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Polska wsrdd liderow UE pod wzgledem stresu w pracy. Prawie
potowa z nas ma ten problem

Ponad 40 proc. Polakéow mierzy sie z napieciem, lekiem i depresjg zwigzang z zyciem
zawodowym — alarmuje Organizacja Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju (OECD). W skali
Europy stres i jego konsekwencje pochtaniajg corocznie ponad 100 miliardéw euro. Jedng z
metod walki z tym zjawiskiem jest zwiekszanie sSwiadomosci na temat przyczyn oraz metod
radzenia sobie z nadmiernym obcigzeniem psychicznym w miejscu pracy. Przydatne w tej
kwestii s3 narzedzia takie jak Akademia PARP — platforma, ktéra oferuje przedsiebiorcom i
pracownikom dostep do fachowej wiedzy na temat dbania o zdrowie psychiczne.

Presja codziennosci

Choroby ukfadu krazenia pozostajg gtdwng przyczyng zgondéw w Unii Europejskiej, a ich
podtoze nie wynika jedynie z problemdéw natury fizycznej. Az 74 proc. z nich jest
powodowanych przez czynniki zwigzane ze stylem zycia, sposrdd ktérych szczegdlnie
destrukcyjny jest przewlekty stres. Dane OECD pokazujg, ze w 2025 roku juz 29 proc.
Europejczykdéw doswiadczato napiecia, depresji lub leku wywotywanego pracg zawodowg — o
2 p.p. wiecej niz w 2022 roku — przy wyraznych réznicach miedzy krajami i ptciami. Odsetek
ten waha sie od 19 proc. w Danii do ponad 40 proc. m.in. w Hiszpanii, Polsce, Finlandii i
Grecji. Autorzy raportu wskazuja, ze problemy te czesciej zgtaszajg kobiety.

W naszym kraju skala zjawiska narasta wyjgtkowo gwattownie, gdyz od 2022 roku liczba
pracownikéw skarzgcych sie na stres zawodowy wzrosta az o 11 proc. Jak wskazuje European
Trade Union Institute (ETUI), Zrédtem tego napiecia s3 m.in. presja zawodowa spowodowana
wysokimi wymaganiami i ograniczong samodzielnoscig, dtugie godziny pracy, odczucie braku
doceniania zaangazowania oraz przemoc psychiczna (mobbing).

Kumulacja tych czynnikéw prowadzi do wypalenia zawodowego, zaburzen psychicznych i
powaznych konsekwencji zdrowotnych, z ktérych najtragiczniejsze obejmujg ponad 10 tys.
zgondw rocznie w Europie, w tym ok. 5 tys. samobdjstw — a takze ogromne koszty
ekonomiczne przekraczajgce 100 mld euro rocznie. Ponoszg je gtéwnie pracodawcy w wyniku
absencji i spadku produktywnosci pracownikow.

— Przedsiebiorcy sg szczegdlnie narazeni na niebezpieczeristwa zwigzane ze stresem — mowi
Stawomir Biedermann z PARP. — Pomijajgc aspekt finansowy, prowadzenie biznesu wigze sie
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z wieloma wyzwaniami, ktére mogg wywotywac nasilone napiecie. Poczucie
odpowiedzialnosci za firme, codzienne wyzwania oraz ryzyko niepowodzenia stanowig dla
przedsiebiorcéw istotne obcigzenie psychiczne, z ktérym trudno sobie poradzi¢, zwtaszcza
bez odpowiednich narzedzi i wiedzy — dodaje.

Oswoi¢ stres

Raport ETUI podkresla potrzebe poprawy warunkéw pracy w celu ochrony zdrowia
pracownikéw. Ma to znaczenie zaréwno w kontekscie profilaktyki choréb sercowo-
naczyniowych, jak i troski o dobrostan psychiczny Europejczykéw. Jednym z rozwigzan, ktore
mogg poprawic sytuacje, jest edukacja w zakresie przyczyn stresu oraz sposobdw radzenia
sobie z codziennymi wyzwaniami.

Materiaty prezentujgce techniki uspokajajgce oraz strategie redukcji napiecia sg szeroko
dostepne na platformach internetowych, zas sektor wellness rosnie z roku na rok.

— Zainteresowanie rozwigzaniami utatwiajgcymi utrzymanie dobrego samopoczucia i
przywrdcenia wewnetrznej rownowagi jest ogromne. Przyktadem na to jest kurs ,,Radzenie
sobie ze stresem”, uruchomiony w tym miesigcu na platformie Akademii PARP. Jedynie w
cztery dni od jego publikacji odnotowalismy kilkaset zapiséw, co wyraznie uswiadomito nam,
jak istotny jest to temat — zaréwno dla oséb zatrudnionych na stanowiskach menedzerskich,
przedsiebiorcow, jak i pracownikdw. Zrozumienie mechanizméw stresu oraz jego wptywu na
zdrowie cztowieka pozwala traktowac ten problem powaznie i skuteczniej ograniczac
czynniki, ktore go wywotujg — podkresla Stawomir Biedermann.

Akademia PARP skutecznym narzedziem rozwoju osobistego

Szkolenie ,,Radzenie sobie ze stresem” jest pierwszym kursem opublikowanym przez
Akademie PARP w 2026 roku. Platforma oferuje dostep do bezptatnych kurséw online, ktére
mozna realizowaé samodzielnie w dowolnym momencie. Jej celem jest upowszechnianie
wiedzy biznesowej w formie e-learningu wsrdd przedstawicieli sektora mikro, matych i
$rednich przedsiebiorstw, oséb planujacych zatozenie wtasnej dziatalnosci gospodarczej oraz
wszystkich, ktorzy chcg pogtebi¢ wiedze z zakresu réznych aspektéw prowadzenia biznesu
oraz m.in. rozwoju kompetencji miekkich.

Obecnie platforma edukacyjna oferuje 86 kurséw obejmujgcych szeroki zakres tematyczny. W
ubiegtym roku na portalu pojawito sie 10 nowych programéw edukacyjnych — miedzy innymi
automatyzacja i robotyzacja w firmie, zarzadzanie sobg w czasie, czy Al w biznesie, ktére
cieszg sie duzym zainteresowaniem. W Akademii PARP zarejestrowato sie do tej pory ponad
347 tys. uzytkownikéw, z czego 61 tys. w 2025 r. Swiadectwem duzego zainteresowania
ofertg dostepng na platformie jest liczba wydanych certyfikatéw — ponad 320 tys. ogdtem, w
tym 64,4 tys. w 2025 r. Na ten rok planowane sg publikacje nowych kurséw o tematyce
kluczowej dla sprawnego funkcjonowania firm i rozwoju ich kadry oraz pracownikéw.
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