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Jak wyglada
dobrostan prawniczek
| prawnikow?

Prezentacja wynikéw
Ogolnopolskiego Badania Dobrostanu
Prawniczek i Prawnikéw (VI-VII 2025)

Martyna Smaglinska - Krajowa Izba Radcow Prawnych
Bartosz Jakimiec - Legal Matchmaker, Polski Instytut Mindfulness
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Wellbeing Score

ZDROWIE
FIZYCZNE

ZDROWIE WEWNETRZNY
PSYCHICZNE SPOKOJ

Model wskaznika dobrostanu oraz jego obszary
sktadowe opracowany przez infuture.institute na
zlecenie Benefit Systems



Wellbeing Score

Zdrowie fizyczne

zdrowie ciata,

dbatosc¢ o ciato,

aktywnosc¢ fizyczna
utrzymywanie prawidtowego
poziomu snu,

zdrowa dieta i nawyki
zywieniowe,

monitorowanie stanu zdrowia
w ujeciu profilaktycznym.

Zdrowie psychiczne

zdrowie umystu

regulacja stresu i emocji,
poprawa poczucia
bezpieczenstwa,
zachowanie rownowagi
miedzy zyciem zawodowym
I osobistym

regeneracja, znalezienie
czasu dla siebie

Wewnetrzny spokoj

harmonia wewnetrzna,
dziatania w zgodzie z wltasnymi
przekonaniami i wartosciami,
spetnianie sie poprzez
realizowanie pasji,

osiggniecie poczucia zyciowego
sensu,

rozwoj sfery duchowej

brak stagnacji w zyciu.



Wellbeing Score

Komfort zycia

e niezaleznos¢ finansowa,

e odpowiednie warunki
mieszkaniowe wspierajgce
regeneracje,

e poczucie bezpieczenstwa
w Swiecie kryzysu

gospodarczo-politycznego.

Relacje z innymi

interakcje i budowanie relacji z ludzmi,
poczucie odosobnienia i satysfakcji z
nawigzywanych relacji,

presja dotyczaca spetniania oczekiwan
innych

poczucia wykorzenienia i
przynaleznosci kulturowej
wptywajacych na ksztattowanie
tozsamosci.

Relacje z natura

e relacje ze srodowiskiem
naturalnym,

e wptyw dynamicznych zmian
technologicznych i klimatycznych,

o wWptyw natury na samopoczucie
cztowieka, w tym na redukcje
stresu
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Zdrowie fizyczne Zdrowie psychiczne Wewnetrzny spokoj
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Komfort zycia Relacje z innymi Relacje z natura

4,6 b4 44




Zdrowie fizyczne

: Radcowie
Prawnicy brawni
“Regularnie przeprowadzam badania profilaktyczne 6 O 5 9
| monitoruje stan swojego zdrowia” 9 9

“Dbam o zdrowy sen” 6,3 6,4

“Czuje sie mtodziej, niz wskazuje na to data urodzenia“ 6’5 6’6
“Uprawiam aktywnosc¢ fizyczna, 6 O 6 O
co pozwala mi utrzymacé kondycje” ’ |
“Stawiam na zdrowa diete, dbam o zrébwnowazone 6 2 6 'I
positki i unikam niezdrowych nawykéw zywieniowych” | |



Zdrowie psychiczne

“Podejmuje kroki w celu kontrolowania
poziomu swojego stresu”

“Regularnie odczuwam szczescie i satysfakcje z zycia”

“Czuje sie bezpiecznie - zarédwno fizycznie,
jak i emocjonalnie”

“Udaje mi sie zachowac¢ odpowiednie dla mnie
proporcje miedzy zyciem prywatnym i zawodowym

“Znajduje czas dla siebie,
CO pomaga mi sie zregenerowad”

Radcowie
prawni

56 5,6
56 5,5
59 59

54 5,4
5,7 5,7

Prawnicy



Wewnetrzny spokdj

: Radcowie
Prawnicy :
prawni
“Mam poczucie, ze moje zycie ma znaczenie i sens” 6’6 6’5
“Czuje satysfakcje z tego, co osigghetam/osiggnatem 6 9 6 6
w swoim zyciu do tej pory” ? ?
“Zyje w zgodzie ze swoimi wartosciami” 7’6 7’5
“Moja duchowosc¢ jest dla mnie wsparciem
w radzeniu sobie z trudnosciami” 513 511

“Moje zycie jest monotonne , 4,0 411

| pozbawione nowych wyzwan”



Komfort zycia

: Radcowie
Prawnicy :
prawni
“Jestem osobga finansowo niezalezng i moge zaspokoic¢ 8 O 7 7
swoje podstawowe potrzeby bez wiekszych trudnosci” 0 0
“Warunki, w jakich mieszkam, 7 4 7 3
wspierajg mojg regeneracje” ’
“Wieczny pospiech zaburza méj komfort zycia”
Yy pPosp J \’ 7’9 7’9
“Uzywki i uzaleznienia zaktécaja moje funkcjonowanie”
ww ja moje funike 32 372
“Obecna sytuacja spoteczno-polityczna
budzi mdéj niepokdj” 716 713



Relacje z Innymi

: Radcowie
Prawnicy :
prawni
“Czesto odczuwam poczucie izolacji i odosobnienia”
: 4,0 4,2
“Moje relacje spoteczne przynoszg
mi rados¢ i satysfakcje” 614 613
“Czesto zamartwiam sie o moich bliskich” 6’4 6’4
“Odczuwam presje lub stres z powodu oczekiwan, 6 -I 6 2
ktére maja wobec mnie inni ludzie” ’ ?

“Mam poczucie oderwania od korzeni” 3’3 3’4



Kontakt z natura

Radcowie
prawni

Prawnicy
“Tempo zmian technologicznych czy

nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych 5 8 6 O
wplywajg negatywnie na jakosé mojego zycia” ? ?

“Martwi mnie stan srodowiska naturalnego”

9 o, 5,9
“Przebywanie blisko natury wptywa korzystnie 8 O 8 O
na moje zdrowie fizyczne i psychiczne” ? ?

“Staram sie zy¢ w zgodzie z naturg” 6,5 6,3

“Odczuwam bezradnosé wobec zmian klimatycznych, 6 O 5 9
zahieczyszczenia powietrza czy wody” ? ?



Jak okreslamy swoj

codzienny stan?




“Ciggle czuje sie “Ciagle czuje sie  “Niekiedy trace
zestresowany” zagoniony” sens zycia”



“Nadmierne obcigzenie praca i utrzymywanie ,,kultury pracy po
godzinach” wywotuje jednak odwrotny do zamierzonego efekt -
prowadzi do obnizenia efektywnosci. U os6b pracujacych po
godzinach pojawiajg sie problemy z koncentracja uwagi, pogarsza sie
poziom wykonania pracy nawet w odniesieniu do prostych zadan,
pogarsza sie zdrowie fizyczne (podwyzszone cisnienie, béle konhczyn,
chroniczne béle gtowy, bezsennosc), czesciej niz u pozostatych
pracownikow odnotowuje sie wystepowanie niezdrowych nawykéw.
Czy osoby deklarujace, ze pracuja 100 godzin w typowym tygodniu
pracy mogag byc¢ efektywne?”

T. Chirkowska-Smolak, Stres w pracy wsrod polsklch prawnikow. Rola obcigzenia pracgq,
w: ,,Ruch Prawniczy, EkonomlcznylSoqologlczny zeszyt 1, 2022



“Czuje “Czerpie z zycia “Mam poczucie
wewhnetrzny tyle ile sie da” kontroli nad
spokdj” wiasnym zyciem”



Dobrostan srodowiska prawniczego jest
umiarkowany i wymaga systemowego wsparcia.

Sredni poziom dobrostanu prawnicze i prawnikéw wynosi
5,2/10, co wskazuje na umiarkowana satysfakcje z zycia i
pracy, ale jednoczesnie wysoki poziom przecigzenia
psychicznego. Wynik ten pokazuje, ze obcigzenia zawodowe
sg trwate | znaczace, a dziatania wzmacniajgce dobrostan
musz3a by¢ prowadzone rownolegle na poziomie
indywidualnym, instytucjonalnym i samorzagdowym, aby
przyniosty trwate efekty.



Najwiekszym zasobem prawniczek i prawnikow jest

wewnetrzny spokdj i poczucie sensu pracy

Prawniczki | prawnicy wskazuja, ze ich praca daje im
poczucie sensu, celu oraz jest zgodna z ich wartosciami.
Dla wielu oséb wykonywanie zawodu ma charakter misji
spotecznej, wigze sie z poczuciem wptywu na zycie innych
| dziataniem na rzecz dobra wspdlnego.

Poczucie sensu to wazny element w prewencji wypalenia
zawodowego.



Potrzebujemy wiecej relacji z innymi, kontaktu
z naturg oraz zadbania o komfort zycia.

Duza czes¢ prawniczek i prawnikéw doswiadcza poczucia
samotnosci, izolacji | braku realnego wsparcia. Niska ocena
komfortu zycia odzwierciedla zycie pod stata presj3,
niepewnos¢ ekonomiczng oraz ograniczone mozliwosci
odpoczynku | regeneracji. Ograniczony kontakt z naturg
dodatkowo ostabia zdolnos¢ do odbudowy zasobéw
psychicznych i fizycznych, niezbednych do efektywnego

| odpowiedzialnego wykonywania zawodu prawniczego.



Znaczna czes¢ prawniczek i prawnikéw funkcjonuje
w stanie permanentnego napiecia.

Przewlekty stres, nieustanny pospiech, poczucie zagonienia,
a W hiektorych przypadkach takze utrata sensu zycia,
to alarmujace wskazniki chronicznego zmeczenia

| wysokiego ryzyka wypalenia zawodowego.

Taki stan obniza odpornos¢ psychiczng, pogarsza
koncentracje i zdolnosci poznawcze, wptywa negatywnie na
relacje zawodowe | prywatne, a w dtuzszej perspektywie
moze prowadzi¢ do depresji, zaburzen lekowych, choréb
psychosomatycznych a nawet rezygnacji z zawodu.



Aplikanci radcowscy (4,7/10)

Wewnetrzny spokdj (5,4/10)

Relacje z innymi (3,9/10)



Jak mozemy poprawié

nasz dobrostan?




Normalizacja

Komunikacja | Integracja
Diagnoza Edukacja | przywodztwo dobrostanu
| pomiar w zakresie wspierajace w kulturze Ewaluacja
dobrostanu dobrostanu dobrostan zawodowej | doskonalenie



a Swiadomo$é i autorefleksja

Ustalenie granic i czasu na
regeneracje

Poziom
iIndywidualny

e Codzienne mikropraktyki

Rozwdj osobisty | budowanie
odpornosci psychicznej

Korzystanie ze wsparcia
specjalistow

e Zdrowy styl zycia

e Dziatania prospoteczne



a Edukacja i profilaktyka

e Kultura otwartosci

Kancelarie

e Elastycznosc | regeneracja

e Dostep do anonlmowego
wsparcia psychologicznego

Higiena cyfrowa | organizacja
pracy wspierajgca dobrostan

e Przywodztwo wspierajace
dobrostan

Dobrostan jako elemtent
strategii rozwoju organizacji



Edukacja i rozwdj kompetencji
w zakresie dobrostanu

) Sady e Standardy organizacji pracy
| prokuratury o
(sektor publiczny)

Staty dostep do anonimowego
wsparcia psychologicznego

Ambasadorowie dobrostanu
w dziale kadr

e Sieci wsparcia i mentoring

e Wspdlne inicjatywy integracyjne

e Monitoring dobrostanu




Dziaty
prawne/
In-house

(korporacje)

Dobrostan jako element kultury
organizacji

Edukacja i profilaktyka w zakresie
dobrostanu

Ambasadorowie zdrowia
psychicznego

Wsparcie indywidualne,
coaching, mentoring

Dostep do pomocy
psychologicznej, w tym platform

Organizacja pracy sprzyjajaca
dobrostanowi

Kultura wsparcia
| normalizacja dobrostanu




a Wspdlna strategia samorzadéw
w sprawie dobrostanu

. Systematyczna diaghoza
Poziom 2

samorzadowy

<O

Edukacja, kampanie, wydarzenia
na temat dobrostanu

Petnomochnik ds. dobrostanu
| ambasadorowie dorbostanu

e Dostep do wsparcia specjalistow

ayala

e Sieci wsparcia i mentoring

e Promocja dobrych praktyk



