Polacy zawsze online: czy
smartfon w pracy rozmywa
granice miedzy praca
a zyciem prywatnym?



Smartfon w pracy jest dzis tak oczywisty, ze przestaliSmy go
zauwazac. A to wtasnie dlatego dziata jak cichy przetacznik: niby
konczymy dzien, ale telefon zostaje w gotowosci. Jedno
powiadomienie, jeden automatyczny rzut oka i praca po
godzinach zaczyna sie sama. Work-life balance konczy sie setka
mMatych odruchow, ktére zabierajg granice po trochu.

To nie jest tylko wrazenie. Wedtug CBOS 79% dorostych Polakéw
regularnie korzysta z internetu. A Polskie Badania Internetu (PBI)
pokazujg, ze ,bycie online” jest w ogromnej mierze mobilne: w IV
kwartale 2025 r. telefony komoérkowe odpowiadaty za 76%
catkowitego czasu online. Budowalismy biura ze szkta i stali, a dzis
nasze realne miejsce pracy miesci sie w kieszeni, bez scian i bez
godzin zamkniecia. Skoro wiekszos¢ aktywnosci cyfrowej
przechodzi przez telefon, kultura pracy po godzinach potrafi
dziata¢ nawet wtedy, gdy nikt jej oficjalnie nie promuje. To coraz
wazniejszy temat dla liderdow, bo dotyka wprost tego, jak wyglada
kultura pracy w Polsce | jak tatwo koszty cyfrowej dostepnosci
przenoszy sie na wyniki.



https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2025/K_060_25.PDF
https://pbi.org.pl/informacje-prasowe/polski-internet-w-iv-kwartale-2025-r/
https://pbi.org.pl/informacje-prasowe/polski-internet-w-iv-kwartale-2025-r/

Smartfon w pracy jako elastycznosé...
I jako obowiazek

Smartfon w pracy ma podwojne oblicze. Z jednej strony daje
elastycznosé, wedtug naszego badania dla 38% osdb to szybkie
domkniecie tematu, krotka odpowiedz w biegu, mniej formalnosci.
Z drugiej: rownie czesto pojawiaja sie skojarzenia, ktére
przypominaja juz presje dostepnosci: obowigzek (26%) i
koniecznos¢ (25%). ,Kontrola” to tylko 11%.
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Smartfon w pracy
to przede wszystkim

To wazne, bo w biznesie elastycznosc jest waluta: skraca czas
reakcji, przyspiesza obieg decyzji, pozwala szybciej obstuzy¢
klienta. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ,elastycznosc¢” zmienia sie
W niepisane SLA na bycie online. Wtedy praca po godzinach
przestaje wygladac jak wyjatek i staje sie stylem dziatania zespotu,
a work-life balance traci realne znaczenie.

Dla wielu firm to moment, w ktérym ,kultura pracy po godzinach”
zaczyna przypominac ukrytg polityke operacyjna: nie ma jej w
regulaminie, ale jest w oczekiwaniach, w napieciu i w nawykach.



Dlaczego praca po godzinach zaczyna
sie tak tatwo: odruch silniejszy niz
pilnos¢é
Najmochniejszy whniosek dotyczy tego, co uruchamia prace po

godzinach.

43
Odruch — dziatanie I v
nieswiadome 14%

g ! ? Solidarnosé z zespotem
Al

32~
Powiadomienie ‘1 %

Przyczyna wchodzenia Ny Niepois e beze mnie cos
na czat sfuzbowy |

po 18:00

Najczesciej nie jest to ,pilny temat”, tylko odruch (43%), czyli
dziatanie nieSwiadome. Dopiero potem pojawiajg sie bardziej
,Jogiczne” powody: powiadomienie (32%), solidarnos¢ z zespotem
(14%) i niepokdj, ze beze mnie cos sie stanie (11%).

To oznacza, ze kultura pracy po godzinach bywa napedzana
mechanika komunikacji (powiadomienia, krotkie wiadomosci,
szybkie reakcje), a nie tylko ztymi intencjami czy presja
przetozonych. | to jest trudniejsze do opanowania, bo odruch dziata
takze wtedy, gdy wszyscy deklarujg, ze chca chronic¢ work-life
balance.



Ten sam trend widac¢ w szerszych analizach pracy cyfrowej.
Microsoft opisuje ,infinite workday” i pokazuje m.in., ze spotkania
zaczynajace sie po 20:00 wzrosty o 16% rok do roku. W praktyce:
komunikacja rozcigga dzien pracy, a smartfon w pracy utatwia
wejscie ,na minute”, ktére czesto nie konczy sie na minucie.

Warto tez spojrzec¢ na koszt tego zjawiska w Polsce. Pracuj.pl
informowato w 2025 r.,, ze 37% respondentéw doswiadczyto
sytuacji, w ktorej brak poszanowania czasu prywatnego byt
impulsem do odejscia z pracy. Kultura pracy po godzinach nie jest
wiec tylko tematem o komforcie, potrafi wptywac na rotacje,
employer branding i decyzje zawodowe. W praktyce przektada sie
to na koszt rotacji pracownika: rekrutacje, czas wdrozenia,
spowolnienie projektdw i utracona wiedze, ktérej nie da sie szybko
odtworzyc.

Biznesowy koszt ,,zawsze online”: co
traci firma, zanim zobaczy to w P&L

W tle dziata jeszcze jedna rzecz: kiedy granice sie rozmywajg, rosng
koszty, ktorych nie widac¢ od razu. Najczescie] w trzech obszarach:
produktywnosci, kosztach personalnych i ryzyku operacyjnym, a
wiec w Efektywnosci operacyjnej.

1. Produktywnosé i jakosé decyzji (ukryty koszt kontekstu)
Kiedy praca po godzinach dzieje sie w formie mikro-
wiadomosci i przerywnikow, rosnie koszt przetgczania
kontekstu. Zespdt niby reaguje szybciej, ale czesciej pracuje
,poszatkowanie”. To obniza jakos¢ decyzji, zwieksza liczbe
poprawek i wydtuza czas domykania tematow. Efekt? Wiecej
aktywnosci, mniej wyniku, a menedzer patrzy na wykresy i widzi
,duzo ruchu”, ale nie zawsze wzrost wydajnosci.


https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/breaking-down-infinite-workda
https://media.pracuj.pl/415586-granice-przekroczone-37-pracownikow-zrezygnowalo-z-pracy-przez-brak-poszanowania-czasu-prywatnego
https://media.pracuj.pl/415586-granice-przekroczone-37-pracownikow-zrezygnowalo-z-pracy-przez-brak-poszanowania-czasu-prywatnego

Ukryty koszt: Kazde ,szybkie sprawdzenie” smartfona po 20:00
naktada koszty na jakosC decyzji nastepnego dnia, bo energia
poznawcza i uwaga hie resetujg sie w petni, tylko zostajag w trybie
czuwania.

2. Koszty rotacji i czas wdrozenia
Jesli kultura pracy po godzinach jest norma, rosnie ryzyko
odejsc i spada atrakcyjnosc firmy. W praktyce oznacza to koszty
rekrutacji, onboardingu i spowolnienie projektow. To
szczegdlnie bolesne w MSP, gdzie jedna osoba potrafi trzymad
kilka procesdéw naraz.

3. Ryzyko operacyjne i reputacja
Gdy ,pilne sprawy” nie maja definicji, a powiadomienia steruja
zachowaniem zespotu, rosnie ryzyko bteddw. W pracy po
godzinach czesciej podejmuje sie szybkie decyzje bez petnego
kontekstu. To bywa niewidoczne do momentu, gdy cos
wybuchnie: zZle wystana oferta, pomylona wersja dokumentu,
obietnica ztozona klientowi w czacie bez potwierdzenia.

Wszystko to tgczy jeden wspdlny mianownik: brak systemu
domykania tematow. Jesli watki zyja gtownie w komunikacji (czaty,
wiadomosci), smartfon w pracy staje sie ,centrum dowodzenia”.
Firma dostaje szybkosc¢ reakcji... | jednoczesnie ptaci cene w
koncentracji, jakosci i przewidywalnhosci.

Najwiekszy koszt ,,zawsze online”: brak
wytacznika i rozciggniety work-life
balance

Najbardziej emocjonalny fragment tej historii jest tez najprostszy:
smartfon w pracy zabiera nie tylko czas, ale przede wszystkim
poczucie, ze dzien naprawde sie skonczyt.



Z pozoru to tylko drobne nawyki, ale w sumie robig jedng rzecz:
work-life balance traci wyrazna granice, a praca po godzinach staje
sie czyms, co towarzyszy wieczorom w tle — nawet wtedy, gdy
formalnie ,juz nie pracujemy”. | tu pojawia sie paradoks: im
bardziej cztowiek probuje ,byc¢ na biezaco”, tym czesciej czuje, ze
nie ma konca. A bez konca nie ma odpoczynku.

Pytajac o codzienny ,zwigzek” z telefonem, mozna zauwazyc¢ cztery
charakterystyczne profile:

Méj ,,zwigzek” z telefonem

42~ 22~ 21~ 15~

Zabieram go wszedzie, nawet Spimy i budzimy sie razem »Na chwile” zamienia sie Stysze go nawet, gdy milczy
na urlop w 3 godziny

Z perspektywy biznesu to jest moment, w ktorym kultura pracy po
godzinach zaczyna obnizac ,,capacity” zespotu. Nie w tabelce z
czasu pracy, tylko w realnej energii i odpornosci. A to w dtuzszym
okresie wptywa na KPI: terminowos¢ dowozu, btedy, absencje,
satysfakcje pracownikow, jakos¢ obstugi.



Jak ograniczy¢ kulture pracy po
godzinach bez zakazéw i bez
moralizowania

Nie potrzebujemy cyfrowego detoksu, to brzmi jak przyznanie sie
do stabosci. Potrzebujemy operacyjnej higieny: zasad, ktore
ograniczajg przypadkowosc, porzadkuja komunikacje i projektuja
w praktyce prawo do odtgczenia. Nie walczymy z technologig, a
projektujemy sposdb pracy, w ktérym praca po godzinach nie staje
sie domysinym trybem. Chodzi o to, zeby praca po godzinach nie
byta jedynym sposobem na odzyskanie kontroli nad sprawami,
ktore w ciggu dnia nie dostaty wiasciciela, terminu i domkniecia.

Krok 1: Zamknij ustalenia w konkrecie (zeby czat nie byt
systemem operacyjnym)

Po kazdej wazniejszej rozmnowie powinien zosta¢ minimalny zapis:
co robimy, kto jest wiascicielem, do kiedy i jaki jest status. Bez
tego temat wraca wieczorem jako ,czy to w ogdle jest ogarniete?”.
Z biznesowego punktu widzenia to jest kwestia odpowiedzialnosci
(RACI) i kontroli wykonania: jesli nie ma wiasciciela, nie ma
dowozenia.

Szybki test: jesli po tygodniu nie da sie odpowiedziec¢ ,kto ma to
zrobic¢ i na kiedy?” bez przewijania czatu, to znaczy, ze praca po
godzinach bedzie wracac, bo zespdt bedzie probowat odtworzy¢
ustalenia w czasie prywatnym.

Krok 2: Ustal zasady pilnosci (SLA komunikacji wewnetrznej)

Co naprawde wymaga reakcji dzis, a co moze poczekac do jutra?
To nie jest temat sSwiatopogladowy, tylko zarzadzanie SLA
wewnetrznym. Bez definicji pilnosci kazdy temat wyglada jak
krytyczny, a kultura pracy po godzinach rosnie sama, bo ludzie



boja sie ,przegapic’.

W praktyce wystarczy prosta hierarchia: krytyczne (realny incident),
wazne (wptyw na klienta w 24h), standard (odpowiedz nastepnego
dnia). Gdy to jest jasne, smartfon w pracy przestaje byC¢ narzedziem
do gaszenia wszystkiego naraz.

Krok 3: Zbierz wiedze w jedno miejsce

Mniej ,idz zapytaj, bo on wie”, wiecej odpowiedzi dostepnych od
reki. To skraca czas dziatania i ogranicza liczbe wieczornych
,<dopytam tylko szybko”. Imm mniej dopytywania, tym rzadziej
smartfon w pracy zamienia sie w telefon ,po pracy”.

To tez wptywa na skalowalnosc: firma z jedng bazg wiedzy |
spojnymi zasadami dziata jak organizm, a nie jak sie¢ prywatnych
kontaktow.

Jak to przetozy¢ na jezyk KPI i ROI: co
warto mierzy¢ w firmie

Jesli chcesz podejs¢ do tematu biznesowo, warto zdefiniowac kilka
wskaznikow, ktore pokazg, czy praca po godzinach jest wyjatkiem,
czy systemem:

1. After-hours activity rate
Procent wiadomosci/ustalen, ktére pojawiaja sie po 18:00 oraz w
weekendy. Jesli rosnie, kultura pracy po godzinach sie utrwala.
2. Time-to-closure (czas do domkniecia)
lle czasu mija od ,ustalamy, ze robimy” do ,domkniete"? Gdy
ustalenia sg w czacie, a nie w zadaniach, czas do domkniecia
zwykle rosnie, nawet jesli wrazenie ,reakcji” jest szybkie.
3. Rework rate (poprawki)
lle tematdw wraca, bo byto zrobione ,na szybko” albo bez



petnego kontekstu. Praca po godzinach i ciggte przetagczanie
kontekstu zwykle zwiekszajg rework.

4. Employee churn / eNPS
Pracuj.pl pokazato, ze brak poszanowania czasu prywatnego
bywa impulsem do odejscia. Jesli wskazniki rotacji lub
satysfakcji leca w doét, kultura pracy po godzinach moze byc¢
jednym z czynnikow.

Warto to spiec prosta logika ROI: jesli skracasz czas domykania
tematow i obnizasz rework, odzyskujesz czas zespotu. A czas
zespotu to koszt + potencjat przychodu. W wielu firmach wystarczy
niewielkie ograniczenie pracy po godzinach, zeby zauwazyc¢
poprawe w terminowosci i jakosci.

Podsumowanie

Smartfon w pracy nie zmienia wszystkiego jednym ruchem.
Zmienia po cichu: jednym powiadomieniem, jednym ,tylko
sprawdze”, jednym wieczornym powrotem do watku, ktory w dzien
nie dostat kropki. | tak praca po godzinach wchodzi w prywatny
czas nie jak decyzja, tylko jak nawyk. Work-life balance nie znika od
razu, bo rozmywa sie stopniowo. Kultura pracy po godzinach nie
zawsze rodzi sie z presji; czesto wyrasta z niedomkniec, chaosu i
braku prostych regut, ktore porzadkuja komunikacje.

Zeby to odwrdécié, nie trzeba wielkich deklaracji. Wystarczy
konsekwencja w trzech rzeczach: domykanie ustalen w konkrecie
(witasciciel, termin, status), jasne zasady pilnosci i jedno miejsce na
wiedze. To nie jest ,instagramowy work-life balance”. To porzadek
operacyjny, ktéry chroni energie zespotu, jakos¢ decyzji |
przewidywalnos¢ dowozu. A w biznesie przewidywalnosc to czesto
najtanszy sposob, zeby rosnagc¢ bez doktadania chaosu.



Smartfon w pracy nie jest dzis samym detalem technologicznym,
bo stat sie elementem kultury organizacyjnej. Jesli nie ustawisz
zasad, ustawi je za Ciebie odruch i pojawiajace sie powiadomienia.
A wtedy praca po godzinach przestaje byC incydentem i zamienia
sie w system: cichy, nieformalny, ale kosztowny.

Tu nie chodzi o idealny work-life balance jako hasto, a o
odpowiedzialnosc liderow za warunki, w ktorych zespdt podejmuje
decyzje, regeneruje sie i dowozi wynik. Kultura pracy po godzinach
nie znika od prosby, a dopiero wtedy, gdy ktos jasno powie: co jest
pilne, co moze poczekad i jak domykamy sprawy w dzien, zeby
wieczor nie byt drugim etatem.

Dzi$ przywodztwo w MSP i w wiekszych firmach nie polega na tym,
zeby ,zawsze byc¢ dostepny”. Musimy budowac organizacje, ktéra
dziata przewidywalnie takze wtedy, gdy ludzie s3 offline. Jesli
potrafisz zamienic¢ reakcje w proces, a chaos w jasne reguty,
wygrywasz nie tylko spokdj zespotu, ale tez jakos¢ decyzji,
produktywnosc i dtugofalowag odpornosc firmy.



Sita napedowa Twojego biznesu.




