


Zmęczenie kosztuje miliardy? – jak problemy ze snem pracowników mogą wpływać na efektywność firm?
Nadchodząca zmiana czasu z letniego na zimowy nie powinna zaburzyć mocno naszego rytmu snu, bo mieści się w granicach regularnych pór wstawania, dopuszczających przesunięcia o godzinę. Gorzej, gdy w tygodniu wstajemy do pracy o 6 rano, a w weekendy o 10 lub pracujemy zmianowo. Sen to najważniejszy czynnik regulujący nasz wewnętrzny zegar – gdy jego rytm jest zaburzony, czujemy senność nie wtedy, gdy powinniśmy, rozdrażnienie, problemy z koncentracją. W wielu branżach pracownicy żyją w stanie permanentnego jet-lagu – co dla firm oznacza większe ryzyko błędów, strat finansowych czy kosztów absencji. 
W USA całkowity koszt zmęczenia wśród zatrudnionych szacuje się na 136 miliardów USD rocznie, czyli ok. 1 mln USD dla firmy zatrudniającej 1 000 osób (badanie National Safety Council / NSC), z kolei niektóre szacunki pokazują, że problemy ze snem Polaków generują roczne straty dla gospodarki sięgające blisko 9 mld zł (dane UCE Research).
Komentuje Mateusz Majchrzak, psychoterapeuta poznawczo-behawioralny, ekspert MultiSport i autor książki „Sen w pracy zmianowej. Jak się wyspać i żyć lepiej?”:
- Współczesna kultura pracy często gloryfikuje poświęcenie, stawiając sen na szarym końcu listy priorytetów. To błąd, który może kosztować firmy znacznie więcej, niż mogłoby się wydawać. Ignorowanie snu nie jest tylko kwestią indywidualnego samopoczucia pracowników – może nieść ze sobą koszty biznesowe, ukryte w statystykach dotyczących błędów, absencji, wypadków i wypalenia zawodowego. Problem ten, choć dotyka wielu grup zawodowych, w najbardziej dramatycznej formie ujawnia się u pracowników zmianowych, którzy na co dzień funkcjonują w stanie permanentnego „społecznego jet-lagu” - stanu, w którym wewnętrzny zegar biologiczny człowieka nie jest zsynchronizowany z wymogami społecznymi, takimi jak godziny pracy czy nauki.
Ukryte koszty niewyspania: od błędów produkcyjnych po tragedie na drodze
Finansowe konsekwencje zmęczenia, dotykające przedsiębiorstwa, widać na kilku kluczowych płaszczyznach. Po pierwsze, dramatycznie spada wydajność pracowników i rośnie ryzyko kosztownych pomyłek. Nasz mózg nie jest przystosowany do maksymalnej wydajności intelektualnej między trzecią a czwartą w nocy. Właśnie wtedy, w krytycznych momentach nocnej zmiany, ryzyko błędu medycznego, pomyłki przy maszynie czy w dokumentacji rośnie lawinowo. Badania przeprowadzone na lekarzach rezydentach po 24-godzinnym dyżurze wykazały wzrost ryzyka popełnienia błędu, który zranił pacjenta, aż o 700%[footnoteRef:1]. Z drugiej strony, firmy, które zadbały o prawidłową rotację zmian, odnotowały wzrost produktywności pracowników o 20%[footnoteRef:2]. To pokazuje, jak ogromny potencjał finansowy tkwi w odpowiednim zarządzaniu harmonogramem pracy i snem. [1:  A.W. McHill i in., Rapid changes in overnight blood pressure after transitioning to early- morning shiftwork, „Sleep” 2022, vol. 45, nr 3, art. nr zsab203.]  [2:  J. Ritonja i in., Working Time Society consensus statements: Individual differences in shift work tolerance and recommendations for research and practice, „Industrial Health” 2019, vol.57, nr 2.] 

Po drugie, bardzo ważnym aspektem jest też kwestia bezpieczeństwa pracownika podczas drogi powrotnej z pracy do domu. Niewyspanie i wynikające z niego przemęczenie może mieć wówczas katastrofalne konsekwencje. Badanie na grupie angielskich anestezjologów było alarmujące: aż 57% z nich miało wypadek lub sytuację bliską wypadkowi w drodze do domu po nocnej zmianie. Eksperymenty w symulatorach jazdy dowiodły, że osoby po nieprzespanej nocy miały gorsze czasy reakcji i częściej zjeżdżały ze swojego pasa niż osoby z 0,5 promila alkoholu we krwi[footnoteRef:3].  Warto także pamiętać, że zdarzenia w drodze między siedzibą pracodawcy, a miejscem wykonywania obowiązku wynikającego ze stosunku pracy, w pewnych sytuacjach mogą być traktowane jako wypadki przy pracy. [3:  J. Lowrie, H. Brownlow, The impact of sleep deprivation and alcohol on driving: a comparative study, „BMC Public Health” 2020, vol. 20, art. nr 980.] 

Po trzecie, długotrwałe zmęczenie przyczynia się do wypalenia zawodowego, absencji i pogorszenia relacji w zespole. Przewlekły niedobór snu prowadzi do wyczerpania emocjonalnego – kluczowego komponentów wypalenia. Wyczerpany, pozbawiony empatii pracownik negatywnie wpływa na relacje w zespole i jakość obsługi klienta. Co więcej, deprywacja snu zaburza naszą zdolność do prawidłowego odczytywania emocji i intencji innych, prowadząc do niepotrzebnych konfliktów. Zaburzenie snu związane z pracą zmianową (SWD), dotykające nawet 27% pracowników zmianowych, bezpośrednio przekłada się na zwiększoną absencję i niższą produktywność w pracy.
Jak firmy mogą wspierać zmęczonych pracowników?
Pracodawcy nie są bezradni. Inwestycja w dobrostan pracowników to jedna z najskuteczniejszych strategii minimalizowania tych kosztów. Kluczową rolę odgrywa tu aktywność fizyczna, która jest jednym z najskuteczniejszych, potwierdzonych badaniami narzędzi do walki z negatywnymi skutkami nieregularnego rytmu dobowego. Systematycznie zażywany ruch, nawet w formie spaceru po nocnej zmianie, pomaga rozładować napięcie i adrenalinę, co ułatwia zasypianie i pogłębia sen. Jest to również uznana metoda wspierająca zdrowie psychiczne i zalecana w terapii depresji. Badania jasno wskazują, że chodzenie minimum 7000 kroków dziennie zmniejsza ryzyko zachorowania o 31%. Być może spacery zaprowadzą nas także do próbowania innych dyscyplin? Z medycznego punktu widzenia to właśnie różnorodność aktywności fizycznej jest kluczem do profilaktyki zdrowotnej, w tym korzystnie wpływa na nastrój, zdolności poznawcze i... sen. 
Wspierając aktywność fizyczną pracowników w ramach benefitów takich jak program MultiSport, firmy nie tylko dają zatrudnionym narzędzie do lepszej regeneracji, ale również budują ich odporność psychiczną i fizyczną, co przekłada się na mniejszą absencję, większe zaangażowanie i lepsze wyniki finansowe. Z badania MultiSport Index 2025 wynika, że Polacy są świadomi wielowymiarowych korzyści płynących z ruchu - 77% przyznaje, że różnorodna aktywność fizyczna ma pozytywny wpływ na wykonywanie obowiązków zawodowych, a aż 85% zgadza się ze stwierdzeniem, że pomaga rozwijać cechy osobowości przydatne w życiu osobistym i zawodowym.
----
Metodologia:
· Informacje dotyczące snu pochodzą z książki Mateusza Majchrzaka, „Sen w pracy zmianowej. Jak się wyspać i żyć lepiej?”, której partnerem jest m.in. Benefit Systems

Kontakt dla mediów: 
Olga Skarżyńska, e-mail: olga.skarzynska@linkleaders.pl, tel. 510 382 420
Barbara Jastrzębska, e-mail: barbara.jastrzebska@benefitsystems.pl, tel. 539 677 460

Benefit Systems działa na polskim rynku od ponad dwóch dekad i należy do liderów w dostarczaniu benefitów pozapłacowych, które wspierają dobrostan pracowników. Spółka jest twórcą Programu MultiSport, który umożliwia podejmowanie aktywności fizycznej w obiektach sportowych w całym kraju. W portfolio Benefit Systems jest także platforma kafeteryjna MyBenefit oraz program wellbeingowy Multi.Life. Od kilku lat oferta sportowa Spółki jest rozwijana na rynkach zagranicznych - w Czechach, na Słowacji, w Bułgarii, Chorwacji i Turcji. Grupa Benefit Systems jest także operatorem klubów fitness na sześciu rynkach (w Polsce odpowiada m.in. za sieci: Fabryka Formy, FitFabric, Fitness Academy, My Fitness Place, Total Fitness i Zdrofit). Ważnym obszarem działań Benefit Systems jest promowanie aktywnego stylu życia na każdym jego etapie, dlatego Spółka realizuje inicjatywy wspierające aktywność fizyczną dzieci, dorosłych oraz seniorów. Cele te realizowane są m.in. przez Fundację MultiSport. Od 2018 roku Benefit Systems jest częścią globalnej inicjatywy B Corp, zrzeszającej spółki działające i angażujące się w rozwiązywanie najważniejszych problemów społecznych. Więcej informacji o firmie można znaleźć na benefitsystems.pl.
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