jesteSmy na wakacjach, w podrdzy stuzbowe], mojg zasadq jest, ze biore ze sobg
rzeczy do biegania — zegarek, strdj, buty do biegania. To nic nie kosztuje, a wiele daje.

Szczegdllnie gtowie, ktora podczas biegania mocno odpoczywa.

Marcin Dudek
COQO, DTW Logistics Group
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PLANUJA SWOJ URLOP?

| | | 9% 22% 24% 5%
Z AUZymi Wyprzedzeniom PIONUIQ ey IEEEEEsss————  29Y%
dtuzsze wyjazdy (2-4 tygodniowe) °
, , . ) 1% 33% 14% 1%
Biore kilka krotszych urlopow 15%
: »
W ciqQgu roku ?
| | 2%  16% 13% 1%
Okresy intensywnej pracy przeplatam — e 147
z okresami odpoczynku °
51% 19% 7% 1%
Biore kilka dtuzszych urlopdw w ciggu roku I 4 8%
Z duzym wyprzedzeniem planuje 5% o1 7% 1%
2 : : -, A °
krotsze wyjazdy (do tygodnia) 8%
. 46% 14% 5%1%
PrZediuZam WyJazdy SiUZO oW e O e ——— m 6%
potqczy¢ je z odpoczynkiem °
B | 82% 6% 2%1%
2 O S G N T O O » 2%
zdanie z zagranicy °
D 1-nigdy D 2 B 4 B 5-bardzoczesto
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IM WIEKSZA FIRMA
TYM WIECEJ URLOPU

Najpopularniejszym sposobem planowania urlopdw przez osoby prowadzgce MSP
jest planowanie dtuzszych urlopdéw z duzym wyprzedzeniem (29%). Takie rozwigzanie
pozwala zaplanowac to, w jaki sposdb spedza sie czas wolny, ale takze z wyprzedzeniem
przygotowac firme na diuzszg nieobecnosS¢ osoby zarzgdzajgcej. Warto jednak zauwazyc,
ze taki sam odsetek (29%) nie podchodzi w ten sposéb do urlopu.

Popularne jest rowniez branie kilku krotszych urlopdw w ciqgu roku (15%) oraz przeplatanie
intensywnej pracy z okresami odpoczynku (14%). Nieliczni biorg kilka dtuzszych urlopow (8%),
Na Cco najpewnie] nie pozwala im duza liczba obowiqgzkdbw zawodowych na kierowniczym
stanowisku. Niespecjalnie popularna jest takze praca zdalna za granicq (2%).

Przyglgdajgc sie planom urlopowym przedstawicieli i przedstawicielek firm, warto zwrdocic
uwage, ze im wieksza firma, tym planowanie czesSciej podejmowane jest z wyprzedzeniem
czasowym, a i urlopu wydaje sie byC wiece]. Po pierwsze, osobom prowadzgcym
mikroprzedsiebiorstwa rzadziej udaje sie planowac dtuzsze urlopy z wyprzedzeniem — 21%
wskazan, podczas gdy wsrod matych i Srednich firm ten odsetek wynosi odpowiednio
34% 1 35%. Po drugie, zarzqgdzajgcy mikrofirmami rzadziej przeplatajg okresy intensywnej
oracy z odpoczynkiem (10%), podczas gdy wsrdod matych firm ten odsetek wynosi 17%
oraz 16% wsrdd Srednich firm. Po trzecie, tylko 6% szefow mikroprzedsigebiorstw bierze kilka
dtuzszych urlopow w ciggu roku, gdy wsrod Srednich firm ten odsetek wynosi 10%.




Dobrze jest o swoj czas dbac z premedytacjq. Znam przedsiebiorcow, Lech Dutkiewicz
ktorzy z powodzeniem zarzgdzajg swoimi firmami, a jednoczeSnie Biuro Handlowe Kaspo
MAjQ Jasno sprecyzowane, kiedy | co robig w czasie wolnym. Mocno
dbajg o siebie. Bo bardzo czesto jest tak, ze osoby zarzqdzajgce
przestajg o sobie mysleC | to jest btgd. Chociaz mysle, ze dzisigj
z takim podejsciem spotykamy sie coraz rzadziej.
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CZAS WOLNY

: . G D %
Oglgdanie telewizji lub filmow 7573/
D %
D %
Internet 70 /78 ,
D %
Sport [ aktywnosé fizyczna N 267
IS 40%

Czytanie (ksiqzek, prasy) E—— 19%

D 27%

. WD 6%
Pub / restauracja 2o%,
' D 5%

Kino / teatr [ opera yye
) 1%

Wycieczki [ wyjazdy o

B wtygodniu D weekendy
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TV | INTERNET BEZKONKURENCYJNE

Ponad 6 godzin dziennie Polacy Srednio spedzajg na korzystaniu z Internetu, a ponad
3 godziny dziennie oglgdajg telewizje (w tym rowniez serwisy streamingowe typu Netflix)
— tak wynika z raportu Digital 2024 Poland. To kilkadziesigt dni w ciggu catego roku. Nie
powinno zatem dziwi€, ze te aktywnoSci sg najczestszymi sposobami spedzania wolnego
czasu wsrod przedsiebiorcow i przedsiebiorczyh. Co wiecej, TOP sposobow spedzania czasu
pozazawodowego w tygodniu i weekendy pozostaje niemal taki sam. Czotdwke peletonu
stanowig wspomniane oglgdanie TV i filmow oraz korzystanie z Internetu, i to z ogromnaq
przewagq nad kolejnymi wskazaniami. Trzeciq aktywnoSC — sport — w tygodniu uprawia trzy
razy mniej zapytanych, a ksigzki i gazety czyta cztery razy mniej osob niz oglgda filmy.

Jednak warto zauwazyC, ze przedsigbiorcy i przedsiebiorczynie wiecej czasu wolnego
przeznaczajg na aktywnosci w weekendy niz dni robocze. Na przyktad co czwarty uprawia
sport w tygodniu, podczas gdy w weekend juz 4 na 10 zapytanych. Tylko 6% osdb odwiedza
restauracje po pracy, a w weekend juz 20%. Podobne roznice widac w przypadku wyjsC do
kina i teatru oraz wycieczek.

Widac rowniez pewne roznice w sposobach spedzania wolnego czasu biorgc pod uwage
wielkoS¢C firmy. Po pierwsze, osoby zarzgdzajgce mikrofirmami w ciggu tygodnia po pracy
czesciej zaglgdajq do internetu (73%) niz osoby zarzqdzajgce matymi i Srednimi firmami
(69% i 64%). Po drugie, managerowie i managerki najwiekszych firm w weekendy czesciej
uprawiajq sport (45% w $rednich firmach i 30% w mikrofirmach), czesciej odwiedzajq
restauracje (27% w $rednich firmach i 18% w mikrofirmach) i organizujg wyjozdy (23%
w Srednich firmach i 14% w mikrofirmach).




PRZEDSIEBIORCOW
| PRZEDSIEBIORCZYN

NARZEKA NA
BRAK CZASU
WOLNEGO




HOBBY PRZEDSIEBIORCOW

OGOLNIE POKOLENIA Z1Y (25-43 LATA) POKOLENIE X (44-64 LATA)
Motoryzacjo I 39 % E——— 35% B 42%
Podréze [ Turystyka e 28 % s 26% e 30%
Ogréd IS 26 % m— 21% EE——— 29%
Sport NI 25 % E— 25% E— 25%
Gotowanie [ Kulinaria  n—— 22 % e 24% s 21%
Kino / Filmy s 19% e 24% mmm 15%
Muzyka  m 17% e 19% e 15%
Czytalnie ksigzek [ Literatura e 15% e 14% e 15%
Jazda rowerem /[ Kolarstwo ~ mmm® 10% e 9% e 10%
Bieganie mmmm® 8% e 9% e 7%
Fotografiac  m® 4% m 5% ®» 2%
Psychologia / Rozwoj osobisty m® 3% m» 5% » 1%
Proca ® 2% ) 0,4% » 3%
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Pasja po pierwsze daje odpoczynek, po drugie spojrzenie, ze sqg Inne
Swiaty, inni ludzie i inny sposob patrzenia na Swiat, niz ten, ktory ja
realizuje. WSrod osob, ktore na przyktad tak jak ja lubig podrdézowad, sg
rozni pasjonaci, wiec jeslitgcznikiem sq podrdze, to pozostate obszary
naszych zainteresowan sq niezwykle zréznicowane, bo kazdy z nas jest
iINnny. Pasja daje motywacje, zaangazowanie, daje duzg dawke energii
do zycia.” Anna Kotodziejczyk

Automatech
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OKIEM EKSPERTA

Sylwia Bartczak

Psycholog
konsultant do spraw
psychologil w enel-med

IS JAK ODPOCZYWAJA PRZEDSIEBIORCY

Z perspektywy psychologicznej, podejScie przedsiebiorcow oraz szefow mikro, matych i Srednich
firmm do czasu wolnego jest bardzo zréznicowane, ale czesto charakteryzuje sie pewnym
paradoksem. Z jednej strony, wielu z nich zdaje sobie sprawe z tego, jak wazny jest odpoczynek dla
utrzymania zdrowia psychicznego i fizycznego. Z drugiej strony, presja zwigzana z prowadzeniem
firmy, a takze poczucie odpowiedzialnoSci za je] sukces, czesto prowadzq do zaniedbywania
wtasnych potrzeb regeneracyjnych, na co wskazuje ponad potowa badanych.

Wielu przedsiebiorcow ma tendencje do postrzegania czasu wolnego jako ,straconego” — kazda
chwila spedzona poza pracg to czas, ktdry mogtby by wykorzystany na rozwdj firmy, realizacje
celdbw czy rozwiqzanie biezqcych problemdow. To podejScie jest jednak nie tylko btedne, ale
| niebezpieczne. Brak czasu wolnego moze prowadziC do wyczerpania emocjonalnego, obnizenia
motywaciji, a w konsekwencji do wypalenia zawodowego, ktdore wptywa negatywnie zarbwno na
zdrowie, jak i na efektywnoSc¢ pracy.

Z psychologicznego punktu widzenig, regularne korzystanie z czasu wolnego i angazowanie sie
w hobby lub inne aktywnosSci pozazawodowe jest niezbedne do utrzymania réownowagi
emocjonalnej. Odpoczynek pozwala na regeneracje uktadu nerwowego, redukcje stresu i poprawe
nastroju.Daje rowniez szanse na odzyskanie perspektywy, cojest kluczowe w podejmowaniu trafnych
decyzji w biznesie. Co wiecej, hobby i czas wolny mogag stymulowac¢ kreatywnoSC oraz rozwijac
umiejetnosci, ktére mogqg byC przydatne w pracy. Na przyktad, sport moze nauczyC dyscypliny
I wytrwatosci, a sztuka moze rozwijaC zdolnosSci twdorczego myslenia i innowacyjnosci. Dlatego
przedsiebiorcy, ktdrzy inwestujq w czas wolny, nie tylko dbajg o swoje zdrowie psychiczne, ale rowniez
mMogq zyskac dodatkowe atuty w zarzgdzaniu firma.

Warto rowniez podkreslic, ze umiejetnoSC efektywnego zarzgdzania czasem — tak, aby znalazto sie
miejsce na odpoczynek — jest rownie waznag, jak inne umiejetnosci biznesowe. Dla przedsigebiorcow
| szefow firm kluczowe jest zrozumienie, ze ich zdolnoSC do efektywnego dziatania w pracy jest
bezposrednio zalezna od tego, jak dbajg o siebie poza niq. Czas wolny nie jest luksusem, ale
koniecznoSscig, ktora pozwala na diugofalowe osigganie sukcesow zawodowych i osobistych.
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PASJE '
PRACOWNIKOW
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W jaki sposéb Pana [ Pani firma wspiera pasje pracownikéow?

Oferowanie dnia wolnego na

wolontariat / na pasje

Wspieranie udziatu pracownikdw w wydarzeniach
branzowych zwigzanych z ich zainteresowaniami

Elastyczne godziny pracy

Organizowanie grupowych wyjazddw na
wydarzenia sportowe lub koncerty

Tworzenie grup lub klubow zainteresowan

Tworzenie specjalnych programow motywacyjnych
dla pracownikéw realizujgcych pasje

Finansowanie lub dofinansowanie realizacji
pasiji przez firme

Firma nie wspiera pasji pracownikow

s 30%

Em—— 23%

m 6%

m 6%

m» 5%

m» 5%

» 4%

I 4 3%




Prawie potowa przedsiebiorcow i przedsiebiorczyn nie wspiera zadnych form
pasji swoich pracownikdw (43% wskazan). A ten obszar funkcjonowanio
Polakdow od kilku lat nabrat szczegdlnego znaczenia, co potwierdza raport
enel-med ,tgczy nas zdrowie”. Respondenci, ktorymi byli pracownicy
w wieku 18-64 lata, na pytanie ,Co robisz, aby polepszyC swoje samopoczucie”
najczesciej (50% odpowiedzi) wskazali na realizacje swoich pasji. To powinna
by¢ istotna wskazowka dla przedsiebiorcow.

Ci, ktorzy juz wspierajqg pasje swojego zespotu, najczesciej oferujg dni
wolne do przeznaczenia na wolontariat lub pasje (30%) oraz wspierqj
udziat zatrudnionych osdb w wydarzeniach branzowych zwigzanych
z ich zainteresowaniami (23%). Pozostate formy wsparcia zainteresowan
pracownikdw sqg zdecydowanie mniej popularne. Na przyktad elastyczne

godziny pracy oferuje tylko 6% pracodawcdow, a dofinansowanie realizac;
pasji 4%.

I JAK ODPOCZYWAJA PRZEDSIEBIORCY

.. SZCZEGOLNIE
TE NAJMNIEJSZE

Warto zauwazyc, ze wsparcie dla pasji pracownikdw znaczqco rozni sie miedzy
przedsiebiorstwami o roznej wielkosci. W az 85% mikrofirm ich szefowie nie
przewidzieli zadnego rodzaju wsparcia zainteresowah pracownikow. Tylko
8% oferuje dzien wolny, a 3% elastyczne godziny pracy. Zdecydowanie lepiej
wyglgda to w matych firmach (zatrudniajgcych od 10 do 49 oséb), wsrod
ktorych 56% proponuje rézne rozwiqzania wspierajgce pasje zatogi. 36%
oferuje dni wolne, 14% udziat w wydarzeniach zwigzanych z pasjami, a /%
elastyczne godziny pracy.

Widac jednak, ze SwiadomoSC znaczenia wptywu pasji na samopoczucie
pracownikdw jest najwyzsza wsrdd zarzqdzajgecych Srednimi firmami,
zatrudniajgcymi od 50 do 249 osdb. WSrod nich 81% oferuje wsparcie w tym
obszarze. 42% wspiera udziat pracownikdbw w wybranych wydarzeniach,
36% daje dni wolne na wolontariat/realizacje pasji, a 1% tworzy specjalne
programy motywacyjne dla pracownikow z pasjami.




FIRM NIE WSPIERA
ZADNYCH PASJI
PRACOWNIKOW




SposdOb oraz jakoSC spedzania wolnego czasu przez pracownikow
Nna pewno wptywa na to, jak oni pracujq i na ich efektywnosc. Kiedys
wyrabianie nadgodzin nawet kilka razy w tygodniu czesto w naszej
branzy byto norma. | to mocno kolidowato z zyciem poza firma. W tej
chwili pracownicy majq zdecydowanie wiekszg Swiadomose potrzeb
czasu wolnego dla siebie i rodziny. A nadgodziny, stanowiq wyjgtkowy
incydent. Dzieki temu sg w stanie lepiej organizowadcC sobie zycie poza Leszek Czabak

firma. LC Elektronik
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W jaki sposéb Pana/Pani firma wspiera rodzicielstwo pracownikéw?

MozliwoS¢ skorzystania z dodatkowych dni

: I 37%
wolnych w przypadku choroby dziecka

Zapewnienie dodatkowych dni/godzin wolnych 37
Nna wazne okazje zwiqgzane z rodzicielstwem ?
Darmowe lub dofinansowane ubezpieczenie

. . 9
zdrowotne dla rodziny 20%

Elastyczne godziny pracy s 13%

Programy wsparcia finansowego

(np. znizki na produkty dia dzieci) — T— 12%

Organizacja spotkan integracyjnych dla

B o
pracownikdw i ich rodzin 9%

MozliwoSC korzystania z poradnictwa psychologicznego

o
lub terapeutycznego dla pracownikdw i rodzin — 8%

Mozliwos¢ pracy zdalnej [ hybrydowej mmm» 7%

RODZICIELSTWO oty top roccie e T
»
PRACOWN I KOW Firma nie wspiera rodzicielstwa pracownikéw e 30%
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Z raportu Polskiego Instytutu Ekonomicznego ,Mama wraca do pracy — bariery
behawioralne i kierunki wsparcia” wynika, ze 30% matek dzieci w wieku 1-9
lat nie pracuje zawodowo, a 16% z nich deklaruje, ze nie pracuje z powodu
trudnosSci w znalezieniu odpowiedniej pracy. W tym kontekScie nie powinny
dziwiC wyniki badania pokazujgce, ze duza czeSC mikro, matych i Srednich
firm nie wspiera swoich pracownikdw w petnieniu roli rodzicow. To jest az 30%
Zapytanych przedsiebiorstw.

Ci, ktorzy to robig, przede wszystkim dajg mozliwoSC skorzystania
z dodatkowych dni wolnych w przypadku choroby dziecka (37%) oraz na
wazne okazje zwigzane z rodzicielstwem, jak na przyktad pierwszy dzieh szkoty
(37%). Co pigta firma oferuje lub dofinansowuje ubezpieczenie zdrowotne
dla cate] rodziny, a 13% elastyczne godziny pracy. Mato popularnymi
rozwigzaniami sqg przedszkola firmowe (1%) czy dofinansowanie kont
oszczednosciowych (1%).

IS JAK ODPOCZYWAJA PRZEDSIEBIORCY

WIEKSI

Podobnie jak w przypadku pasji tak | w obszarze rodzicielstwa na wsparcie
swoich pracodawcdow najrzadziej mogq liczyC pracownicy mikrofirm,
a najczeScie] pracownicy Srednich firm. Tylko 25% zarzgdzajgcych
mikroprzedsigbiorstwami pomaga w petnieniu roli rodzica, najczescie;
poprzez dawanie dodatkowych godzin i dni wolnych na wazne okazje
zwigzane z rodzicielstwem (14%). W matych firmach w tym obszarze moze
liczyC na wsparcie juz 64% pracownikdbw — rowniez najpopularniejsze sg
dodatkowe dni wolne na czas choroby dziecka lub na udziat w waznych
wydarzeniach (odpowiednio 35% i 31%).

Srednie firmy nie oferujgce wsparcia rodzicielstwa to wyjgtki (2%). Dlo
zdecydowane] wiekszoSci to oczywistoSC. Podobnie jak mniejsze firmy,

,Sredniaki” proponujq najczesciej dni wolne na czas choroby dziecka lub na

specjalne okazje zwigzane z rodzicielstwem (odpowiednio 52% i 54%). Co
pigta instytucja prowadzi programy wsparcia finansowego, np. znizki na
produkty dla dzieci, lub elastyczne godziny pracy.




Tacierzynstwo w Swiadomosci inzynierskiej Marcin Tadeusiak
|eszcze tak mocno nie wystepuje. Zdarzajg b

nam sie przyktady 1 dla nas jest to |ak
Nnajbardzie] ok. Nie ma sensu, wrecz nikt nie
powinien tego blokowac.
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FIRM NIE WSPIERA
RODZICIELSTWA
PRACOWNIKOW!




ZDROWIE PSYCHICZNE
PRACOWNIKOW

IS JAK ODPOCZYWAJA PRZEDSIEBIORCY

W jaki sposéb Pana/Pani firma wspiera zdrowie psychiczne/walke
ze stresem pracownikow?

Zapewnienie dostepu do programow rekreacyjnych,
takich jak karnety na sitownie czy basen

Zapewnienie programow zdrowego
odzywiania w miejscu pracy

Regularne spotkania integracyjne, majgce na

celu budowanie relacji miedzy pracownikami

Przetozeni i pracownicy sami sie wspierajq i
[poMagajq sobie

Wspieranie inicjatyw zwigzanych z aktywizacjq
spoteczng i wolontariatem

Elastyczne formy pracy - zdalna, hybrydowa

Warsztaty i szkolenia dotyczgce radzenia sobie ze
stresem i dbania o zdrowie psychiczne

Mozliwos¢ realizaciji potrzeb prywatnych w
godzinach pracy

Szkolenie | webinary dotyczgce zarzgdzania
stresem i budowania odpornosci psychicznej

Organizaowanie regularnych spotkan lub sesji
coachingowych dla pracownikow

Programy wellness, takie jok masaze, zajecia jogi
czy innych form aktywnosci fizycznej

Dodatkowe dni urlopowe

Dostep do terapeutdow i psychologow przez
programy wspdarcia pracowczego

Firma nie wspiera

e 38%

E 18%

e 13%

e 13%

mm 10%

s 9%

m 9%

e 7%

me 6%

m 5%

me 5%

e 4%

» 2%

I 3 8%




Psychologowie zwracajg uwage na szerokg zmiane pokoleniowq i kulturowq
W postrzeganiu i zarzgdzaniu dobrostanem psychicznym Polakow. Przede
wszystkim mitodsze pokolenia majg bardziej progresywne podejScie do
zdrowia psychicznego niz silversiisq bardziej nastawieni na szukanie pomocy,
Niz radzenie sobie samemu. Potwierdzajg to rowniez wyniki raportu enel-med
LQaczy nas zdrowie”, z ktorych wynika, ze dla najbardziej doSwiadczonych
osOb na rynku pracy, tzw. silversdw, zdrowie fizyczne jest wazniejsze niz
osychiczne (44% vs. 7%). Natomiast zetek oba obszary martwig w takim
samym stopniu (po 27% wskazan).

/ pewnoSsciq dlatego spora czeS¢ firm — 62% — uwzglednia w swoich
strategiach HR-owych obszar wsparcia dobrostanu psychicznego
pracownikdw i robi to na rdézne sposoby. Najczesciej oferuje karnety na
sitownie czy basen (38%), programy zdrowego zywienid (18%) i regularne
spotkania integracyjne (13%). Mato popularnym rozwigzaniem sq dodatkowe
dni urlopowe (4%) czy dostep do terapeutdéw i psychologdw, ktore oferu;
tylko 2% organizacii.

IS JAK ODPOCZYWAJA PRZEDSIEBIORCY

... | OGRANICZONE
'WSPARCIE

Wciqz jednak, wiecej niz co trzecie przedsiebiorstwo (38%) nie proponuje
swoim pracownikom zadnych mozliwosci wsparcia zdrowia psychicznego
I walki ze stresem. Brak takiego wsparcia zdarza sie bardzo czesto
w mikroprzedsiebiorstwach (85%), duzo rzadziej w matych (48%), a prawie
nigdy w érednich (4%). Niezaleznie od wielkosci firmy TOP propozycii
ogranicza sie do kart sportowych, programow zdrowego odzywiania
| spotkan integracyjnych, a mato ktora firma oferuje wsparcie specjalistow.
W przypadku mikro nikt nie moze na nie liczyC, wsrod matych firm tylko 1%,
a wsrod Srednich 4%.




FIRM NIE WSPIERA
ZDROWIA
PSYCHICZNEGO
PRACOWNIKOW!




INTEGRACJA
PRACOWNIKOW
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Jakiego typu imprezy [ wyjazdy integracyjne
organizuje Pana [ Pani firma?

Pikniki i grille, festyny firmowe

Warsztaty i szkolenia rozwojowe

Dni rodziny

Konkursy i turnieje sportowe

Gry i zabawy integracyjne,
takie jak np. paintball czy escape room

Spotkania networkingowe np. Sniadania biznesowe

Koncerty i wystepy artystyczne
Wyjazdy i wycieczki turystyczne
np. rejs statkiem lub trasa przyrodnicza

Firma nie organizuje
imprez i wyjazdow integracyjnych

I B2%Y

m 10%

mm 10%

m 10%

m 9%

e 6%

m» 6%

m» 5%

I 3 7%
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INTEGRACJE DOMENA
WIEKSZYCH FIRM

Najpopularniejszym typem wyjazdu lub imprezy integracyjnej w badanych firmach sg
pikniki i grille, ktore organizuje 52% zapytanych przedsiebiorcow. Dalej wskazano warsztaty
| szkolenia, dni rodziny oraz konkursy i turnieje. 3/% organizaciji nie przewiduje tego typu
inicjatyw dla pracownikow.

Warto zwrociC uwage na to, ze popularnoSC samej organizacji takich wydarzen jak
| poszczegdlnych rozwiqzan rdzni sie bardzo mocno ze wzgledu na to, jakiej wielkoSci
jest przedsiebiorstwo. W mikroprzedsiebiorstwach organizacja imprezy lub wyjazdow
iIntegracyjnych zdarza sie rzadko — wskazato na niq tylko 26% zarzgdzajqcych. Prawie
zawsze przyjmuje forme piknikdw, grilli lub festyndw. Duzo czeSciej takie wydarzenia
organizowane sg w matych firmach (57%), ale przyjmujg za to w wigkszosci podobng
forme. W Srednich przedsiebiorstwach imprezy i wyjazdy integracyjne organizowane sq
duzo czesciej (89%) i przyjmujg réznorodne formy — oprocz grilli i piknikdw sqg to takze
warsztaty i szkolenia, dni rodziny, konkursy i turnieje sportowe, gry i zabawy integracyjne
| spotkania networkingowe.




Nasi pracownicy bardzo doceniajqg rozne formy integraciji i chetnie
W nich uczestniczg. Organizujemy np. dzien rodziny, gdzie wszyscy
pracownicy z matzonkami i dzieCmi biorg udziat w pikniku z roznymi
atrakcjami zarowno dla dzieci jok i dorostych. Organizujemy
kolacje Swiqteczne po to, zeby podziekowal sobie za miniony rok,
porozmawiac w zupetnie innej atmosferze, kolejng formag wspdlnego
spedzenia czasu sg wyjazdy w gory, gdzie wiekszy nacisk jest

potozony na aktywno$¢ fizyczng. Te wszystkie formy integracji sq Anna Michnej
bardzo doceniane, co widac po frekwencii. BKM Serwis
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CZTERNASTY RAZ POD LUPA

METODOLOGIA

Raport ,,Jak odpoczywajq przedsigbiorcy. Pod lupg” jest czternastym opracowaniem z serii ,Pod lupg” wydanym przez Europejski Fundusz Leasingowy S.A. w ramach autorskiego
projektu ,Europejski Fundusz Modernizacji Polskich Firm”. Pierwszy opisywat kondycije sektora MSP w Polsce (,MSP pod lupq’, 2011), drugi poswiecony byt gospodarstwom rolnym (,Agro
pod lupq”, 2012). Trzecie opracowanie analizowato finansowe aspekty dziatalnosci transportowej (,Transport pod lupq”, 2013), czwarte — mtodych na rynku pracy (,Mtodzi na rynku
pracy. Pod lupg”, 2014), pigte — innowacije (,Innowacje w MSP. Pod lupg”, 2015). Szésty raport przedstawiat inwestycje prowadzone przez MSP (,Inwestycje w MSP. Pod lupq”, 2016). Siddme
wydanie dotyczyto pokolenia milenialséw (,Millenialsi w MSP. Pod lupg”, 2017). Osmy raport przedstawiat wielostronny obraz budownictwa (,Budownictwo przysztosci. Pod lupq”, 2018).
Dziewigte wydanie pokazywato, ile MSP wiedzg o spotecznej odpowiedzialnosci biznesu (,CSR w MSP. Pod lupq”, 2019). Dziesigta publikacja koncentrowata sie na obszarze ekologii,
energii odnawialnej, elektromobilnosci i aktywnosci MSP na tych polach (,Zielona energia w MSP. Pod lupg”, 2020). Jedenaste wydanie przedstawiato 30 najwazniejszych trendéw, jakie
w najblizszych latach mogq zdominowac¢ branze leasingowq w Polsce (,Cyfrowa (r)ewolucja na rynku leasingu. Pod lupq”, 2021). Tematem dwunastej edyciji byty trendy w wynajmie
samochodéw osobowych i ciezarowych, maszyn rolniczych i budowlanych, wozkéw widtowych i robotéw oraz sprzetu IT (,MSP wynajmuijg czy kupujg? Pod lupg”, 2022). W trzynastej
edycji pod lupe wzieto etapy rozwoju polskich firm, tempo rozwoju biznesu i oraz czynniki, ktére determinujg przechodzenie z fazy mikro do matej i sredniej firmy (,0d startupu do MSP.
Etapy rozwoju firm w Polsce. Pod lupg”, 2023).

Czternasta edycja raportu z serii ,Pod lupg” weryfikuje podejscie przedsiebiorcéw MSP do czasu wolnego, zarbwno swojego jako osoby zarzqdzajgcej firma, jak i pracownikéw tej firmy.
Metodyka badania

Badanieilosciowe ,Pod lupg” zostato zrealizowane przez ICAN Institute na zlecenie EFL S.A. z witascicielami, wspotwiascicielami i osobami odpowiedzialnymi za finanse w segmencie firm
MSP z catego kraju. W sumie zrealizowano 600 wywiaddw: 263 rozmowy z przedstawicielami mikro firm, 169 rozméw z przedstawicielami matych firm oraz 169 rozmow z przedstawicielami
Srednich firm. Przebadane firmy reprezentowaty cztery branze: budownictwo, handel, produkcje, rolnictwo, transport i ustugi. Przygotowane w ten sposob dane pozwalajg analizowac
i opisywac na poziomie catej populacii firm w Polsce. Badanie wykonano metodq telefonicznych ankiet (CATI) w czerwceu i lipcu 2024 roku.

Badanie jakosciowe zostato zrealizowane w oparciu o scenariusz wywiadu. W badaniu braty udziat osoby, ktére mozna nazwac liderami opinii — posiadajgce bogatg wiedze dotyczgce
segmentu MSP. W sumie przeprowadzono 16 wywiaddw pogtebionych oraz analize desk research.

© 2024 Europejski Fundusz Leasingowy S.A. Wszystkie prawa zastrzezone.
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