praca.l

Wsparcie w pracy
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Metodyka badania

Badanie iloSciowe zrealizowane metodg CAVI (Computer-Assisted Web Interviewing) w okresie od 14 stycznia do 23

lutego 2026 roku. W analizie uwzgledniono kompletne kwestionariusze (zbior oczyszczony, N = 1172 oséb).

Kryteria doboru préby:
Dane obejmowaty teren catej Polski. Zbiér ma charakter préby celowej - badaniem objeto wytgcznie osoby
petnoletnie, aktywne zawodowo, bedgce uzytkownikami portalu Praca.pl. Pozwolito to na precyzyjne dotarcie do

grupy pracownikow realnie stykajgcych sie z procesami transformacji cyfrowej na rynku pracy.

Uwaga dotyczagca zaokraglen:
Suma prezentowanych danych liczbowych nie zawsze réwna sie 100%. Rdznica +/- jeden punkt procentowy jest
bezposrednim efektem systemowych zaokraglern danych wyrazonych w procentach do liczb catkowitych i nie ma

wptywu na poprawnos¢ merytoryczng oraz statystyczng prezentowanych wynikdéw.




Al i technostres -

wsparcie w pracy czy powod do rozpaczy?

Wdrazanie narzedzi opartych na sztucznej inteligencji tradycyjnie przedstawiane jest jako klucz do wzrostu efektywnosci.
To moment, w ktorym organizacje czesciej niz zwykle wdrazajag nowe technologie, liczagc na automatyzacje zadan,
optymalizacje proceséw oraz gotowosc¢ zespotéw do cyfrowej adaptacji. Nasze badanie pokazuje jednak, ze

deklarowane wsparcie ze strony pracodawcow nie zawsze przektada sie na komfort psychiczny pracownikéw.

e Co sprawia, ze niektérzy aktywnie wykorzystujg potencjat sztucznej inteligencji, podczas gdy inni odczuwajag
gltebokie przyttoczenie tempem zmian technologicznych?
e Dlaczego tak wielu pracownikéw pozostaje w strefie niepewnosci, nawet jesli organizacja deklaruje gotowos¢ do

transformacji cyfrowej?
¢ Jak emocjonalne nastawienie i lek przed automatyzacjg wptywajg na postrzeganie przysztosci?

To nie jest raport o algorytmach. To raport, ktéry odpowiada na kluczowe (i inne) pytania, analizujgc zaleznoSci

pomiedzy poziomem technostresu, skalg wsparcia ze strony firm oraz specyfika polskiego rynku pracy.
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Eduka_cyjny
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Jak oceniasz wsparcie pracodawcy w wykorzystaniu narzedzi Al?

4% %

temat Al o Al tylko rozmawiamy
u nas nie istnieje nie ma u nas dziatan

Dane jednoznacznie obalajg medialny mit o masowym, systemowym wdrazaniu narzedzi Al
przez polski biznes. Ponad potowa polskich firm ignoruje lub zamraza transformacje
technologiczng swoich zespotéw. Tylko 15% pracownikédw ma zapewnione petne $Srodowisko
wsparcia w postaci szkolen, kurséw oraz legalnego dostepu do licencjonowanych systemow.
Pozostata czesS¢ rynku to osoby zmuszone do samodzielnej edukacji przy uzyciu darmowych

narzedzi oraz pracownicy objeci odgdrnym, instytucjonalnym zakazem korzystania z Al.

Dla dziatéw HR to prosta droga do utraty zaangazowania i lojalnosci pracownikéw. Kiedy
firma milczy, u pracownikéw rodzi sie cichy lek o przyszto$s¢ witasnych stanowisk, co sktania
najlepsze talenty do ucieczki. Ignorowanie tematu nie zatrzyma rowniez adaptacji technologii -
pozbawi jedynie organizacje wptywu na to, jak ten proces przebiega. Dlatego warto sie

przyjrzeé jak wyglada realny stan Sswiadomosci pracownikéw w Polsce.
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8%

Ponad potowa respondentéw wykazuje
postawe adaptacyjna, traktujac sztuczng
inteligencje jako naturalny element
przysztego Srodowiska pracy.
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Komentarz ekspertki:

,Gotowos¢ do wykorzystania Al to wyrazny sygnat ewolucji rynku.
Kluczowy wniosek dla dziatéw HR tkwi jednak gtebiej: pracownicy nie
bojq sie technologii, ale braku kompetencji do jej wykorzystania.
Prawdziwe zaangazowanie i che¢ rozwoju w strukturach firmy pojawia
sie wtedy, gdy organizacja zamiast presji na efektywnos¢ dostarcza
psychologiczne bezpieczenstwo — czyli przestrzen na btedy,
eksperymenty i usystematyzowany upskilling. Bez tego, nawet
najbardziej zaawansowane narzedzia wdrozone w firmie bedq rodzity
wytgcznie ukryty technostres.”

— Ewa Wierzbicka-Kurek,
Specjalistka ds personalnych, Praca.pl
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Jak Twoim zdaniem rozwaj Al wpiynie na Twojq prace?

8%

3%

niezdecydowani negatywni
(trudno powiedzie¢ (Al przejmie wiekszos¢ moich zadan
/ nie potrafie teraz ocenic) / Al zmusi mnie do zmiany profesji)

Skumulowany wskaznik niepewno$ci wynosi az 41%. Oznacza to, ze niemal co drugi pracownik w
Polsce funkcjonuje w poczuciu niepewnosci lub zagrozenia utrata obecnej pozycji zawodowej
przez rozwdéj Al. Potaczenie otwartego leku przed automatyzacjg z duzg strefg niezdecydowanych
odstania gtebokie tgpniecie poczucia stabilizacji na rynku. Blisko co piaty respondent ma
Swiadomosé, ze jego rola zostanie zmarginalizowana lub czeka go przymusowy rebranding

zawodowy.

Jednak to wysoki odsetek odpowiedzi ,trudno powiedzie¢” jest w tym kontekscie najbardziej
niepokojacy. Nie jest to pasywny brak opinii, lecz raczej syndrom dezorientacji i zawieszenia.

Pracownicy widzg dynamike zmian, ale nie potrafig jednoczesnie oceni¢ swojego bezpieczenstwa.
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Cyfrowe
& przecigzenie
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Wyniki naszego badania pokazujg, ze obawy przed sztuczng inteligencja

to nie tylko kwestia leku przed zwolnieniem, ale przede wszystkim realne,
codzienne obcigzenie psychiczne. Az co trzeci z respondentédw otwarcie
deklaruje, ze czuje silne przyttoczenie tempem zmian technologicznych,

CO oznacza, ze mierzy sie obecnie ze zjawiskiem technostresu.

Dla dziatéw HR i zarzagdéw ta liczba powinna stanowi¢ powazny sygnat
ostrzegawczy. Przyttoczenie technologiczne nie jest przejsciowym
dyskomfortem - to realny bloker produktywnosci. Kiedy tempo zmian
wyprzedza mozliwosci adaptacyjne cztowieka, a pracownik czuje ciggta presje
nauki nowych narzedzi bez jasnego wsparcia ze strony firmy, jego
zaangazowanie intensywnie spada. Zamiast efektywnej pracy pojawia sie
zmeczenie poznawcze, ktore jest najprostszg drogg do wypalenia

zawodowego.

Zjawisko to jest wynikiem opisanej w rozdziale pierwszym biernosci Czy czujesz przyttoczenie tempem zmian technologicznych?
pracodawcow. Skoro ponad potowa firm nie oferuje systemowego wsparcia,

a jednoczesnie na rynku panuje wszechobecny szum medialny o koniecznosci

wdrazania Al, pracownicy zostajg z tym stresem zupetnie sami. Probuja

nadrabia¢ dystans na wtasng reke, co tylko pogtebia poczucie przecigzenia

i frustracji. Skala tego problemu nie rozktada sie jednak na rynku

rownomiernie - poziom odczuwanego technostresu jest scisle powigzany

ze specyfika i cyfrowa dynamika konkretnych branz.
|
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Branzowa geografia technostresu

Wskazanie branz o najwiekszym poziomie cyfrowej presji.

0% 46%

IT / nowe technologie marketing / PR consulting / doradztwo

Rozktad zjawiska w poszczegdlnych sektorach jednoznacznie wskazuje, ze poziom stresu
roSnie wraz z bliskoscia wdrazanej technologii oraz stopniem jej nasycenia w
codziennej pracy. Wyniki jednoznacznie odstaniajg gteboki kryzys w branzach uchodzacych
dotychczas za lideréow innowacji.

To wtasnie tam, na styku najnowoczes$niejszych rozwigzan, presja na ciggta adaptacje jest
najbardziej bezwzgledna. To, co wczoraj bylo standardem, dzi$ staje sie przestarzate.
W efekcie grupy dotychczas uznawane za liderow i beneficjentéw cyfryzacji stajg sie jej

pierwszymi ofiarami - ptacgc najwyzszg cene w postaci przecigznia poznawczego i stresu.
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Branzowa geografia technostresu

Wskazanie branz o najmniejszym poziomie cyfrowej presji.

1% 46%

sektor publiczny / edukacja budownictwo

Na drugim biegunie zestawienia znajdujg sie branze, ktére - ze wzgledu na swojg specyfike -
charakteryzujg sie znacznie nizszg ekspozycjg na dynamiczne zmiany technologiczne. Niski
poziom odczuwanego technostresu w tych obszarach nie oznacza, ze catkowicie omija je
transformacja.

W tych branzach wdrazanie nowych systeméw ma charakter zaplanowany, stopniowy
i wysoce ustrukturyzowany. Pracownik rzadko jest zmuszony do samodzielnego uczenia sie
skomplikowanych narzedzi na wtasng reke - zmiany sg wdrazane odgdrnie, procedowane krok
po kroku i poparte praktycznymi szkoleniami stanowiskowymi.

Co wiecej, wymiar wykonywanych zadan oraz stabilno$é¢ procedur administracyjnych
stanowiag naturalng bariere przed presjg nieustannych zmian. Pracownicy tych branz
zachowujg bezpieczny dystans, dzieki czemu technologia pozostaje dla nich wytacznie

uzytecznym narzedziem wspierajgcym, a nie zrédtem ciggtego niepokoju o jutro.

3%

produkcja / logistyka
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(Nie)bezpieczenstwo skali?

Suma odpowiedzi, ze technologia przejmie zadania lub zmusi do zmiany profesji oraz odpowiedzi trudno powiedziec.

0% 38% 49%

I ] |
mata firma mikrofirma samozatrudnienie
(10-49 pracownikow) (2-9 pracownikow) (dziatalnos¢ jednoosobowa)

To jednoosobowe dziatalnosci gospodarcze s3a dzi§ .najbardziej zagrozonym
i osamotnionym segmentem polskiego rynku pracy. Dlaczego mikroprzedsiebiorcy i JDG
bojg sie najbardziej? Poniewaz sg sami.

Pracownik korporacji, nawet jesli obawia sie zmian, ma wokot siebie dziaty HR, zespoty
projektowe, budzety szkoleniowe i menedzeréw, ktérzy - lepiej lub gorzej - ale jednak
przeprowadzajg go przez proces wdrozenia. Samozatrudniony nie ma zadnej ostony.
Musi sam sfinansowa¢ licencje, sam znalez¢ czas na nauke i sam wygra¢ z algorytmem
o kolejne zlecenie. Stad najwyzszy sposréod wskazan lek zwigzany z utratg zadan/zmiang

profesji na poziomie az 25% w tej grupie.
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Komentarz ekspertki:
~Samozatrudnieni (/DG) to niezwykle wazna, choc czesto niedoceniana grupa na
polskim rynku pracy w kontekscie transformacji Al. Nie majq za sobq struktur
wielkich firm i budzetéw szkoleniowych, ale sqg niezwykle elastyczni i otwarci na
adaptacje narzedzi - o ile otrzymajg wsparcie dopasowane do ich skromniejszych
zasobow i realiow rynkowych. To wtasnie oni najsilniej odczuwajq dzis bezposredni
lek przed automatyzacjq, bo w zderzeniu z Al zostali pozostawieni sami sobie, bez

Zadnego systemowego zaplecza.”
— Monika teska, ekspert rynku pracy, Praca.pl/Akademia Bialska

‘ ‘ Komentarz ekspertki:

~W realiach najmniejszych bizneséw takich jak moje studio, technologia pomaga
nam spina¢ marketing, automatyzowac rezerwacje czy optymalizowac grafik.
Paradoks polega na tym, ze zamiast odcigzac to jednak generuje nowy, ukryty etat:
managera technologii, ktédrym na /DG musze by¢ ja sama. Boimy sie utraty
unikalnosci, a brak dedykowanych, prostych rozwigzan dla mikrofirm sprawia, Ze
tatwo utknqc¢ w cyfrowym chaosie. Nie potrzebujemy korporacyjnych,
skomplikowanych frameworkdw. Potrzebujemy gotowych, intuicyjnych narzedzi,
ktére pozwolg nam skalowac biznes bez koniecznosci stawania sie programistami 5 a
we wtasnych firmach.”
— Oliwia Nazaruk, przedsiebiorczyni, wtascicielka SPA Studio ,

studio



https://www.instagram.com/spa__studio/
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Wyniki badania pokazujg, ze wspoétczesny rynek pracy
funkcjonuje w warunkach ostroznej ré6wnowagi
miedzy technologicznym entuzjazmem a
niepewnoscia. Cho¢ ponad potowa respondentdéw
deklaruje pozytywne nastawienie i gotowos¢ do pracy
z Al, to dominujgcg postawg pozostaje ostroznosc
oparta na kalkulacji ryzyka i poczuciu przecigzenia.
Analiza jednoznacznie pokazuje, ze decyzje o adaptacji
sztucznej inteligencji i wdrazaniu nowych narzedzi sg
dzi$s w wiekszym stopniu determinowane poczuciem
bezpieczenstwa psychologicznego i realnym wsparciem
systemowym, niz wytgcznie samga atrakcyjnoscig
technologii czy powszechng presjg na innowacje.

Jesli organizacje chcg skutecznie wdrazad¢ narzedzia
oparte na Al i redukowac¢ technostres, musza:
e zastagpic presje na innowacje jasnymi
wytycznymi i zapewnieniem bezpieczennstwa

psychologicznego,
* zintegrowaé wdrazanie narzedzi z realna

reorganizacjg czasu pracy, aby skutecznie /

przeciwdziataé¢ technostresowi.

Whnioski z badania pokazujg, ze problemem polskiego
rynku nie jest dzi$ brak gotowosci pracownikéw do
pracy ze sztuczng inteligencja, lecz brak
wystarczajgco bezpiecznych warunkéw

i systemowego wsparcia ze strony pracodawcoéw,
aby to zapewni¢.
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