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Jak naprawde wyglada codziennos¢ prawniczek i prawnikéw w Polsce?

Czy prestiz tego zawodu idzie w parze z poczuciem réwnowagi i satysfakcji

z zycia? Zapraszamy do zapoznania si€ z raportem, w ktérym bierzemy pod lupe
dobrostan prawniczek i prawnikéw w Polsce.

Doswiadczenie dobrostanu zalezy od wielu czynnikéw
— tego, kim jestesmy, czym sie zajmujemy i w jakim
otoczeniu funkcjonujemy. Dlatego zdecydowalismy
sie przyjrzec¢ blizej konkretnym grupom zawodowym

i czynnikom, ktdre ksztattujg poziom odczuwanego
dobrostanu.

W niniejszym raporcie koncentrujemy sie na grupie
zawodow prawniczych.

Raport przedstawia wyniki badania dobrostanu
wybranych zawodéw prawniczych, do ktérych naleza:

() Radcowie prawni & Adwokaci

& Prokuratorzy & Notariusze

& Sedziowie

& Doradcy podatkowi

Q) Benefit

Benefit. MuttiLife () i

Zdecydowalismy sie z Benefit Systems, Multi.Life

i Krajowg Izbg Radcéw Prawnych na zbadanie branzy
prawniczej, gdyz jest to szczegdlne srodowisko

scisle powigzane z funkcjonowaniem systemu
sprawiedliwosci i zaufaniem spotecznym. Dobrostan
prawniczek i prawnikdw powinien by¢ waznym
tematem debaty publicznej, gdyz tylko zdrowi

i odporni psychicznie prawnicy mogg zagwarantowac
odpowiednig jako$¢ wymiaru sprawiedliwosci, na ktorej
powinno zaleze¢ nam wszystkim.

Nalezy zauwazyc, ze zachowanie dobrostanu
prawniczek i prawnikow nie jest tatwym zadaniem.
Wykonywanie zawoddw prawniczych wigze sie

z wieloma obcigzeniami. Sg to zawody wymagajace
odpowiedzialnosci, wysokiej odpornosci psychicznej
oraz umiejetnosci pracy w stresie i pod presjg czasu,
a takze wysokich kompetencji komunikacyjnych.

Praca w tych specyficznych warunkach, rowniez

»P0 godzinach”, nadmiar obowigzkéw, zatarte granice
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym czy tez
miedzy wysitkiem a odpoczynkiem (effort-rest balance)
nie sprzyjajg dobrostanowi i mogg prowadzi¢

do chronicznego stresu i wypalenia. Co wiece;j,
prawniczki i prawnicy (tak jak pozostate grupy
zawodowe) mierzg sig dzis z rzeczywistoscig
»POolikryzysu”: niepewnoscig gospodarcza, kryzysem
klimatycznym, niestabilnoscig geopolityczna, rosnacg
polaryzacjg spoteczng czy presjg zwigzang z szybkim
rozwojem technologii.
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Wszystko to sprawia, ze dobrostan w tej grupie
zawodowej staje sie kluczowym zagadnieniem
zaréwno dla prawniczek i prawnikow, jak

i spoteczenstwa, ktére korzysta z ustug prawnych
i wymiaru sprawiedliwosci.



W tym raporcie prezentujemy wyniki badania dobrostanu prawniczek

i prawnikdw w Polsce, zrealizowanego na podstawie wskaznika Wellbeing Score,
ktory zostat stworzony przez infuture.institute na zlecenie Benefit Systems pod
kierunkiem merytorycznym Natalii Hatalskiej. Badanie zostato przeprowadzone
w okresie od 11 czerwca do 6 lipca 2025 r. i wzieto w nim udziat 2340
przedstawicielek i przedstawicieli zawoddw prawniczych.

Naszym celem byto nie tylko zmierzenie poziomu
dobrostanu w tej grupie zawodowej, ale takze
wskazanie obszaréw wymagajacych najwiekszej
uwagi oraz sformutowanie dobrych praktyk, ktore
pomagaja w budowaniu kultury dobrostanu

w kancelariach, jednostkach sektora publicznego
i organizacjach.

Wierzymy, ze dane i wnioski przedstawione

W raporcie stang sie impulsem do dyskusiji o tym,

jak wspiera¢ prawniczki i prawnikéow w dbaniu o ich
zdrowie psychiczne i fizyczne, a takze jak ksztattowac
srodowisko pracy sprzyjajgce rownowadze

i wzmacnianiu dobrostanu.

»Juz od kilku lat obserwujemy, ze dobrostan psychiczny
prawniczek i prawnikéw znajduje sie w kryzysie. Rézne
raporty i badania wskazujg, ze przedstawiciele zawoddéw
prawniczych doswiadczajg wyzszego poziomu depresji,
leku, stresu i wypalenia oraz sg bardziej narazeni

na uzaleznienia niz ogodt spoteczeristwa. Szacuje sie,

ze znaczna liczba prawnikéow — nawet do 90%

— wykazuje pierwsze symptomy wypalenia
zawodowego, a wielu z nich brakuje czasu na
regeneracje, co negatywnie wptywa na zycie osobiste.

Niski poziom dobrostanu nie pozostaje bez wptywu

na sytuacje zawodows i jakos¢ swiadczonej pracy.
Pogarszajacy sie stan zdrowia psychicznego przektada
sie negatywnie na efektywnosc i skutecznosc dziatan,
relacje z klientami i wspotpracownikami oraz kondycje
finansowg kancelarii czy organizacji. W szerszej
perspektywie oddziatuje réwniez na poziom zaufania
publicznego do zawodu prawniczego.
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Jako inicjatywa Legal Matchmaker, ktorej celem jest
budowanie spotecznosci i wsparcia w srodowisku
prawniczym, chcemy aktywnie dziata¢ na rzecz
poprawy dobrostanu prawniczek i prawnikow w naszym
kraju. W tym celu potaczylismy sity z Krajowa Izba
Radcéw Prawnych i Benefit Systems, aby przyjrze¢

sie rzeczywistej skali zjawiska i zaproponowac narzedzia,
ktére bedg stuzyty poprawie tego stanu.

Przeprowadzone badanie pozwolito nam zobaczyc, jak
prawniczki i prawnicy oceniajg swoj dobrostan, z jakimi
wyzwaniami mierzg sie na co dzien oraz jakie strategie
podejmuja, aby zadbac o siebie.

=

Niniejszy raport powstat po to, aby zainspirowac
$srodowisko do budowania warunkéw
sprzyjajacych zdrowemu i efektywnemu
wykonywaniu zawodu - takich, ktére wspierajg
umyst, ciato, relacje i poczucie sensu. To wtasnie
te elementy stanowig fundament dobrostanu

- nie tylko kazdego prawnika, ale i kazdego
cztowieka”.

Bartosz Jakimiec

Nauczyciel mindfulness, Trener
odpornosci psychicznej, Prawnik,
. Inicjatywa Legal Matchmaker

Gtéwny Partner raportu:
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Czym jest dobrostan i jak go mierzyc?

Definicja dobrostanu

Dobrostan to pojecie szerokie, wielowymiarowe i w duzej mierze subiektywne.
Obejmuje zaréwno zdrowie fizyczne i psychiczne, jak i poczucie sensu,
bezpieczernistwa, rwnowagi oraz satysfakcji z zycia. To nie tylko brak choroby
czy trudnosci, ale aktywne odczuwanie harmonii i energii do dziatania.

Swiatowa Organizacja Zdrowia juz w potowie XX wieku To stan, w ktérym — nawet jesli nasze zycie nie jest
wskazata, ze zdrowie to ,,stan petnego dobrostanu wolne od stresu czy problemow — czujemy, ze jestesmy
fizycznego, psychicznego i spotecznego™. w stanie skutecznie sobie z nimi radzic.

Od tego czasu pojecie dobrostanu stale sie rozwija

— dzi$ obejmuje takze aspekty takie jak relacje z innymi,

poczucie przynaleznosci, stabilnos¢ finansowa czy »,Dobrostan to dla mnie zycie w réwnowadze,
kontakt z natura. ktdra obejmuje wiele réoznych czynnikéw
stanowigcych catosc. Jako biolozka nazwatabym
to homeostazg lub mozliwoscig trwania

w zdrowej, dynamicznej allostazie”.

Zgodnie z definicjg zaproponowang przez autorow
artykutu ,,The challenge of defining wellbeing™?
opublikowanego w 2012 roku w ,,International Journal

of Wellbeing”, dobrostan jest rownowaga pomiedzy — dr n. biol. Joanna Wojsiat

zasobami (fizycznymi, psychicznymi, spotecznymi), neurobiolozka, biochemiczka, wyktadowczyni
ktére posiadamy, a wyzwaniami, z ktérymi sie akademicka, popularyzatorka nauki
mierzymy.

Jak mierzy¢ dobrostan?

W badaniach dobrostanu prawniczek i prawnikow zastosowaliSmy autorski
wskaznik dobrostanu Wellbeing Score stworzony przez infuture.institute na
zlecenie Benefit Systems.

Wskaznik ten jest holistyczny (uwzglednia wiele ST ZEWNETRZ,
czynnikéw), kontekstowy (zalezny od sytuaciji, w ktorej
sie znajdujemy), zmienny w czasie (bierze pod uwage
tryb naszego zycia) i wielopoziomowy. Uwzglednia szes¢
obszaréw, z ktdrych kazdy przyporzadkowany jest

do jednego z dwdch wymiardw, w ktérych na co dzien
funkcjonujemy.
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FIZYCZNE

Zdrowie fizyczne, zdrowie psychiczne i wewnetrzny
spokdj to obszary wewnetrzne, bardziej subiektywne
— odzwierciedlajg spojrzenie cztowieka na elementy
zwigzane z nim jako jednostka. Komfort zycia, relacje
oraz kontakt z natura to z kolei obszary zewnetrzne,
odnoszace sie do elementdw zycia spotecznego,
finansoéw, sytuacji gospodarczo—politycznej czy relacji
ze srodowiskiem naturalnym.
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'https://www.who.int/about/governance/constitution

2https://www.researchgate.net/publication/233740458_The_challenge_of_defining_wellbeing
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Czym jest dobrostan i jak go mierzyc?

Dlaczego warto mierzy¢ dobrostan réznych grup zawodowych?

Dobrostan jest doswiadczeniem indywidualnym, ale ksztattujg go takze warunki
pracy i Srodowisko, w jakim funkcjonujemy. Kazda grupa zawodowa mierzy sie
Z innymi wyzwaniami, a te bezposrednio wptywajg na jakos¢ zycia, zdrowie
oraz poczucie rownowagi. Dlatego tak wazne jest, by bada¢ dobrostan

nie tylko ogdlnie — w skali catego spoteczenstwa — lecz takze w odniesieniu

do konkretnych zawodoéw.

Dzieki temu mozemy:

& Lepiej rozumieé specyfike pracy i jej wptyw
na zycie prywatne.

() Opracowywagé precyzyjne rekomendacije,
dopasowane do realnych potrzeb danej grupy.

() Budowaé kulture dobrostanu w miejscach pracy,
co przektada sie na wyzszg efektywnosc, mniejsze
ryzyko wypalenia i wiekszg satysfakcje
z wykonywanego zawodu.

W kontekscie zawoddw prawniczych dobrostan nabiera
szczegdlnego znaczenia. Praca prawnika wymaga duzej
odpornosci psychicznej oraz umiejetnosci radzenia
sobie z presjg czasu i oczekiwaniami klientow.

Badania wskazujag®, ze prawnicy czesto doswiadczajg
wysokiego poziomu stresu i probleméw w obszarze
zdrowia psychicznego, co jest naturalng konsekwencjg
intensywnego tempa pracy, koniecznosci nieustannego
doksztatcania sie oraz odpowiedzialnosci za losy innych
osob. Co wiecej, ponad jedna trzecia prawnikow (35%)
uwaza, ze praca negatywnie wptywa na ich dobrostan
psychiczny?.

Réwnoczes$nie dobrostan w zawodach prawniczych

nie zalezy wytgcznie od obcigzenia pracg. Wazng role
odgrywa réowniez poczucie sensu w pracy, autonomia
w podejmowaniu decyz;ji, a takze mozliwos¢
regeneraciji i kontaktu z natura. Osoby, ktére potrafig
zachowac rownowage miedzy tymi obszarami, zazwyczaj
majg mniejszg podatnosc na wypalenie zawodowe.

3 P.R. Krill, R. Johnson, & L. Albert, The Prevalence of Substance Use and Other Mental Health Concerns Among American
Attorneys, ,,Journal of Addiction Medicine”, luty 2016 https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC4736291/

4 ,Mental Wellbeing in the Legal Profession: A Global Study”, pazdziernik 2021, s. 9, 31, https://www.ibanet.org/document?id=IBA-
report—-Mental-Wellbeing—in—the—-Legal-Profession—-A-Global-Study
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Czym jest dobrostan i jak go mierzyc?

Na co warto zwrécié¢ uwage, by nie doprowadzié
do wypalenia zawodowego?

Zadbaj o rytm, nie tylko o wynik.
Dobrostan to warunek dtugowiecznosci
zawodowej. Praca, regeneracja i refleksja
powinny byé réwnorzednymi czesciami
cyklu zycia lidera i organizaciji.

&9 Roéwnowaga miedzy kontrolg a zaufaniem.
Zbyt wiele kontroli niszczy poczucie wptywu,
ktore jest naturalnym amortyzatorem stresu.
Autonomia i partnerskie relacje stajg sie dzis
najskuteczniejszg profilaktyka wypalenia.

=] Przestrzen na sens i relacje.
Relacje sa tlenem dla odpornosci
psychicznej. Uznanie, rozmowa, empatia
i feedback to nie miekkie umiejetnosci
- to twarde narzedzia zarzadzania ludzmi.
Whiosek:

Higiena energii, nie tylko czasu.

Nie chodzi o to, ile godzin pracujesz,

ale jak nimi zarzagdzasz. Swiadome przerwy,
ruch, sen, cisza i uwaznosc¢ to dzis$ elementy
profesjonalizmu, nie stabosci.

Edukacja lideréw z troski o ludzi.

Lider, ktéry potrafi rozpoznaé¢ oznaki
przecigzenia i reaguje z empatig, chroni
nie tylko cztowieka, ale i reputacje firmy.

Prawo do regeneraciji.

Odpoczynek to nie luksus, ale inwestycja
w klarownos$¢ myslenia i jakosé decyzji.
Przywoddztwo, ktdre daje przyzwolenie
na oddech, jest dzi$ najrzadsza,

ale najcenniejsza forma odwagi.

Jak podkresla Joanna Malinowska—Parzydto, ekspertka w obszarze przywddztwa, dobrostanu i zarzgdzania
ludZmi, dobrostan to nie trend ani benefit, ale nowy system zarzadzania energia, zaufaniem i ryzykiem.

W czasach niepewnosci to on decyduje o tym, czy organizacje potrafig utrzymac ludzi zdolnych do myslenia,
dziatania i wspotpracy z sensem.
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Czym jest dobrostan i jak go mierzyc?

Z perspektywy organizacyjnej dbanie o dobrostan prawniczek i prawnikow

jest takze wyrazem troski o jakos¢ catego systemu prawnego. Prawnicy, ktérzy
zachowujg zyciowg rownowage, pracujg efektywniej i podejmujg lepsze decyzje,
co przektada sie na zaufanie spoteczne i sprawnos¢ wymiaru sprawiedliwosci.

»Radcowie prawni to profesja, ktéra daje innym
poczucie bezpieczeristwa. Pomagamy podejmowacé
trudne decyzje, rozwigzywac spory, chroni¢ prawa

i interesy naszych klientéw. Tym bardziej powinnismy
uczciwie méwi¢ o tym, ze sami czesto pracujemy

w warunkach statej presji, wysokiej
odpowiedzialnosci i gotowosci niemal na kazde
wezwanie. | realnie wspierac¢ radcéw

w stawianiu czota tym wyzwaniom.

Dlatego dobrze, ze takie badania powstajg. Dobrostan
zawodow prawniczych przez lata bywat tematem
spychanym na margines - traktowanym jako sprawa
indywidualnej odpornosci, charakteru albo prywatne;j
organizacji zycia. Dzi$ wiemy, Ze to zbyt waskie
spojrzenie. To, jak pracujemy, czy mamy przestrzen

na regeneracje, relacje i rozwadj, ma znaczenie nie tylko
dla nas samych, ale tez dla jakosci pomocy prawnej,
zaufania obywateli do prawa i sprawnosci catego
systemu.

Prezentowane tu badanie to jedna z kilku inicjatyw
samorzadu radcowskiego poswieconych dobrostanowi
naszego srodowiska. Prowadzimy tez bardzo
szczegodtowe, wewnagtrzsamorzgdowe diagnozy
potrzeb — radcdw, ale tez aplikantéw radcowskich.
Chcemy lepiej rozumied, gdzie wsparcie jest najbardziej
potrzebne, by zaoferowac naszym cztonkom konkretne,
skuteczne narzedzia.

Réwnolegle zabiegamy o systemowe rozwigzania
wspierajgce dobrostan prawnikéw. Dla przyktadu
- w czerwcu br. KIRP przekazata Ministrowi
Sprawiedliwosci projekt ustawy, ktéry wprowadza
do procedury cywilnej instytucje planowanej
nieobecnosci profesjonalnego petnomocnika.
Rozwigzanie odpowiada na problem dyskutowany
od lat - prawo do realnego, niezaktéconego
odpoczynku petnomochika od pracy. Walczymy
réwniez o dalszg cyfryzacje wymiaru sprawiedliwosci,
by wykonywanie obowigzkéw zawodowych byto
logistycznie prostsze i mniej obcigzajgce.

Dobrostan prawnikéw nie jest luksusem ani tematem
pobocznym. Jest czescig odpowiedzialnosci

za zawod. Jezeli chcemy, aby radcowie prawni nadal
byli dla obywateli, biznesu i instytucji gwarantem
bezpieczeristwa prawnego, musimy réwnoczesnie
zadbag o to, by sami mogli wykonywac ten zawéd

w warunkach, ktére sprzyjajg zdrowiu, jakosci pracy

i poczuciu sensu”.

Witodzimierz Chréscik

Prezes Krajowej Rady
Radcow Prawnych

Ta~anl
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Najwazniejsze wnioski z badania dobrostanu
prawniczek i prawnikow

W badaniu dobrostanu, polegajacym na wypetnieniu kwestionariusza Wellbeing
Score, wzieto udziat 2340 przedstawicieli zawodow prawniczych.

Struktura respondentéw przedstawiata sie nastepujgco:

C) Radcowie prawni C) Prokuratorzy C) Sedziowie
945 oséb 378 oséb 309 oséb
CJ Doradcy podatkowi C) Notariusze C) Adwokaci
276 os6b 234 osoby 198 oséb

Tak zroznicowana proba daje mozliwosc¢ porownania
catej grupy zawodowej z wynikami dla ogotu
spoteczenstwa, jak réwniez analizy réznic pomiedzy
poszczegolnymi profesjami wewnagtrz srodowiska
prawniczego.

Wyniki badania wskazuja, ze prawniczki i prawnicy

w Polsce osiggajg nieznacznie wyzszy poziom
dobrostanu niz przecietny obywatel. Sredni wynik
Wellbeing Score (WBS) dla tej grupy zawodowej
wynidst 5,2, podczas gdy srednia dla ogétu Polakéw
to 4,9 na10.

Osoby zwigzane z zawodami prawniczymi — podobnie
jak ogot spoteczenstwa — znajduja sie w punkcie
sredniej, ktéry nie daje jednak gwarancji trwatego
poczucia satysfakcji i odpornosci psychiczne;j.

W praktyce oznacza to, ze bez podejmowania
konkretnych dziatar\ na rzecz utrzymania i poprawy
dobrostanu, istnieje realne ryzyko stopniowego
obnizania sie jego poziomu.

“Sredni wynik Wellbeing Score
(WBS) dla tej grupy zawodowej
wyniost 5,2..”

Jednoczesdnie, Swiadome i systematyczne inwestowanie
w obszary zwigzane z dobrostanem - takie jak dbatos¢
0 rownowage miedzy zyciem prywatnym i zawodowym,
wysitkiem a regeneracja czy pielegnowanie relacji
spotecznych — moze przetozy¢ sie na zauwazalny
wzrost satysfakcji zyciowe;j.

gff§‘\\; KRAJOWA 1ZB Ta~anl
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W szerszej perspektywie moze oznaczac to nie tylko
lepsze samopoczucie, ale rowniez wigkszg efektywnosc¢
W codziennej pracy, a co za tym idzie — wyzszg jakos¢
$wiadczonych ustug prawnych. Co wiecej, poprawa
dobrostanu w tej grupie zawodowej moze mie¢ rowniez
pozytywne oddziatywanie systemowe: zwiekszac
zaufanie spoteczne do instytucji wymiaru sprawiedliwosci
oraz ograniczac zjawisko wypalenia zawodowego.

Najwyzsze wyniki respondenci osiggneli w obszarze
wewnetrznego spokoju ($rednio 6,0), co wskazuje
na duze poczucie sensu wykonywanej pracy oraz
dziatanie w zgodzie z wtasnymi wartosciami.

Wyniki w obszarze zdrowia psychicznego (srednio
5,6) oraz zdrowia fizycznego ($rednio 5,7) sa nieco
powyzej punktu sredniej dla ogétu spoteczernstwa.
Sugeruje to, ze osoby wykonujgce zawody prawnicze
dbajg o swoje podstawowe zasoby, starajac sie
utrzymywac dobrg forme, zaréwno w wymiarze
fizycznym, jak i psychicznym, cho¢ wymiar fizyczny
dominuje.

Najwiekszym wyzwaniem okazuijg sie relacje z innymi
(érednio 4,4) oraz kontakt z natura (Srednio 4,4).

To obszary, ktére w catej grupie znajdujg sie ponizej
punktu sredniej spoteczeristwa. Wyniki te moga

byc¢ zwigzane z charakterem pracy prawniczej: dtugie
godziny spedzane w miejscach pracy oraz presja
wynikdw mogg ogranicza¢ przestrzen na zycie
towarzyskie i spontaniczne budowanie wiezi. Wyniki
te, zwtaszcza w kontekscie adwokatow, mogg miec
zwigzek z sama naturg zawodu, w ktdrg wpisana

jest silna konkurencja i nastawienie na rywalizacje

w trakcie proceséw sgdowych. Z kolei miejski charakter
wykonywanych zadan oraz napiety grafik sprawiaja,
ze kontakt z przyrodg czesto schodzi na dalszy plan.



Najwazniejsze wnioski z badania dobrostanu
prawniczek i prawnikow

(Wellbeing Score>
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Ogdlne wyniki dotyczace poziomu dobrostanu prawnikdéw i prawniczek dajg

juz pewien obraz sytuacji, warto jednak blizej przyjrze¢ sie konkretnym obszarom
zycia. Dobrostan nie sprowadza sie bowiem wytgcznie do poczucia zadowolenia
— to efekt wielu czynnikéw, od zdrowia psychicznego i fizycznego, przez jakosc¢
relacji, az po kontakt z natura.

Whiosek:

»Dobrostan to wymiar, zmienna o pewnym nasileniu. Cztowiek moze mie¢ bardzo niskie subiektywne
poczucie dobrostanu, ale w dalszym ciggu ten dobrostan istnieje. Nalezy zwréci¢ uwage na kondycje
dobrostanu. Istotne tutaj bedzie tez budowanie tolerancji dyskomfortu: od osoby, ktdéra stracita prace

lub mierzy sie z chorobg bliskiej osoby, trudno oczekiwac¢ odczuwania wysokiego poziomu subiektywnego
dobrostanu.®

— dr Joanna Gutral,
psycholozka, psychoterapeutka, psychoedukatorka

W tej czesci raportu przygladamy sie kazdemu z tych obszardow, jednoczesnie wskazujgc rézne narzedzia i techniki
wspierajgce dbanie o te aspekty zycia.
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Zdrowie psychiczne

Ten obszar odnosi sie do kondycji umystu. Obejmuje dziatania majgce na celu
regulacje stresu, poprawe poczucia bezpieczeristwa, zachowanie rownowagi
miedzy zyciem zawodowym i osobistym oraz regeneracje poprzez znajdowanie

czasu dla siebie.

W badanej grupie sredni wynik zdrowia psychicznego
wyniost 5,5. Najwyzszy poziom dobrostanu

w tym obszarze majg adwokaci i doradcy podatkowi
(5,8), a najnizszy notariusze (4,9).

Zdrowie psychiczne w kontekscie oséb wykonujgcych
zawody prawnicze to obszar wymagajgcy szczegolnej
uwagi. Ta grupa zawodowa narazona jest na wysoki
stres, presje spoteczng i stycznosé z emocjonalnie
obciazajgcymi materiatami czy traumatycznymi
problemami klientéw. Z tego wzgledu, jak zauwaza
profesor Teresa Chirkowska—Smolak® z Uniwersytetu

im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, prawnicy stanowig

grupe wysokiego ryzyka stresu posttraumatycznego
(PTSD).

Jednoczesnie wysoki poziom stresu nie sprzyja
efektywnemu wykonywaniu zawodu, ktdry jest zwigzany
z pracg z ludzmi i na rzecz klientow, ktéra sama

W sobie generuje stres i napiecie. Na ten czynnik
badani, w wiekszosci zgadzajac sie ze stwierdzeniem,
ze odczuwajg presje i stres z powodu oczekiwan, ktore
majg wobec nich inni ludzie (Srednia ocena: 6,9).

Wyniki te pokazuija, ze dla duzej czesci sSrodowiska stres
jest wyzwaniem, ktére czesto nie jest odpowiednio
zaopiekowane. Radzenie sobie ze stresem pozostaje

w punkcie sredniej, co pokazuije, ze ta kompetencja
powinna by¢ doskonalona w zawodach prawniczych.

Poziom dobrostanu w obszarze: (Zdrowie psychiczne>
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Adwokaci Doradcy Notariusze

Prokuratorzy Radcy Sedziowie
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°T. Chirkowska—Smolak, ,,Stres w pracy wsrod polskich prawnikow. Rola obcigzenia pracg”, w: ,,Ruch Prawniczy,

Ekonomiczny i Socjologiczny”, zeszyt 1, 2022.

@ &erefit MuttiLife &) S
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Znaczace jest rowniez, ze na pytanie ,jak okreslisz swoj
codzienny stan?”

40% prawnikdw odpowiedziato, ze ,ciggle czuje
sie zestresowany”, a 53% zgodzito sie z tym,
ze ,Czujg sie zagonieni”.

Jak dbaé¢ o zdrowie psychiczne?

Podatnos¢ prawniczek i prawnikéw na stres

czy zaburzenia psychiczne czegsto zwigkszajg konkretne
cechy osobowosci, ktére sg powszechne w tej grupie
zawodowej, takie jak np. pesymizm, perfekcjonizm

czy wysoka potrzeba osiggniec i rywalizaciji®.

Dla zachowania dobrostanu i unikniecia wypalenia zawodowego, kluczowa
jest codzienna troska o higiene psychiczng, a takze dziatania na rzecz
zachowania rownowagi miedzy praca a zyciem prywatnym czy tez miedzy

wysitkiem a odpoczynkiem.

W przypadku tej grupy zawodowej jest to szczegdinie
trudne z uwagi na fakt, ze charakter pracy wymaga
duzej dostepnosci i elastycznosci — krétkie terminy

i wielogodzinne przygotowania do rozpraw czy spotkan
sprawiajg, ze praca czesto wykracza poza standardowe
godziny.

Nadmierne obcigzenie pracg i wspieranie ,kultury pracy
po godzinach” wywotuje jednak efekt odwrotny

do zamierzonego i prowadzi do obnizenia efektywnosci
oraz jakosci pracy. Osoby pracujgce po godzinach
cierpia na problemy z koncentracja, obniza sie
poziom wykonania pracy nawet w odniesieniu do
prostych zadan, co zwieksza ryzyko popetnienia
btedu oraz pogarsza sie zdrowie fizyczne
(podwyzszone cisnienie, bdle koriczyn, chroniczne bdle
gtowy, bezsennosc). Czesciej tez niz u pozostatych
pracownikow odnotowuje sie wystepowanie
niezdrowych nawykow czy uzaleznien.

Trafne jest pytanie stawiane w dyskusji w tym temacie
— czy ktos, kto pracuje 100 godzin w typowym
tygodniu pracy faktycznie moze byc¢ jeszcze
efektywny?’

5 oz
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W obliczu tych wyzwan warto rozwazyé
podejscie work-life integration, czyli
integracje zycia zawodowego i prywatnego.
Zamiast probowad sztucznie oddziela¢

te sfery, work-life integration polega

na tworzeniu elastycznych schematéw dnia,
ktére pozwalajg ptynnie taczy¢ obowigzki
zawodowe z potrzebami osobistymi.

Oprdcz tego, w przypadku prawniczek i prawnikéw,
istotna jest rowniez normalizacja korzystania

z profesjonalnej pomocy psychologicznej oraz szkolenia
z zarzgdzania stresem czy radzenia sobie z trudnymi
emocjami.

Kolejnym elementem moze by¢ wprowadzenie

praktyk uwaznosci — na przyktad krétkich ¢wiczen
oddechowych, medytacji czy sSwiadomego planowania
dnia, co pozwala redukowag stres i wzmacnia poczucie
harmonii wewnetrzne;j.

il



Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Oddychanie pudetkowe (ang. box breathing)

Wykonaj wdech przez 4 sekundy, przytrzymaj powietrze przez 4 sekundy, zréb
wydech przez 4 sekundy, a nastepnie wstrzymaj oddech ponownie przez 4 sekundy.

Takie oddychanie:
) Poprawia koncentracje i uwaznosg. & Niweluje uczucie niepokoju.

() Pomaga lepiej radzi¢ sobie z sytuacjami stresowymi.

CA NG AN G a A

4 sekundy 4 sekundy N 4 sekundy — 4 sekundy
wdechu przytrzymaj powietrze wydechu wstrzymaj oddech

W zadbaniu o zdrowie psychiczne pomocna moze byc¢ rowniez praktyka STOP,
ktéra pozwala sie zatrzymacd i zauwazyc, co sie aktualnie dzieje zaréowno w nas,
jak i na zewnatrz. Zauwazenie tego, co si¢ z nami dzieje jest pierwszym krokiem
do rozpoznania sytuaciji stresowej i odpowiedzenia na nig w sposob uwazny.




Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Praktyka STOP

@

OROIO

S — Stan - zatrzymaj sie. Przestan robic¢ to, czym aktualnie sie zajmujesz. Jesli mozesz,
wstan lub usigdz z wyprostowanymi plecami. Pozwdl sobie na chwile pauzy.

T - Teraz wez oddech — skieruj uwage na oddech i chwile obecna. Zauwaz, jak robisz
wdech i wydech. Nie prébuj oddychac w jakis szczegdlny sposdb. Po prostu pozwdl sobie
na oddychanie. Przez kilka chwil obserwuj swoéj oddech. Jesli chcesz, mozesz zamknac¢ oczy.

O - Obserwuj — zauwaz co sie z Tobg dzieje? Czego teraz doswiadczasz? Czy pojawiajg sie
mysli? Czy zauwazasz jakies emocje? Jesli chcesz, mozesz je nazwac i sprawdzic, czy — a
jesli tak, to gdzie — odczuwasz je w ciele. Zwré¢ uwage, jak sie czuje Twoje ciato — czy jest
napiete, rozluznione, a moze jeszcze jakis inny stan? Pozwdl sobie przez chwile po prostu
by¢ z tym co jest. Bez oceniania i potrzeby zmiany.

P - Péjdz dalej — wrdc do tego co robites lub podejmij nowg aktywnosé, ze swiadomoscig
tego co sie z Tobg dzieje. Zastandw sig, czego teraz potrzebujesz i co mozesz teraz dla
siebie zrobi¢. Moze to by¢ na przyktad chwila przerwy od zadan, porozcigganie sie, wyjscie
na spacer, rozmowa z kims wspierajgcym badz napicie sie wody lub zjedzenie czegos.

~Praktyka STOP trwa zaledwie kilka chwil, ale potrafi przerwac spirale stresu i przywrocic kontakt ze soba.
Systematyczne wigczanie takich praktyk uwaznosci do naszej codziennosci moze z czasem wzmachiac
odpornos¢ psychiczng i pomagac zachowacé spokoj, nawet w trudnych chwilach. Warto zapisac sobie wzoér
na te praktyke w widocznym miejscu i jak najczesciej z niej korzystac®

— Bartosz Jakimiec,
nauczyciel mindfulness, trener odpornosci psychicznej, prawnik

~Badania pokazuja, ze doswiadczanie nadmiernego stresu w pracy moze znaczgco pogorszy¢ jakos¢ snu
oraz zwiekszy¢ 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 Badan Nad Snem.

Benefit  MuttiLife (&)
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Wewnetrzny spokdj

Jest to obszar, ktéry zaktada dziatania w zgodzie W tym obszarze prawniczki i prawnicy osiagneli
z wiasnymi przekonaniami i warto$ciami, spetnianie najwyzsze wyniki — srednio 6,0. Najwyzej ocenili
sie poprzez realizowanie pasji, osiggniecie poczucia go sedziowie (6,4), a najnizej notariusze (5,8).

zyciowego sensu, rozwaj sfery duchowej oraz brak
stagnaciji w codziennym zyciu.
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Poziom dobrostanu w obszarze: (Wewnetrzny spok6j>
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podatkowi prawni

Os Y skrdocona; petna skala: 0—10.

Wynik ten pokazuije, ze dla wielu prawniczek i prawnikow
praca ma wymiar misyjny — wigze sie z dziataniem

na rzecz dobra wspdlnego czy poczucia sprawiedliwosci.
Zawdd ten w duzej mierze daje poczucie sensu, rozwoju

i podejmowania waznych wyzwan, co stanowi istotny
zasob chronigey przed skutkami przecigzenia i wypalenia.

Ten potencjat warto swiadomie wzmacniag, tworzac
warunki do dalszego rozwoju i utrzymania
wewnetrznej motywacii.

Jak dba¢ o wewnetrzny spokoj?

Aby wspiera¢ wewnetrzny spokdj w pracy, warto Istotne jest takze tworzenie w miejscu pracy kultury

Swiadomie poznawa¢ i definiowaé wtasne wartosci
oraz dazy¢ do tego, by w zgodzie z nimi podejmowac
decyzje zawodowe. Jasnos¢ co do tego, co jest

dla nas naprawde wazne, pozwala dziata¢ autentycznie
i Z poczuciem sensu.

We wsparciu wewnetrznego spokoju wazne jest
réwniez angazowanie sie w inicjatywy spoteczne, ktére
wzmachniajg poczucie sensu i sprawczosci. Dziatania
na rzecz innych pozwalajg dostrzec szerszy kontekst
wtasnej pracy i budujg satysfakcje wynikajgcag

z realnego wptywu na otoczenie.

Ta~anl
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refleksji i otwartego dialogu — przestrzeni, w ktdrej
mozna dzieli¢ sie zaréwno sukcesami, jak i trudnymi
doswiadczeniami.

Dziatania te, realizowane zaréwno na poziomie
indywidualnym, jak i organizacyjnym, mogg znaczgaco
wzmocni¢ poczucie harmonii i sensu, przektadajac sie
nie tylko na dobrostan jednostki, ale réwniez na jakos¢
wykonywanej pracy.
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Zdrowie fizyczne

Zdrowie fizyczne obejmuje dbatos¢ o ciato, aktywnoscé Sredni wynik w tej grupie wynidst 5,7. Najwyzej zdrowie
fizyczna, odpowiednig ilo$¢ snu, zdrowg diete fizyczne ocenili sedziowie (5,9), doradcy podatkowi
oraz profilaktyke zdrowotng. Jest to szczegdlnie istotne (5,8) i prokuratorzy (5,8), a najnizej notariusze (5,3).

w zawodach prawniczych, gdzie dtugie godziny
pracy siedzacej i stres mogg sprzyjac¢ problemom

zdrowotnym.
Poziom dobrostanu w obszarze: (Zdrowie ﬁzyczne>
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Jak dbaé o zdrowie fizyczne?

Aby skutecznie wspierac zdrowie fizyczne

w srodowisku prawniczym, warto wprowadzac¢
programy prozdrowotne w miejscach pracy, takie

jak pakiety sportowe, ergonomiczne stanowiska
pracy czy dostep do konsultacji medycznych.
Istotnym elementem jest takze budowanie swiadomosci
w zakresie dtugofalowej profilaktyki, m.in. poprzez
regularne badania lekarskie.

=

Zgodnie z rekomendacjami WHO?, dorosli
powinni podejmowac w tygodniu co najmniej
150-300 minut aerobowej aktywnosci fizycznej
0 umiarkowanej intensywnosci lub co najmniej

75-150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej
o duzej intensywnosci.

»Nie mozna powiedzie¢, ze zdrowie psychiczne
jest wazniejsze od fizycznego i na odwraét.
Tak samo jest z dietg i ruchem.

Dzis wiemy, ze jedno z drugim jest bardzo
powiagzane. Jesli jemy to, co ma niskag

wartos¢ odzywcza, nie budujemy zasobow
potrzebnych do funkcjonowania mdézgu.

W momencie rozregulowania biochemii
maozgu (niedostarczenia odpowiednich ilosci
aminokwasoéw, ktére tworzg neuroprzekazniki)
nie mamy bodzca, zeby zadbac o aktywnosc¢
fizyczna”

— Dr n. biol. Joanna Wojsiat,
neurobiolozka, biochemiczka, wyktadowczyni
akademicka, popularyzatorka nauki

Ta~anl
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Niezwykle wazne jest rowniez promowanie regularnej
aktywnosci fizycznej, zaréwno indywidualne;j,

jak i grupowej, na przyktad poprzez wspodlne biegi
prawnicze, wyzwania sportowe lub zajecia fitness
dostepne w miejscu pracy.

Regularny ruch jest istotny réwniez z uwagi na fakt,
ze zdrowie fizyczne i psychiczne sg ze sobg
nierozerwalnie zwigzane.

Dodatkowo warto poszerzac¢ swojg wiedze w zakresie
zdrowych nawykow zywieniowych oraz utrzymania
odpowiedniegj ilosci snu — pomocne mogg okazad

sie np. warsztaty o higienie snu i zarzgdzaniu energig
W ciggu dnia.
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Komfort zycia

Komfort zycia obejmuje niezaleznosc¢ finansowa,
odpowiednie warunki mieszkaniowe, poczucie
bezpieczeristwa oraz zdolno$¢ do regeneracii

w codziennym zyciu. Odnosi sie takze do radzenia sobie
z presjg ekonomiczno—polityczna.

Sredni wynik tego obszaru wéréd prawniczek

i prawnikow to 4,6. Najwyzej ocenili go doradcy
podatkowi i prokuratorzy (4,8), a najnizej notariusze
4,2).

Poziom dobrostanu w obszarze: <Komfort iycia>
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Jak dba¢ o komfort zycia?

Wzmocnienie komfortu zycia wigze sie z dziataniami
dotyczgcymi m.in. edukaciji finansowej. Dobrym
pomystem moga okazac sie szkolenia z planowania
budzetu lub inwestowania, ktére pozwalajg zwiekszyc
poczucie bezpieczeristwa i niezaleznosci ekonomiczne;j.

Ta~anl
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Q) Benefit
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Notariusze

4.8
4,6 4,6
Prokuratorzy Radcy Sedziowie
prawni

Dodatkowo warto rozwazy¢ wprowadzenie

W organizacjach programéw pomocowych, takich
jak doradztwo finansowe czy konsultacje

z psychologiem.
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Relacje z innymi

Jest to obszar dotyczacy interakcji i budowania relaciji

z ludZzmi. Obejmuje kwestie poczucia odosobnienia

i satysfakcji z nawigzywanych relacji, presji dotyczacej
spetniania oczekiwan innych oraz poczucia
wykorzenienia i przynaleznosci kulturowej wptywajacych
na ksztattowanie tozsamosci.

W badanej grupie sredni wynik dotyczacy relaciji

z innymi wynidst 4,4. Najwyzej ocenili je doradcy
podatkowi (4,8), podczas gdy w pozostatych grupach
zawodowych wyniki oscylowaty miedzy 4,4 a 4,5.

Poziom dobrostanu w obszarze: <Relacje z innymi>
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W ogdlnopolskim badaniu ,Dobrostan Polek i Polakow™®
osoby o najnizszym wskazniku relacji z innymi
charakteryzowaty si@ réwnoczesnie najnizszym
ogoélnym poziomem dobrostanu — okazuje sie wiec,
ze budowanie trwatych i stabilnych relaciji jest kluczowe
dla zachowania wewnetrznej réwnowagi.

Potwierdzajg to réwniez wyniki najstynniejszego

na swiecie badania nad szczesciem — Harvard Study
of Adult Development™, ktére prowadzone jest
nieprzerwanie od ponad 80 lat. Naukowcy obserwowali
zycie kilku pokolen uczestnikdw, analizujgc m.in. stan

ich zdrowia, jakos¢ relacji oraz poziom satysfakcji z zycia.

Ta~anl

Notariusze

4.4 4.4 4.4
Prokuratorzy Radcy Sedziowie
prawni

Whioski byty jednoznaczne: to wtasnie bliskie

i satysfakcjonujgce wiezi z innymi ludzmi okazaty
sie najwazniejszym czynnikiem sprzyjajacym
diugowiecznosci, dobremu zdrowiu psychicznemu
i fizycznemu oraz poczuciu szczescia.

Co wiecej, badacze podkreslajg, ze nie chodzi o liczbe
kontaktéw czy szeroka sie¢ znajomych, lecz o jakos¢
relacji — poczucie, ze mozna na kims polegac i liczy¢
na wsparcie w trudnych momentach. Osoby, ktdre
miaty silne wiezi rodzinne lub przyjacielskie, rzadziej
doswiadczaty depresji, wolniej sie starzaty i cieszyty
sie lepszym zdrowiem.
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Jak dbac¢ o relacje z innymi?

Aby wspierac relacje z innymi, warto wprowadzac
inicjatywy integracyjne, takie jak regularne spotkania
zespotowe, warsztaty czy wydarzenia spoteczne
sprzyjajace budowaniu wiezi.

Pomocne mogag by¢ réwniez programy mentoringowe
i grupy wsparcia, ktére przeciwdziatajg izolacji
zawodowej i umozliwiajg dzielenie sie doswiadczeniami.

»,Badanie dobrostanu prawniczek i prawnikow
pokazato cos, co wielu z nas przeczuwato. Jestesmy
zawodem samotnym. Czesto pozostajemy sami ze
swoimi problemami i nie mamy okazji, aby z kims

0 nich porozmawiac. Szczegdlnie w naszej branzy.
Mowienie o sukcesach jest zdecydowanie czestsze
niz o porazkach i trudnosciach. Brakuje wsparcia,
rozmowy, zrozumienia.

Dlatego razem z Joanng Lubeckg, Bartoszem Jakimcem,
Izabelg Turczyriskg-Buszan i Jakubem Kaliriskim
stworzylismy Legal Matchmaker — inicjatywe, ktdra

ma na celu budowanie spotecznosci i relaciji

w srodowisku prawniczym, ktére sag niezbedne

dla naszego dobrostanu.

Chcemy, aby prawniczki i prawnicy mieli przestrzen
do prawdziwej rozmowy, wymiany doswiadczen,

a nie wizytowek. Takiej, w ktorej sg dla siebie wsparciem.

~Waznym elementem dobrostanu jest
odczuwanie potaczenia i przynaleznosci,
zardwno w sensie wewnetrznym,

jak i zewnetrznym. A wiec poczucie
potaczenia z wtasnymi myslami i emocjami,
jak i przynaleznosci do sfery wykraczajgce;j
poza wtasne istnienie: wspdlnoty spotecznej,
kulturowej, ludzkosci i bycia czescig zywego
Swiata.”

— dr hab. n. med. Stawomir Murawiec,

gtéwny specjalista ds. psychiatrii Harmonii —
Akademii Zdrowia Psychicznego
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Istotne jest takze promowanie kultury wspoétpracy
zamiast rywalizacji, w ktorej wzajemne wsparcie

i dialog sa doceniane, a sukcesy zespotowe stajg
sie rownie wazne jak indywidualne osiggniecia.

Pierwsza edycja naszej konferenciji pokazata, ze jest

to mozliwe — ze mozemy ze sobg rozmawia¢ pomimo
réznic zdan i koloréw tdg. Ze mozemy wspdlnie spedzad
wartosciowy czas, w ktérym jestesmy dla siebie ludzmi,
a nie przeciwnikami procesowymi. Ze mozemy czué

sie dobrze w swoim srodowisku. Bez napiecia, wstydu,
oceniania. Blisko, zyczliwie, autentycznie.

Chcemy to pielegnowac. Bo kto lepiej zrozumie
prawnika niz drugi prawnik?”

Aneta Pacek-topalewska
radca prawny, inicjatywa
Legal Matchmaker
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Kontakt z naturg

Kontakt z naturg obejmuje relacje ze sSrodowiskiem Niskie wyniki w zakresie kontaktu z naturg moga

naturalnym oraz ich wptyw na samopoczucie i redukcje wynikac przede wszystkim ze specyfiki pracy

stresu. Uwzglednia takze zagadnienia zwigzane prawniczek i prawnikéw. Dtugie godziny spedzane

z ekolekiem, poczuciem bezradnosci wobec zmian w biurach, czesto w srodowisku miejskim, ograniczajg

klimatycznych oraz wptywem technologii na relacje mozliwosc¢ regularnego przebywania na swiezym

cztowieka z przyroda. powietrzu. Poczucie oddzielenia od przyrody moze
zwiekszac rowniez praca przy komputerze i spotkania

Sredni wynik w tym obszarze wyniést 4,4, przy czym
najnizej ocenili go adwokaci (4,2), a najwyzej doradcy
podatkowi, prokuratorzy i sedziowie (4,5).

online.

Poziom dobrostanu w obszarze: (Kontakt z naturq>

4,5 4,5 4,5

4,3 4,3

4,05

Adwokaci Doradcy Notariusze  Prokuratorzy Radcy Sedziowie
podatkowi prawni

Os Y skrocona; petna skala: 0—10.
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Obszary dobrostanu prawniczek i prawnikow

Jak dba¢ o kontakt z naturg?

Aby wspiera¢ kontakt z naturg w srodowisku
prawniczym, warto tworzy¢ mozliwosci kontaktu

z przyroda w miejscu pracy, na przyktad poprzez
tworzenie przestrzeni relaksu na swiezym powietrzu

lub wprowadzenie zieleni do biur. To dziatanie moze
przynies¢ korzysci réwniez w kontekscie aktywnosci
zawodowej — naukowcy z Uniwersytetu Exeter
zauwazyli, ze wzbogacenie pustej przestrzeni biurowej
o rosliny zwiekszyto wydajnos¢ pracownikéw az o 15%".

Na poziom dobrostanu prawniczek i prawnikdw moze
wptyngc¢ rowniez promowanie aktywnosci na swiezym
powietrzu, takich jak biegi, spacery czy wyzwania
rowerowe. Tego typu aktywnosci umozliwiajg kontakt
z naturg, jednoczesnie zapewniajgc odpowiednig
dawke ruchu.
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Dobrostan — Dobre praktyki
W profesji prawniczej

C KRAJOWA 1ZBA
MAT HMAKER Y V] A
wass’ RADCOW PRAWNYCH
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Wprowadzenie

~Dobre praktyki, ktére oddajemy w Paristwa rece,

to wazny zbidr inicjatyw wspierajagcych dobrostan

w srodowisku prawniczym w Polsce - dokument oparty
na danych, doswiadczeniu i dialogu przedstawicieli
réznych zawodow prawniczych. Powstat na podstawie
wynikow badania dobrostanu prawniczek i prawnikow
oraz licznych konsultacji z praktykami prawa,
ekspertami i samorzadami zawodowymi. Mam duzg
satysfakcje, ze radcy prawni odegrali w jego powstaniu
tak istotng role.

Cho¢ katalog ten stanowi wazny krok, traktujemy

go nie jako zakoriczenie, lecz jako poczatek procesu.
Prezentowane rekomendacje stanowig jedno ze zrédet
inspiracji do wdrozenia systemowych rozwigzan, ktdre
realnie poprawig warunki pracy i zycia zawodowego
prawniczek i prawnikéw. Raport o dobrostanie
prawniczek i prawnikéw jest kolejnym dowodem

na to, ze zagadnienie zdrowia psychicznego i rownowagi
zawodowej jest w naszym srodowisku wazne i szeroko
dyskutowane. To nie tylko diagnoza sytuaciji, ale takze
zaproszenie do wspdlnego dziatania na rzecz trwatej
zmiany kultury pracy w zawodach prawniczych.

Dobre praktyki zostaty pogrupowane tematycznie

i uporzgdkowane wedtug horyzontu czasowego
wdrozenia. Zachecam, by ten katalog stat sie
przewodnikiem w praktyce — nie tylko dla samorzadow
zawodowych, ale takze dla kancelarii, instytucji

i wszystkich osob, ktére chcg aktywnie wspierac
dobrostan w srodowisku prawniczym. Jako samorzad
zawodowy jestesmy gotowi do dalszej pracy,
wspotpracy i dzielenia sie doswiadczeniem.

Budowanie kultury dobrostanu to proces, ktéry
wymaga konsekwencji, odwagi i wspdlnego wysitku.
Wierze, ze samorzad radcowski — jako najwiekszy
samorzad prawniczy w Polsce — jak w wielu innych
przypadkach, takze tu juz niebawem stanie sie liderem
pozytywnych zmian. | ze w kolejnych latach bedziemy
mogli raportowac nie tylko diagnoze sytuacji, ale takze
skutecznos$¢ narzedzi wsparcia radcow i aplikantéw

w ich trosce o dobre, zréwnowazone zycie zawodowe”.

Wiodzimierz Chrdéscik

Prezes Krajowej Rady
Radcow Prawnych
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Poziom dobrostanu roznych profesii

| jego przyczyny

Wynik na poziomie 5,2 wskazuje raczej na przecietny
stan dobrostanu, ktéry wymaga dalszego
wzmachiania i systematycznej troski. Widac przy tym
wyrazne réznice pomiedzy poszczegolnymi profesjami
prawniczymi — od grup osiggajacych relatywnie wysokie
rezultaty po takie, ktére notujg wyniki ponizej sredniej.
Oznacza to, ze doswiadczenie dobrostanu zalezy

nie tylko od indywidualnych predyspozyciji, lecz takze

od specyfiki wykonywanego zawodu, organizacji pracy
oraz towarzyszacych mu oczekiwan spotecznych.

Najwyzszy poziom dobrostanu deklaruja doradcy
podatkowi (5,4) oraz sedziowie (5,3). W obu grupach
szczegodlnie wysoko oceniono obszar wewnetrznego
spokoju. Doradcy podatkowi korzystajg z jasno
okreslonych ram prawnych i pracujg w bliskim kontakcie
z biznesem, co zapewnia im relatywnie duzg kontrole
nad warunkami pracy.

Sedziowie — mimo obcigzenia odpowiedzialnoscig

i krytykg spoteczng — cieszg sie stabilnoscig
zatrudnienia i wiekszg kontrolg nad harmonogramem
pracy niz np. prawnicy w kancelariach.

Najnizsze wyniki osiggneli z kolei radcowie prawni (5,1)
oraz notariusze (4,9).

(Wellbeing Score>

5,5

5,4

5,4
5,3
5,3
5,2
5,2
5,1
4,9
4.8
4,7
4.6

o1

Doradcy Sedziowie Prokuratorzy

podatkowi

08 Y skrocona; petna skala: 0—10.
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5,2
5,1
4,9
Adwokaci Radcy Notariusze
prawni
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Poziom dobrostanu roznych profesii

| jego przyczyny

Ponizej przedstawiamy komentarze przedstawicieli zawodéw prawniczych, ktére

braty udziat w badaniu.

Radcowie prawni

~Radcowie prawni to najliczniejsza z grup zawodow
prawniczych w Polsce. Swiadcza pomoc prawng
instytucjom, przedsiebiorstwom i osobom fizycznym

— reprezentujg klientéw, sporzadzajg opinie, uczestniczg
W negocjacjach i wspierajg w rozwigzywaniu ztozonych
problemoéw prawnych. Czesc radcéw prowadzi wiasnhe
kancelarie, inni pracujg na etatach w firmach i urzedach,
co odréznia ich od innych zawoddw prawniczych.

Ten model pracy zapewnia wigkszg stabilnosé,

ale czesto wigze sie z dodatkowa presjg czasu oraz
oczekiwaniami klientéw wewnetrznych w organizacji.

Wyniki badania pokazuja, ze poziom dobrostanu radcéw
prawnych jest umiarkowany — z wynikiem 5,1

na 10 plasuje sie nieco ponizej sredniej wsrod zawodow
prawniczych (5,2). Radcowie oceniajg wysoko swoje
zasoby wewnetrzne: odpornosé psychiczna, zdrowie
fizyczne i poczucie sensu, jednak znacznie gorzej
wypadajg w obszarze relacji z innymi oraz kontaktu

Z natura.

Dtugie godziny pracy, wysoka odpowiedzialnosé
zawodowa i trudnosci w oddzieleniu zycia zawodowego
od prywatnego sprawiajg, ze wielu radcéw doswiadcza
chronicznego stresu i przecigzenia.

Mimo tych wyzwan, radcowie prawni pozostaja grupa
silnie zaangazowang spotecznie i Swiadomg swojej
roli w ochronie praw obywateli oraz funkcjonowaniu
panistwa prawa. To kapitat, ktéry warto wzmacniac
poprzez dziatania systemowe i instytucjonalne

- tak, by troska o dobrostan stata sie trwatym
elementem kultury zawodu zaufania publicznego”.

Komentarz przygotowany przez

Martyna Smaglinska
Radca prawny

Anna Matusiak—-Wekiera
Radca prawny

Dtugie godziny pracy, wysoka
odpowiedzialnos¢ zawodowa

i trudnosci w oddzieleniu zycia
zawodowego od prywatnego
sprawiaja, ze wielu radcéw
doswiadcza chronicznego
stresu i przecigzenia.
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Poziom dobrostanu roznych profesii

| jego przyczyny

Doradcy podatkowi

Wynik badania poziomu dobrostanu doradcéw
podatkowych jest moze najwyzszy wsrdd grupy
zawodow prawniczych, ale i tak pokazuje,

ze jest to obszar, gdzie daleko nam do idealnego
poziomu. Dlatego na samorzgdach zawodowych
spoczywa zadanie statego wspierania cztonkow
w dbatosci o dobrostan.

Praca doradcy podatkowego, niezaleznie od tego,

czy realizowana jest w formie pracy doradcze;j

czy tez pracy in—house, jest niezwykle wymagajgca.
Intensywne tempo pracy, kréotkie terminy, stale
Zmieniajgce sie przepisy, zwigzana z nimi koniecznosé
nieustannego uczenia sie, stres zwigzany z poczuciem
odpowiedzialnosci za opiniowane transakcje

i niekonnczaca sie potrzeba redefiniowania priorytetéow
niewatpliwie wptywajg na poziom stresu i zaburzajg
poczucie dobrostanu.

Biezace doradztwo w zakresie prawa podatkowego
przektada sie z reguty wprost na rozliczenia podatkowe
klienta i wysokos$¢ zaptaconego przez niego podatku.
Doradca podatkowy, przedstawiajgc klientowi
rekomendacje, nie moze wykluczy¢ nigdy ryzyka sporu
z organami podatkowymi.

Niewskazane przez doradce
ryzyka moga z kolei zostac
zidentyfikowane przez
inwestora po zrealizowaniu
transakciji. Dlatego tu réwniez
poziom stresu zwigzanego z
odpowiedzialnoscig i skutkami
finansowymi rekomendaciji
doradcy bywa bardzo wysoki.

Swiadomosé tego jest silnym obcigzeniem
psychicznym, szczegdlnie dla mtodych doradcdéw.

Jeszcze silniejsze obcigzenia nies¢ moze praca

przy projektach podatkowych due diligence. Poziom
ryzyk zidentyfikowanych w badanej spotce

przez doradce podatkowego moze wptyngc

na dojscie transakcji do skutku lub na zaptacong
przez inwestora cene. Niewskazane przez doradce
ryzyka mogag z kolei zostac¢ zidentyfikowane przez
inwestora po zrealizowaniu transakcji. Dlatego tu réwniez
poziom stresu zwigzanego z odpowiedzialnoscia

i skutkami finansowymi rekomendaciji doradcy bywa
bardzo wysoki.

Koriczymy jeden stresujacy projekt i rozpoczynamy
nastepny, a dtugotrwaty stres wptywa kazdego dnia
na nasze zdrowie”.

Komentarz przygotowany przez

Joanna Krzeminiska
Doradca podatkowy
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| jego przyczyny

Notariusze

»Notariusze to prawnicy powotywani przez Ministra
Sprawiedliwosci, petnigcy funkcje urzedowe w zakresie
czynnosci notarialnych. Ich dziatalnos¢ ma na celu
zapewnienie pewnosci prawnej i bezpieczeristwa
obrotu prawnego. Charakter zawodu notariusza taczy
elementy funkcjonariusza publicznego z prowadzeniem
dziatalnosci na zasadach rynkowych, co wptywa

na specyfike wyzwar zwigzanych z dobrostanem

tej grupy zawodowe;.

W pracy notariusza pojawia sie wiele czynnikdw,

ktdre negatywnie wptywajg na dobrostan notariuszy.
Pierwszym z nich jest wysoki poziom stresu
zawodowego. Odpowiedzialnos$é prawna i finansowa
za poprawnosé i legalnosé aktdw notarialnych generuje
statg presje. Btedy moga prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji, co powoduje zwigkszone napiecie
psychiczne.

Na poziom dobrostanu nie wptywa pozytywnie praca
pod stata presjg doktadnosci i koncentracji. Wymég
skrupulatnosci i precyzji podczas wykonywania
czynnosci notarialnych wymaga utrzymania
wysokiego poziomu uwagi przez dtugi czas, co moze
prowadzi¢ do zmeczenia i obnizenia odpornosci na stres.

Dodatkowym wyzwaniem jest diugi czas pracy i brak
rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
Notariusze czesto pracujg dtugo, majg trudnosci

z oddzieleniem pracy od zycia osobistego, co sprzyja
wypaleniu zawodowemul.

Do tego dochodzi wysokie obcigzenie administracyjne.
Notariusze muszg realizowac liczne obowigzki
administracyjne oraz raportowac do réznych instytucii,
co zwieksza poziom biurokracji i ogranicza czas na
realizacje kluczowych zadan zawodowych. Cho¢
wdrazanie nowych systemoéw informatycznych

ma na celu usprawnienie pracy, proces adaptaciji

do nowych narzedzi bywa zrodtem frustracji

i dodatkowego obcigzenia psychicznego.

Sytuaciji nie poprawia caty czas towarzyszgca
niepewnos¢ zwigzana z sytuacjg na rynku oraz sytuacjag
finansowg notariusza”.

Komentarz przygotowany przez

Magdalena Arendt
Notariusz

Odpowiedzialnos¢ prawna

i finansowa za poprawnos¢

i legalnosé aktéw notarialnych
generuje statg presje. Btedy
moga prowadzi¢ do powaznych
konsekwenciji, co powoduje
zwiekszone napiecie psychiczne.
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Sedziowie

~Praca sedziego — cho¢ postrzegana jako stabilna
i dajgca niezalezno$¢ — wigze sie z przecigzeniem,
rozgoryczeniem oraz brakiem wsparcia i realnych
perspektyw awansu.

Czas pracy sedziego jest okreslony wymiarem jego
zadan. Ich liczba sprawia jednak, ze sedziowie pracujg
ponad miare. Ogromny wptyw spraw, szeroka kognicja,
skostniata biurokracja, odchodzenie sedziéw w stan
spoczynku, brak legalnych powotar i awansow

— powodujg paraliz w sgdach wszystkich szczebli.

Nie ma ustawowego pensum spraw ani ogolnopolskiej
mapy obcigzenia sgddw, by racjonalnie gospodarowaé
etatami. Narzedziami majacymi ,wspierac¢” organizacje
pozostajg zarzgdzenia nadzorcze i rozbuchana
statystyka.

Przewazajgca czesc sedzidw ma poczucie,

ze nie wykonuje niezbednych zadan na czas, mimo
pracy kosztem snu, urlopu i spraw osobistych. Wysitek
nie zwieksza szans na wyzsze stanowisko wobec
braku legalnego systemu awansowania. Orzekanie
w systemie osob powotanych po 2018 roku pogtebia
zniechecenie, poczucie utraconych szans, zawodowej
stagnaciji i niesprawiedliwosci.
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Sedzidw przyttacza wiedza o ludzkich tragediach.

Sa obarczani odpowiedzialnoscig za dziatania innych
podmiotdéw. Narazeni na zarzuty, ze pracuijg kilka dni

W miesigcu. Zmagaja sie z niezadowoleniem, wyrazanym
na sali rozpraw i w przestrzeni medialnej.

Niskie zarobki, niewielka perspektywa

rozwoju powoduja nieustanng rotacje i brak
wykwalifikowanych urzednikéw i asystentow.

Jeden asystent wspiera kilkoro sedziow. ,,Potyczki”

o to, by mdc korzystac ze statej pomocy przyzwoitego
asystenta, to jeden z gtéwnych powoddw frustracji
sedziow.

Informatyzacja i digitalizacja sg w powijakach. Sady
w starszych lokalizacjach borykajg sie z ciasnota,
brakiem zaplecza socjalnego i kiepskim stanem
technicznym budynkdw.

Systemowe wsparcie psychologiczne, odpowiadajgce
na te problemy, nie istnieje. Organizujg je we wtasnym
zakresie nieliczni prezesi sgddw i stowarzyszenia
sedziowskie”.

Komentarz przygotowany przez

Katarzyna Wrébel-Zumbrzycka
Sedzia

Sedziéw przyttacza wiedza

o ludzkich tragediach. Sg
obarczani odpowiedzialnosciag
za dziatania innych podmiotow.
Narazeni na zarzuty, ze pracujg
kilka dni w miesigcu.

29



Poziom dobrostanu roznych profesii
| jego przyczyny

Prokuratorzy

~Praca prokuratora z pewnoscig zapewnia stabilizacje Presja wynika takze z duzej liczby trudnych decyzji,
finansowa, gwarancje statosci zatrudnienia, dostep jakie w stosunkowo krétkim czasie i nieustajgco

do ubezpieczenia zdrowotnego i opieki medycznej, muszg podejmowac prokuratorzy w swojej pracy.
Swiadczen w postaci tak zwanej ,trzynastej pens;ji”, Decyzje te dotyczg ludzkiego zycia, dlatego ciezar
nagrdd jubileuszowych oraz zwiekszonego wymiaru odpowiedzialnosci za nie bywa przyttaczajacy.

urlopu wypoczynkowego, co daje duze poczucie
bezpieczenistwa i stabilizacji zyciowej. Sama praca jest
tez interesujgca i przy odpowiednim zaangazowaniu
daje sporo satysfakcji, zadowolenia oraz poczucie,

ze dziata sie dla dobra innych ludzi.

Pamietac tez nalezy, ze prokuratura jest instytucja,

w ktdrej funkcjonuje zasada hierarchicznego
podporzgdkowania. Powyzsze generuje nierzadkie
konflikty wewnetrzne, co z kolei prowadzi do zjawiska
mobbingu i dyskryminacji w miejscu pracy. Atmosfera

Jednak przy wskazanych wyzej plusach wykonywania pracy jest jednym z istotnych czynnikdw wptywajacych
tego zawodu w polu widzenia nalezy mie¢ réwniez na komfort wykonywania obowigzkéw
czynniki mocno obcigzajgce dobrostan psychiczny. przez prokuratorow.

Srodowisko prokuratorskie jest szczegdlnie narazone
na konsekwencje wynikajgce z licznych czynnikéow
stresogennych, do ktérych nalezy przede wszystkim
nieustajgcy kontakt z przestepczoscia. Prokuratorzy
jako jedyna prawnicza grupa zawodowa wykonujg czesc¢
swoich obowigzkdw poza biurami i sgdem. Prowadzenie
ogledzin zwtok oraz miejsc ich ujawnienia

czy tez branie udziatu w sekcjach zwtok wymaga
opanowania trudnych emociji, ktére nie moga przystonic
koniecznosci zachowania profesjonalizmu

przy wykonywaniu obowigzkdw.

Sytuaciji tej nie poprawia fakt, ze brakuje
systemowego dostepu do wsparcia i pomocy

z codziennymi wyzwaniami natury psychicznej”.

Komentarz przygotowany przez

— Aleksandra Antoniak-Drozdz
A Prokurator
Roéwniez charakter i specyfika pewnych przestepstw,
np. seksualnych lub o charakterze pedofilskim,

a takze znecania sie powodujg duze obcigzenia

emocjonalne zwigzane z jednej strony z presjg

ustalenia sprawcy i postawienia go w stan oskarzenia, GB
z drugiej natomiast zapewnienia pomocy i poczucia @
sprawiedliwosci osobom pokrzywdzonym.

Prowadzenie ogledzin zwtok
oraz miejsc ich ujawnienia

czy tez branie udziatu

w sekcjach zwtok wymaga
opanowania trudnych emociji,
ktdre nie moga przystoni¢
koniecznosci zachowania
profesjonalizmu

przy wykonywaniu obowigzkow.

psychologicznej czy szkolen, ktére mogtyby wspierac
prokuratoréw w dbaniu o ich dobrostan i radzeniu sobie
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Poziom dobrostanu roznych profesii

| jego przyczyny

Adwokaci

Wyniki pokazuja, ze poziom dobrostanu wsrod
adwokatéw jest niski. Zawod adwokata jest zawodem
bardzo trudnym i obcigzajgcym zaréwno fizycznie,

jak i psychicznie. Mozna natomiast wprowadzi¢ wiele
systemowych rozwigzan, ktdre utatwityby wykonywanie
naszego zawodu i ograniczyty negatywne oddziatywanie
czynnikdw zewnetrznych na zdrowie adwokatéw.

Na tak niski poziom dobrostanu adwokatéw wptywa
m.in. fakt braku regulacji dotyczacych urlopu

i wypoczynku adwokatéw. Sedziowie czesto, z powodu
zbyt matej obsady saddéw i brakdw kadrowych,

nie uwzgledniajg prawa do urlopu i wypoczynku
adwokatéw przy planowaniu posiedzen i rozpraw.

Nieodpowiednio i w sposdb niewydolny jest réwniez
uregulowana kwestia zwolniert chorobowych
adwokatéw. Ustawa o lekarzu sgdowym, ktory
usprawiedliwia takie nieobecnosci adwokatow,

nie funkcjonuje, albowiem na terenie dziatalnosci
niektorych saddéw okregowych brak w ogdle takich
lekarzy.

Dodatkowo spoteczenstwo ma stereotyp adwokata,
ktéry jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni

w tygodniu, co powoduje, ze czesto adwokaci nie majg
czasu dla siebie, a realizowanie swoich pasji i kontakt

z naturg sg spychane na dalszy plan. Sprawia to, ze
bardzo trudno zachowaé adwokatom réwnowage
miedzy zyciem prywatnym a zawodowym.

Sedziowie czesto, z powodu
zbyt matej obsady sagdow

i brakéw kadrowych,

nie uwzgledniajg prawa

do urlopu i wypoczynku
adwokatéw przy planowaniu
posiedzen i rozpraw.

Nadto braki w informatyzacji sgdéw powodujg
koniecznos¢ korzystania przez adwokatdw nadal z ustug
Poczty Polskiej. Natomiast zintensyfikowanie procesu
informatyzacji sgdéw ograniczytoby czas spedzany
przez adwokatow na poczcie czy tez na przegladaniu
akt w sadzie, co mozna by wykonac z pozycji fotela

w kancelarii.

Z pewnoscia réwniez na zty dobrostan adwokatéw
w sferze finansowej maja wptyw ciggle
nieurealnione stawki za Swiadczenie przez
adwokatéw pomocy prawnej z urzedu. Niektére
stawki znacznie odbiegajg od realnego naktadu pracy
adwokatéw i bardzo czesto nie wystarczajg na pokrycie
kosztéw prowadzenia kancelarii przez adwokatow.

Reasumujac, istniejg mozliwosci instytucjonalnej poprawy
dobrostanu adwokatéw, ktére moga by¢ zrealizowane
w ramach dziatan legislacyjnych rzgdzacych”.

Komentarz przygotowany przez

Dariusz Lipski
Adwokat
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Filary modelu wdrazania dobrostanu

1 Diagnoza i pomiar dobrostanu

Skuteczne dziatania na rzecz dobrostanu prawniczek
i prawnikdw muszg opierac sie na rzetelnej i regularnej

diagnozie. Systematyczne badania pozwalaja

nie tylko zrozumie¢ aktualny poziom dobrostanu,
ale takze precyzyjnie identyfikowaé czynniki ryzyka
i monitorowac efekty wdrazanych rozwigzan. Dzieki
temu dziatania przestajg by¢ dorazne i stajg sie
elementem strategicznego zarzadzania zasobami
$rodowiska prawniczego.

Dobre praktyki:

Regularne badania dobrostanu srodowiska
— ankiety, wywiady, konsultacje grupowe,
pozwalajgce monitorowacd nastroje i potrzeby.

Analiza czynnikéw ryzyka zawodowego,

w tym przecigzenia praca, presji czasowej, braku
autonomii, konfliktu rél czy trudnosci w utrzymaniu
rownowagi miedzy zyciem zawodowym

a prywatnym.

@ cel

Zrozumienie aktualnego poziomu dobrostanu
w srodowisku prawniczym oraz identyfikacja
czynnikéw ryzyka wptywajacych

na zdrowie psychiczne, emocjonalne i fizyczne
prawniczek i prawnikéw. Stworzenie systemu
wskaznikéw pozwalajagcego na regularne
monitorowanie i podejmowanie dziatan
prewencyjnych.

Stosowanie wskaznikow efektywnosci dziatan
stuzgcych dobrostanowi (przyktadowe obszary:
obcigzenie praca, objawy stresu i wypalenia, rotacja,
absencja, zaangazowanie, satysfakcja z pracy,
korzystanie z programoéw wsparcia).

Przygotowanie raportéw okresowych
przedstawiajgcych wnioski i rekomendacje
dla samorzaddw, stowarzyszer oraz instytuciji
zatrudniajgcych prawnikow.

Ta~anl
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Filary modelu wdrazania dobrostanu

o | Edukacja i rozwéj kompetencii Dobre praktyki:
W zakresie dobrostanu Organizacja webinaréw i warsztatoéw z zarzgdzania
stresem (w tym mindfulness), budowania odpornosci

Systematyczne rozwijanie kompetencii psychicznej, prewencji wypalenia zawodowego
psychospotecznych i organizacyjnych (m.in. odpornos¢ i komunikacji empatycznej
psychiczna, samoregulacja, uwaznosé¢, komunikacja
wspierajaca, higiena cyfrowa, zarzadzanie obcigzeniem) Wiaczenie tematyki dobrostanu do programéw
stanowi fundament trwatej zmiany. Taka edukacja ksztatcenia aplikantow oraz szkoleri zawodowych

buduje kulture, w ktérej troska o dobrostan jest
standardem profesjonalizmu i elementem nalezytej
starannosci w zawodach zaufania publicznego.

Tworzenie sieci ambasadoréw/ek dobrostanu

— 0s06b przeszkolonych w pierwszej pomocy
psychologicznej promujgcych zdrowa kulture pracy
i reagujacych na pierwsze sygnaty przeciazenia
wsréd pracownikéw, udzielajgca poufnego

@ Cel pierwszego wsparcia

Podniesienie swiadomosci oraz rozwaj Rozwéj kompetenciji liderow i menedzeréw
kompetenciji sprzyjajgcych zdrowiu w zakresie komunikacji empatycznej, wspierajgcego
psychicznemu, emocjonalnemu, fizycznemu feedbacku i zarzgdzania obcigzeniem praca.

i spotecznemu prawniczek i prawnikow.
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Filary modelu wdrazania dobrostanu

Komunikacja i przywodztwo
wspierajgce dobrostan

Otwartosé, empatia i autentyczne zaangazowanie
lideréw, ktorzy ksztattujg klimat zaufania

i bezpieczenstwa psychologicznego w organizacjach.

Transparentna komunikacja o dobrostanie sprzyja
normalizacji tematu i budowaniu kultury, w ktdrej
dbanie o réwnowage miedzy zyciem zawodowym
i prywatnym jest wspdlng wartoscia.

Dobre praktyki:

Tworzenie spoéjnej strategii komunikacji
wewnetrznej dotyczacej dobrostanu — z jasno
okreslonymi celami, czestotliwoscig i kanatami
przekazu.

Regularne kampanie edukacyjne i informacyjne
poswiecone zdrowiu psychicznemu, zarzgdzaniu
stresem i rbwnowadze praca-zycie.

Widoczne zaangazowanie lideréw — otwarte
mowienie o znaczeniu odpoczynku, regeneracii
i rwnowagi jako integralnych elementéw.

Szkolenia dla kadry kierowniczej z zakresu

komunikacji empatycznej, wspierajagcego feedbacku

oraz rozpoznawania sygnatow przecigzenia
W zespole.

ZRN KRAJOWA 1Z8A PRPPN
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Stosowanie jezyka witaczajacego i wolnego
od stygmatyzaciji, takze w kontekscie rozmow
o zdrowiu psychicznym i emocjach.

Widocznos$é tematyki dobrostanu w oficjalnych
kanatach samorzgdowych, biuletynach izb, mediach
spotecznosciowych oraz podczas wydarzen
branzowych.

Upowszechnianie wiedzy poprzez publikacje,
webinary, podcasty i cykle edukacyjne poswiecone
praktycznym aspektom dbania o dobrostan

Wprowadzenie prostych zasad organizaciji

pracy wspierajgcych dobrostan — m.in. bloki pracy
gtebokiej, krotsze spotkania, jasne okna dostepnosci,
zasada ,,no surprise deadlines” i ,right to disconnect”.

@ co

Ksztattowanie otwartego dialogu

o dobrostanie oraz wzmachianie roli lideréw
jako promotoréw kultury opartej na zaufaniu,
szacunku i bezpieczenstwie psychologicznym.
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Filary modelu wdrazania dobrostanu

4 Normalizacja i integracja

dobrostanu w kulturze zawodowej

Dobrostan powinien by¢ trwale wpisany w zasady
funkcjonowania srodowiska prawniczego

- tylko wtedy staje sie czescig tozsamosci zawodowej,

a nie doraznym projektem.

Dobre praktyki:

Wiaczenie dobrostanu do strategii organizacyjnych,

polityk HR oraz kodeksow etycznych — jako elementu
odpowiedzialnosci zawodowej i jakosci wykonywania
zawodu zaufania publicznego.

Tworzenie statych programoéw wsparcia:
mentoring dobrostanu, sieci wsparcia, dostep
do konsultacji psychologicznych i interwenciji
kryzysowych (w tym anonimowych).

Uwzglednianie dobrostanu w procesach oceny
zawodowej, planowania szkolen i Sciezek rozwoju
— np. jako kryterium awansu, wyrdznien

lub zarzgdzania zespotem.

Integracja dobrostanu z zarzgdzaniem ryzykiem
zawodowym — przeciwdziatanie wypaleniu, izolacji
i nadmiernemu obcigzeniu.

Promowanie elastycznych modeli pracy

i rozwigzan wspierajagcych rownowage praca-zycie
(np. praca hybrydowa, przerwy regeneracyjne, praca
asynchroniczna).

Wiaczanie tematyki dobrostanu do dziatar
samorzadowych — powotywanie zespotow
eksperckich lub petnomocnikdw ds. dobrostanu
Z jasno okreslonym zakresem dziatania.

Normalizacja korzystania z pomocy
psychologicznej — budowanie przekonania,

ze korzystanie z pomocy specjalistow

to element profesjonalizmu i warunek sine qua non
efektywnosci zawodowej, a nie stabosé.

Upowszechnianie wiedzy o dostepnych formach
wsparcia (linie pomocowe, programy wsparcia
psychologicznego, inicjatywy samorzadowe i
branzowe) i aktywne ich promowanie w srodowisku
prawniczym.

Zachecanie lideréw i osob petnigcych funkcije
publiczne do modelowania postaw wspierajacych
dobrostan.

@ cel

Trwate osadzenie dbatosci o dobrostan

w ramach funkcjonowania srodowiska
prawniczego — w wartosciach, strategiach,
procedurach i standardach etycznych.
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Filary modelu wdrazania dobrostanu

Wspétpraca z ekspertami zewnetrznymi,
5 Ewaluacja i doskonalenie uczelniami i organizacjami branzowymi w zakresie
tworzenia i testowania nowych rozwigzan.
Utrzymanie skutecznosci dziatan wymaga
systematycznej oceny i gotowosci do wprowadzania
zmian. State uczenie si¢ na doswiadczeniach oraz

Uwzglednianie zaréwno krétkoterminowych efektow
(quick wins), jak i dtugofalowych zmian kulturowych

wymiana dobrych praktyk pozwalajg rozwijac¢ spojny Zachecanie do otwartego méwienia o roli

i dojrzaty model wsparcia dobrostanu w srodowisku psychoprofilaktyki — w celu przetamywania tabu

prawniczym. i eliminowania stygmatyzacji zwigzanej z
korzystaniem z pomocy specjalistow zdrowia

Dobre praktyki: psychicznego.

Regularna ocena skutecznosci dziatan — badania
ankietowe, rozmowy fokusowe, analiza danych HR
i opinii sSrodowiska prawniczego. @ Cel

Wyciaganie wnioskéw i rekomendacji oraz szybkie Zapewnienie ciggtosci i skutecznosci dziatari
wprowadzanie korekt w programach i politykach dobrostanowych poprzez systematyczne
dobrostanowych. monitorowanie efektow, wyciaganie wnioskow

i wprowadzanie usprawnien.
Dzielenie sie dobrymi praktykami pomiedzy izbami,

kancelariami i organizacjami prawniczymi.
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Dobre praktyki dla poszczegolnych poziomow
dziatania

Poziom indywidualny

Dobrostan zaczyna sie od jednostki. To, w jaki sposéb prawniczki i prawnicy dbajg o siebie na co dzien,
ma bezposredni wptyw na efektywnos$é ich pracy, jakosé relacji zawodowych i prywatnych oraz satysfakcje z zycia.
Nawet drobne, codzienne dziatania moga realnie zmniejszac¢ ryzyko przecigzenia i wypalenia zawodowego.

Dobre praktyki:

Codzienne mikropraktyki

Krétkie przerwy w pracy, ¢wiczenia
oddechowe, ruch, spacery, kontakt z bliskimi
- jako naturalny element dnia.

C) Ustalanie granic i czasu na regeneracje
Tworzenie osobistych rytuatéw koriczenia
dnia pracy (shutdown ritual), blokowanie
czasu offline i kalendarza bez spotkan, jasne
granice dostepnosci.

C) Dziatania prospoteczne
Angazowanie sie w inicjatywy spoteczne
i pro bono — jako sposdb przeciwdziatania
poczuciu wypalenia i utraty sensu pracy.

C) Swiadomosé i autorefleksja
Regularne monitorowanie wtasnego
samopoczucia (np. krétkie barometry
nastroju, dzienniki energii, skale stresu),
wczesnhe rozpoznawanie wtasnych sygnatéw
przecigzenia.

Budowanie odpornosci psychicznej
Wzmacnianie tzw. czynnikéw buforowych
— pasji poza praca, relacji spotecznych,
aktywnosci dajacych poczucie sensul.

Korzystanie ze wsparcia specjalistycznego
Profilaktyczne korzystanie z konsultaciji
psychologicznych, coachingowych

lub mentoringowych, w tym anonimowych
form pomocy.

Zdrowy styl zycia

Dbanie o sen, odzywianie, aktywnosc¢
fizyczna i relacje spoteczne jako fundament
dobrostanu.

Rozwdj osobisty

Udziat w warsztatach z odpornosci
psychicznej i zarzadzania stresem, rozwijanie
umiejetnosci samoregulaciji, uwaznosci,
asertywnosci i efektywnej komunikacii.

Tar~al
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Dobre praktyki dla poszczegolnych poziomow
dziatania

Poziom instytucjonalny

Kancelarie

Kancelarie odgrywaja kluczows role w budowaniu kultury organizacyjnej opartej na zaufaniu, réwnowadze

i wzajemnym szacunku. To w ich strukturach ksztattujg sie wzorce pracy, ktére moga zaréwno wzmacniag,

jak i ostabia¢ dobrostan zespotéw. Dlatego szczegdlnego znaczenia nabierajg rozwigzania systemowe sprzyjajace
otwartej komunikacji na temat przyczyn przecigzenia, regeneracji i elastycznych form pracy.

Dobre praktyki:

Elastycznosc¢ i regeneracja
Wprowadzanie elastycznych modeli pracy
(hybrydowych lub asynchronicznych), dni
wolnych na profilaktyke zdrowia, krotszych
dni pracy w okreslonych terminach

oraz przestrzeni na dziatania pro bono.

Kultura otwartosci

Budowanie srodowiska ,speak up”

— bezpiecznej przestrzeni do rozmdéw

0 przecigzeniu i emocjach; aktywna rola
ambasadoréw dobrostanu, wspierajgcych
pracownikow w pierwszej pomocy
psychologiczne;j.

Dostep do wsparcia psychologicznego
Zapewnienie dostepu do platform wsparcia
(np. Multi.Life) z gwarancjg poufnosci,

a takze organizacja regularnych spotkan

z psychologiem, mentorem lub coachem.

Edukacja i profilaktyka

Organizacja warsztatow redukciji stresu,
szkolen z zarzadzania sobg w czasie,
odpornosci psychicznej, komunikacji
empatycznej i profilaktyki wypalenia.

©

©

Higiena cyfrowa i organizacja pracy
Wadrazanie polityki ,right to disconnect”,
ograniczanie komunikacji po godzinach pracy,
zasady krétszych spotkan (25°/50°), dni

bez spotkan wewnetrznych, wyznaczanie
blokéw deep work.

Przywdédztwo wspierajgce dobrostan
Szkolenia lideréow i menedzeréow

Z rozpoznawania oznak przecigzenia,
prowadzenia rozmoéw wspierajacych

oraz zarzadzania obcigzeniem; regularne
sprawdzanie poziomu przecigzenia

W zespotach oraz badania jego przyczyn.

Systemowe podejscie

Witgczanie celdw i wskaznikdw dobrostanu
do strategii kancelarii oraz raportowania
wewnetrznego (rotacja, absencje, barometry
nastroju, korzystanie z programdéw wsparcia).

Anonimowe i bezpieczne Sciezki wsparcia
Zapewnienie pracownikom mozliwosci
korzystania z pomocy psychologicznej

lub doradczej w sposdb niezwigzany z oceng
pracy i strukturg HR.
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Dobre praktyki dla poszczegolnych poziomow
dziatania

Sady i prokuratury (jednostki sektora publicznego)

W sektorze publicznym dobrostan ma szczegdlne znaczenie ze wzgledu na wysoka odpowiedzialnosé, obcigzenie
emocjonalne, stres wynikajgcy z charakteru spraw oraz ograniczone zasoby organizacyjne. Dbatos¢ o zdrowie
psychiczne oséb petnigcych funkcje publiczne powinna by¢ traktowana jako element profesjonalizmu i troski

o jakos$¢ wymiaru sprawiedliwosci.

Dobre praktyki:

Standardy organizacji pracy

Wprowadzenie zasad dotyczacych limitéow
obciagzenia, planowania przerw, rotacji zadan
oraz monitorowania obcigzeri — w celu
zapobiegania chronicznemu stresowi.

C) Edukacja i rozwdj kompetenciji
Szkolenia z odpornosci psychicznej,
zarzgdzania stresem i czasem oraz
komunikacji empatycznej
dla sedzidw, prokuratoréw i pracownikéw
administracyjnych.

C) Monitoring dobrostanu
Regularne badania poziomu dobrostanu
i identyfikacja czynnikow ryzyka zawodowego.

C) Staty dostep do wsparcia
Zapewnienie bezptatnej i poufnej pomocy
psychologicznej oraz interwencji kryzysowych,
bez koniecznosci informowania pracodawcy.

Sieci wsparcia i mentoring

Rozwijanie inicjatyw takich jak ,,Prokurator
dla Prokuratora” — tworzenie sieci
kolezenskiego wsparcia i programow
mentoringu dobrostanu.

Wspdlne inicjatywy

Zaangazowanie stowarzyszen zawodowych,
zwigzkow zawodowych i Krajowej Szkoty
Sadownictwa i Prokuratury w organizacje
szkolen, konferencji i wymiane doswiadczen
w zakresie dobrostanu.

Ambasadorzy dobrostanu w dziale kadr
Przeszkoleni pracownicy kadr petnigcy funkcje
poufnego punktu kontaktowego, oferujgcy
pierwszg pomoc emocjonalna, przekazujacy
informacje o dostepnych formach wsparcia

i dbajgcy o klimat bezpieczeristwa
psychologicznego.

Ta~anl
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Dobre praktyki dla poszczegolnych poziomow

dziatania

Dziaty prawne / in—house (korporacje, NGO, administracja)

W organizacjach zatrudniajacych prawnikow troska o dobrostan staje sie integralng czescig nowoczesnego
zarzgdzania i zréwnowazonego rozwoju. Firmy inwestujgce w rownowage i zdrowie zespotéw zyskujg wicksze
zaangazowanie, stabilnos¢ i efektywnosé. Dziaty prawne mogg by¢ przyktadem tego, ze kultura wsparcia,
elastycznosci i otwartej komunikacji realnie przektada sie na wyniki biznesowe.

Dobre praktyki:

C) Systemowe podejscie
Wigczenie dobrostanu do strategii
organizacyjnych i polityk HR, jako jednego
z kluczowych elementow kultury
organizacyjnej i zarzadzania ryzykiem
zawodowym.

C) Edukacja i profilaktyka
Cykle warsztatow dotyczgcych zarzgdzania
stresem, efektywnosci osobistej
i rbwnowagi praca-zycie; szkolenia liderow
Z rozpoznawania przecigzenia, reagowania

wspierajgco i prowadzenia otwartych rozmaow.

C) Organizacja pracy sprzyjajgca rownowadze
Dni bez spotkan wewnetrznych, krotsze
godziny pracy w wybrane dni, elastyczne
modele czasu pracy, dodatkowe dni
na dobrostan w roku.

C) Ambasadorzy zdrowia psychicznego
Przeszkolone osoby w strukturze organizacji
(np. w dziale prawnym), do ktérych
pracownicy moga sie zwrdci¢ w sytuacii
przecigzenia lub kryzysu psychicznego. Petnig
funkcje pierwszego kontaktu, normalizujg
rozmowy o zdrowiu psychicznym, kierujg
do odpowiednich form wsparcia i wzmacniajg
kulture troski.
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Dobrostan na co dzieri

Regularne zajecia online i offline (np. joga,
stretching, medytacja), inicjatywy ruchowe
i regeneracyjne, mikronawyki wplecione

w rytm dnia pracy.

Wsparcie indywidualne i coaching

Programy mentoringowe, coachingowe

i 1:1 dla oséb w ryzyku wypalenia zawodowego
lub w procesie rozwoju kompetenciji;
indywidualne sciezki rozwoju wzmachiajgce
rezyliencje, sprawczosc¢ i poczucie wptywu

Kultura wsparcia

Promowanie otwartej komunikaciji,
normalizacja tematéw zdrowia psychicznego
oraz widoczne zaangazowanie lideréw

jako promotoréw dobrostanu.

Dostep do pomocy psychologicznej
Udostepnienie poufnych platform wsparcia
(np. Multi.Life), bez koniecznosci ujawniania
pracodawcy, ze sie z nich korzysta.
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Dobre praktyki dla poszczegolnych poziomow
dziatania

Poziom samorzagdowy

Samorzady zawodowe majg wyjatkowa pozycje, by ksztattowaé standardy i promowacé dobre praktyki w catym
srodowisku prawniczym. Ich rola nie ogranicza sie do tworzenia regulacji — obejmuje takze edukacje, profilaktyke
i budowanie wspdlnoty opartej na wzajemnym wsparciu. To wiasnie z tego poziomu mozna inicjowaé¢ zmiany

o trwatym, systemowym charakterze, obejmujgce rézne segmenty zawodu.

Dobre praktyki:

Wspdlna strategia dobrostanu

Wspodtpraca samorzaddw zawodowych

(np. radcéw prawnych, adwokatéw, doradcow
podatkowych) w realizacji spojnej polityki
dobrostanu w $rodowisku prawniczym.

Systematyczna diagnoza

Prowadzenie cyklicznych badar dobrostanu
Srodowiska prawniczego (ankiety, raporty,
analiza czynnikéw ryzyka), publikacja
zbiorczych wynikéw oraz rekomendacji

dla kancelarii, instytucji i samorzgddw.

~Wellbeing Score” dla srodowiska
prawniczego

Opracowanie i wdrazanie wskaznika kondycji
psychicznej i emocjonalnej srodowiska

— umozliwiajgcego monitorowanie zmian

W czasie oraz poréwnywanie efektow
wdrozonych dziatan.

Edukacja systemowa

Witaczenie tresci dotyczacych dobrostanu
do programoéw aplikacji i obowigzkowych
szkoleri zawodowych, takze w formie
warsztatowej i praktycznej.

Dostep do wsparcia

Uruchomienie telefonu zaufania, dyzurow
psychologicznych i platform wsparcia
dla cztonkéw samorzadu.

Promowanie dobrych praktyk

Tworzenie i aktualizowanie katalogu dobrych
praktyk w zakresie dobrostanu

— prezentowanie dziatan izb, kancelarii

i organizacji prawniczych, ktére moga

by¢ wzorcem dla innych.

B wwomis - Toeal
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Kampanie i edukacja

Prowadzenie szerokich kampanii
informacyjnych i edukacyjnych nt. zdrowia
psychicznego i dobrostanu (media branzowe,
wydarzenia, social media, podcasty).

Partnerstwa i wspotpraca

Wspotpraca z uczelniami, organizacjami
pozarzadowymi, ekspertami z zakresu zdrowia
psychicznego i HR, a takze z sektorem
prywatnym w zakresie wspadlnych inicjatyw

i wymiany wiedzy i doswiadczen

Wydarzenia branzowe

Organizacja konferenciji, webinardw,
warsztatéw oraz wydarzen takich

jak Forum Réwnych Szans Krajowej Izby
Radcoéw Prawnych i podobnych inicjatyw
wspierajgcych dobrostan.

Petnomocnik ds. dobrostanu

Powotanie rzecznika lub ombudspersona
ds. dobrostanu psychicznego w zawodzie,
dostepnego dla cztonkéw samorzadu

w sposob poufny.

Sieci wsparcia i mentoring

Rozwdj inicjatyw takich jak ,Radcowie

dla Radcéw” — mentoring dobrostanu, grupy
wsparcia, peer-to—peer.

Ambasadorzy dobrostanu w samorzadach
Przeszkoleni cztonkowie izb petnigcy funkcje
punktow kontaktowych, promujacy kulture
wsparcia i przeciwdziatajgcy marginalizaciji
tematu zdrowia psychicznego.
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Etapy wdrozenia praktyk dobrostanu

Budowanie kultury dobrostanu to proces, ktéry wymaga konsekwenciji,
wspotpracy i zrozumienia, ze zmiana nie nastepuje z dnia na dzien. Dziatania
mozna jednak planowac etapowo — zaczynajgc od prostych inicjatyw,

przez programy wymagajace przygotowania, az po systemowe rozwigzania,
ktdre trwale wpisujg dobrostan w funkcjonowanie srodowiska prawniczego.

Etap | — Quick wins (0-90 dni)

To szybkie, niskokosztowe dziatania, ktére pozwalajg
natychmiast wzmocni¢ swiadomos¢ tematu

i zaangazowanie srodowiska. Ich celem jest pokazanie,
ze o dobrostan mozna dbac¢ juz teraz — poprzez proste,
dostepne inicjatywy i pierwsze formy wsparcia.

@ Przyktadowe dziatania

Kampania informacyjna

Jasna komunikacja o planowanych
dziataniach, dostepnych formach wsparcia
i powodach, dla ktérych temat dobrostanu
jest priorytetowy dla sSrodowiska.

Wyzwania i dziatania grupowe

Np. ,,Jedna praktyka redukciji stresu przez
90 dni” (mikropauzy, ¢wiczenia oddechowe,
krétkie aktywnosci fizyczne, rytuaty
regeneracyjne).

Cykliczne mini-warsztaty

Krotkie sesje online/offline: redukcja stresu
przez mindfulness, stretching, webinary:
zarzadzanie stresem, podstawy higieny
cyfrowej

Wzory do nasladowania i ambasadorzy
Wystgpienia osdb z branzy, ktére dzielg sie
swoim doswiadczeniem wypalenia i powrotu
do réwnowagi; wyznaczenie pierwszych
ambasadoréw dobrostanu w srodowisku.

Wsparcie psychologiczne

Uruchomienie telefonu lub dyzuréw wsparcia
psychologicznego (np. w ograniczonych
godzinach tygodniowo), nawet pilotazowo.

@ &erefit MuttiLife &) S

Elastyczne formy pracy

Testowe wdrozenie prostych rozwigzan

w wybranych jednostkach: dni bez spotkan,
krétszy dzien pracy, wieksza autonomia

w planowaniu zadan.

Materiaty do samopomocy
Mini—poradniki, checklisty i narzedzia
do autodiagnozy samopoczucia,
udostepniane wszystkim cztonkom
Srodowiska.

Barometr dobrostanu

Szybkie, krotkie ankiety nastroju / dobrostanu
(np. raz w miesigcu), ktére pozwolg od razu
zbiera¢ dane wyjsciowe.
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Etapy wdrozenia praktyk dobrostanu

Etap Il — Dziatania

srednioterminowe (6-12 miesigcy) Zmiany organizacyjne

Na tym etapie mozliwe jest wdrazanie programow
wymagajgcych przygotowania, planowania budzetu
i zaangazowania réznych podmiotéw. Celem jest
rozwo6j kompetencji dobrostanowych, wprowadzenie
trwatych form wsparcia psychologicznego oraz
ksztattowanie srodowiska pracy sprzyjajacego
réownowadze, zdrowiu psychicznemu i wickszemu
zaangazowaniu zawodowemu.

% Edukacja i kompetencje

Szkolenia i warsztaty redukcji stresu, cykle
edukacyjne o zdrowiu psychicznym
i dobrostanie.

Pilotaz edukaciji dobrostanowej w trakcie
aplikacji prawniczych.

Program modutowych szkolen z odpornosci
psychicznej dla prawnikéw, liderow
i dziatéw HR.

Rozwdj kompetencji przywddczych
w zakresie empatycznej komunikaciji
i rozpoznawania sygnatéw przecigzenia.

% Wsparcie indywidualne

Mentoring 1:1 oraz programy coachingowe
dla oséb w ryzyku wypalenia zawodowego

Regularne warsztaty i konsultacje

z psychologami oraz trenerami (zarzgdzanie
stresem, komunikacja wspierajaca, praca

Z emocjami),

Uruchomienie telefonicznej pomocy
psychologicznej z dyzurami specjalistow
i jasnymi zasadami poufnosci,

Rozwdj roli ambasadorow dobrostanu
— przeszkolonych oso6b wspierajgcych kulture
troski.

() Wprowadzenie wskaznikéw efektywnosci
dziatan dobrostanowych (np. rotacja, absencja,
zaangazowanie, korzystanie z programdéw wsparcia),

(*) Opracowanie i pilotaz standardéw pracy (limity
obciagzenia sprawami, limity czasu spotkan
— np. maks. 45 minut, zasady planowania
kalendarza),

(*) Formalne wdrozenie zasad réwnowagi praca-zycie

(np. polityka ,right to disconnect”).

Wspdlnota i kultura

© Organizacja spotkan z liderami promujgcymi
réownowage i zdrowg kulture pracy,

(*; Wprowadzenie mozliwosci wolontariatu w czasie
P
pracy (np. inicjatywy pro bono, akcje spoteczne),

() Wspdlne akcje integracyjne wspierajace
budowanie relacji i regeneracje (np. wspdlne
wyjscia na spacer, ogniska integracyjne, akcje
sprzatania lasu, wsparcia instytucji systemu pomocy
spoteczne;j).
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Etapy wdrozenia praktyk dobrostanu

Etap Ill - Dziatania dtugoterminowe (12-24 miesigce)

To inicjatywy o charakterze systemowym, ktére prowadza do trwatej zmiany kultury zawodowej. Wymagajg
wspotpracy miedzyinstytucjonalnej, aktualizacji przepiséw i budowania struktur zapewniajgcych state wsparcie.
Ich efektem jest srodowisko, w ktérym dobrostan staje sie integralnym elementem standarddéw pracy prawniczej
i odpowiedzialnosci zawodowe;.

Standaryzacja i regulacje

Wdrozenie Karty Dobrostanu Prawnika

— zbioru minimalnych standarddw obejmujgcych
m.in. limity obcigzenia, obowigzkowe przerwy,
prawo do odtgczenia ,right to disconnect” i
zasady higieny cyfrowe;.

Opracowanie i przyjecie standardéw
organizacji pracy dla sagddéw, administraciji

i kancelarii (zarzgdzanie obcigzeniem, czasem
pracy, kulturg spotkan i komunikaciji).

Nowelizacja przepisdw prawa pracy

i regulacji zawodowych, uznajgca dziatania
prozdrowotne i psychoprofilaktyczne

za element ochrony zdrowia psychicznego
prawnikow.

Ta~anl

Wigczenie komponentu dobrostanu

do kodeksoéw etyki zawodowej,

w tym obowigzku dbania o wtasne zdrowie
psychiczne i rdwnowage jako czesci
odpowiedzialnosci zawodowe;j.

Opracowanie standardéw wdrazania dobrostanu
w rekrutaciji i onboardingu, obejmujacych
informowanie o sciezkach wsparcia i programach
dostepnych w organizaciji.

Zawieranie porozumien miedzyinstytucjonalnych
(samorzady, ministerstwa, NGO, uczelnie)

w zakresie wsparcia psychicznego i interwencji
kryzysowych.
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Etapy wdrozenia praktyk dobrostanu

& Struktury i systemy wsparcia

Stworzenie statej infrastruktury wsparcia
psychicznego: konsultacje indywidualne, sie¢
psychologdéw, mentordw, coachéw

i superwizoréw dostepnych dla prawniczek

i prawnikow.

Wprowadzenie procedury zastepstw na czas
terapii, leczenia lub kryzysu psychicznego,
by umozliwi¢ realng regeneracje bez ryzyka
utraty spraw lub klientéw.

Powotanie Rzecznika/ombudsmana

ds. dobrostanu jako systemowego
koordynatora dziatani i rzecznika intereséw

w zakresie zdrowia psychicznego srodowiska
prawniczego.

Rozwdj sieci ambasadorow zdrowia
psychicznego — przeszkolonych osoéb

w kancelariach, dziatach prawnych i sgdach
(np. w dziatach kadr), oferujgcych wsparcie
pierwszego kontaktu oraz budujacych
kulture dobrostanu.

Utworzenie programow superwizji

dla prawnikéw — regularnych spotkar

z psychologiem lub coachem w celu regulaciji
emociji zwigzanych z trudnymi sprawami.

Staty program interwenciji kryzysowych,
zapewniajacy szybki dostep do wsparcia
w sytuacjach nagtych.

Edukacija i kultura

(5 Wprowadzenie obowigzkowego modutu dobrostanu
w ramach aplikacji i szkoler, z naciskiem
na praktyczne narzedzia prewencji wypalenia,
zarzgdzania stresem i radzenia sobie z emocjami.

(*5 Uruchomienie Akademii Dobrostanu Prawnika
— programu certyfikacyjnego obejmujgcego serie
warsztatéw z zakresu psychoprofilaktyki
i prewencji wypalenia, komunikacji wspierajgcej
i bezpieczenstwa psychologicznego, zarzadzania
energig oraz budowania odpornosci psychicznej
i samoregulaciji.

(£ Obowigzkowe szkolenia z przywddztwa
empatycznego dla lideréw — partneréw kancelarii,
kierownikéw dziatdw prawnych, prezesow izb
i administracji publiczne;.

(5 Rozwoj programu ,Liderzy Dobrostanu”
— inicjatywy, w ktorej liderzy i ambasadorzy
srodowiska prawniczego dzielg sie wtasnymi
doswiadczeniami radzenia sobie z kryzysem,
stresem i wypaleniem zawodowym, przetamujac
tabu wokot zdrowia psychicznego.

(£ Organizacja rankingéw i konkurséw dobrych praktyk
dobrostanu w organizacjach prawniczych
— wyréznianie lideréw zmiany i promowanie
WZOrcow.

(%) Przyznawanie akredytaciji ,Wellbeing Ready”
dla miejsc pracy spetniajgcych okreslone standardy
dobrostanu.

(5 Wtaczenie dobrostanu do programéw studiow
prawniczych, aby ksztattowac odpornosc¢
i Swiadomos¢ przysztych pokolen prawnikow.

v i P RN KRAJOWA IZBA Ta~nl
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Etapy wdrozenia praktyk dobrostanu

Monitoring i ewaluacja

Wprowadzenie corocznego badania
dobrostanu srodowiska prawniczego z jasno
okreslong metodologig i pulg wskaznikdow.

Wprowadzenie systematycznego pomiaru
dobrostanu (np. narzgdziem oferowanym
przez Multi.Life), ktéry pozwoli sledzi¢ jego
zmiany w czasie.

Wdrazanie etycznych audytéw dobrostanu,
prowadzonych niezaleznie co 2 lata.

Uwzglednienie dobrostanu jako jednego
z czynnikdw w ocenie jakosci pracy instytucii
publicznych (np. saddéw i prokuratur).

Poréwnywanie poziomu dobrostanu
pomiedzy kancelariami, izbami i instytucjami
(anonimowo, z publikacjg trendow

i rekomendacii).

Wykorzystywanie danych do ciggtego
doskonalenia polityk i strategii dobrostanu
na poziomie samorzadowym i organizacyjnym.

Opracowanie dobrych praktyk przygotowali:

Martyna Smaglinska
Radca prawny

Bartosz Jakimiec

Nauczyciel mindfulness, Trener
odpornosci psychicznej, Prawnik

Dokument powstat dzieki wspotpracy i wymianie doswiadczen grupy prawniczek i prawnikow, ktorzy dzielili sie
swoimi obserwacjami, pomystami i dobrymi praktykami podczas spotkar roboczych:

Anna Matusiak—-Wekiera
Radca prawny

Magdalena Arendt
Notariusz
Q) e

wr W PRAWNY( N

Joanna Krzeminiska
Doradca podatkowy

Jakub Puszkarski
Radca prawny
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Whioski i podsumowanie

Poziom dobrostanu prawnikéw

Badanie dobrostanu prawniczek i prawnikow w Polsce pokazuje, ze poziom
dobrostanu tej grupy zawodowej jest tylko nieznacznie wyzszy niz srednia
w populacji ogdlnej. Réznice te, chod¢ statystycznie zauwazalne, sg niewielkie.

Chociaz prawniczki i prawnicy znajdujg sie Bez podjecia dziatari w tych obszarach istnieje
na podobnym poziomie dobrostanu jak reszta ryzyko pogtebiania sie problemdw, takich jak izolacja,
spoteczenstwa, to nalezy pamietac, ze mierzg sie przecigzenie czy spadek jakosci zycia.

oni z wtasnymi, specyficznymi wyzwaniami,
zwigzanymi z charakterem wykonywanej pracy i wysoka
ekspozycjg na stres.

Jednoczesnie warto podkreslié mocne strony tej grupy
— zwtaszcza wskazniki dotyczace zdrowia fizycznego

Wyniki, ktére uzyskano w obszarze zdrowia czy wewnetrznego spokoju, co moze wynikac ze
psychicznego, relacji spotecznych, komfortu zycia Swiadomosci dbania o ciato i wysokiego poczucia sensu
i kontaktu z natura, pokazuja jasno, ze sSrodowisko oraz odpowiedzialnosci.

prawnicze wymaga celowego wsparcia.

Srodowisko prawnicze wymaga celowego wsparcia w obszarze zdrowia
psychicznego, relacji spotecznych i jakosci zycia, mimo ze ogdlny poziom
dobrostanu pozostaje zblizony do sredniej populacyjnej.
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Whioski i podsumowanie

Gtos eksperta

“Czesto tracimy z pola widzenia, ze profesja prawnicza ma charakter zawodu wspierajacego. PrawniczkKi
i prawnicy codziennie pracujg z ludzmi w kryzysie, w sytuacjach wysokiego napiecia emocjonalnego,

z trudnymi sprawami i materiatami obcigzajgcymi psychicznie. Dtugotrwata ekspozycja na takie tresci,
potgczona z brakiem odpowiedniego zadbania o wiasne zasoby, moze prowadzi¢ do zmeczenia
wspodtczuciem, traumy zastepczej czy wypalenia zawodowego.

Jednym z kluczowych czynnikéw pogtebiajacych ten problem jest utrwalony stereotyp
»prawnika—superbohatera” — osoby, ktdra musi sobie radzi¢ sama, nie powinna okazywaé¢ emociji

i nie potrzebuje wsparcia. Ten fatszywy wzorzec ostabia odpornos¢ psychiczng, utrudnia wczesne
reagowanie na przecigzenia i zniecheca do korzystania z pomocy psychologicznej. Przetamanie tego tabu
to warunek konieczny dla budowania kultury dobrostanu w zawodach prawniczych.”

Dobrostan jako proces

Dobrostan jest zjawiskiem dynamicznym — zmienia sie
w zaleznosci od momentu naszego zycia i tego,

jak reagujemy na pojawiajgce sie wyzwania. Warto
jednak aktywnie troszczyc¢ sie o jego poziom,
wzmachniajgc elementy, ktére stanowig jego fundament:
zdrowe relacje, kontakt z naturg czy poczucie
bezpieczeristwa ekonomicznego.

B wromi - Toeal
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— Bartosz Jakimiec
nauczyciel mindfulness, trener odpornosci
psychicznej, prawnik

Odpowiedzialne dziatania zaréwno na poziomie
indywidualnym, jak i instytucjonalnym moga sprawic,
ze prawniczki i prawnicy nie tylko podniosg obecny
poziom dobrostanu, ale tez zyskajg zasoby potrzebne
do dtugofalowego rozwoju i satysfakcji w zyciu
zawodowym i prywatnym.

Dobrostan nie jest stanem
statym — wymaga swiadomych
dziatan zaréwno na poziomie
indywidualnym,

jak i instytucjonalnym.
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Rozwigzanie Multi.Life wspiera
budowanie dobrostanu
psychicznego i zdrowych nawykow
w srodowisku pracy.

Partnerzy raportu: Gtéwny Partner raportu:

¥o) Benefit TAa~nl 1 KRAJOWA 1ZBA
L. systems -I-VDW fXIR® 4 RADCOW PRAWNYCH
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