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Katarzyna Stanny — konkurs na plakat bezpieczefstwa pracy. CIOP-PIB 2021

Wybuch epidemii COVID-19 sprawit, ze pracodawcy musieli si¢ zmierzy¢
z istotnym problemem, polegajacym na zapewnieniu pracownikom
bezpiecznych warunkow pracy w obliczu nieznanego dotad zagrozenia.
W efekcie powszechnie wprowadzono prace zdalna, traktowana do tej
pory jako dodatkowy bonus dla niewielkiej grupy pracownikéw.

Obecnie prawie 10% wszystkich pracujgcych w Polsce stanowig pracow-
nicy zdalni (wedtug danych GUS). Liczba 0s6b wykonujgcych swojg prace
w domu w IV kwartale 2020 r. ulegta zwiekszeniu o 478 tys. w poréwnaniu
z Il kwartatem oraz 0 902 tys. w pordwnaniu z 2019 r.". W skali UE prawie
40% pracownikéw wykonuje swojg prace zdalnie, a jedynie 15% z nich wyko-
nywato taki rodzaj pracy wczesniej2. O skali zjawiska, jakim jest powszechnos¢
zdalnego wykonywania pracy, Swiadczy takze wzrost liczby uzytkownikdw
aplikacji ZOOM (przeznaczonej do prowadzenia telekonferencji) — z 10 min
dziennie w czasach sprzed wybuchu epidemii COVID-19 (w grudniu 2019 r.)
do 200 min w marcu 2020 r. i 300 min w kwietniu 2020 r.3.

Stresujaca praca zdalna

Powszechno3¢ pracy zdalnej na niespotykang dotad skale wigzafa sie z po-
trzeba zmiany organizacji pracy i reorganizacji zespotdéw pracowniczych oraz

! GUS. Informacja o rynku pracy w czwartym kwartale 2020 roku (dane wstepne).
Zrédto: https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/rynek-pracy/pracujacy-bezrobotni-
-bierni-zawodowo-wg-bael/monitoring-rynku-pracy-kwartalna-informacja-o-rynku-
pracy-w-czwartym-kwartale-2020-r-,12,45.html (dostep: 25.02.2021r.).

2 Eurofound. Living, working and COVID-19, COVID-19 series. Publications Office of
the European Union. Luxembourg 2020.

3 A. Chawla. Coronavirus (COVID-19) - “Zoom" application boon or bane. Available at
SSRN. Zrddto: http://dx.doi.org/10.2139/ssrn.3606716 (dostep: 3.10.2021r.).
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Stres cyfrowy —
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zagrozenie
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pokonania nowych probleméw w srodowisku pracy. Wtasciwa organizacja
pracy zdalnej jest mozliwa jedynie w warunkach, kiedy pracodawca ma za-
ufanie do swojego pracownika oraz jest sktonny przekaza¢ mu obowigzki
i zaakceptowac przynajmniej czesciowa utrate kontroli nad ich realizacjg. Przed
pracownikami, uzyskujacymi mniejsza lub wieksza autonomie, pojawito sie
wyzwanie zwigzane z koniecznoscig samodzielnego organizowania swojej
pracy i zarzadzania nig. Wielu pracownikéw staneto przed nietatwym zada-
niem — musieli tak zorganizowac swoje miejsca pracy i czas, aby pracowac
efektywnie, ergonomicznie i bezpiecznie.

Wielu pracownikdw mierzacych sie z tym problemem nie radzito sobie
Z towarzyszacym temu stresem. Konieczno$¢ samodzielnego zarzadzania
czasem pracy niejednokrotnie prowadzita do sytuacji, gdy pracownicy po-
Swiecali pracy wiekszg liczbe godzin, niz gdyby wykonywali jg w siedzibie
pracodawcy, co negatywnie odbijato sie m.in. naich kondycji psychofizycznej.
Potwierdzaja to wyniki badan CIOP-PIB, wedtug ktérych jedng z nega-
tywnych konsekwencji zdalnego wykonywania pracy byt stres wynikajacy
z braku réwnowagi praca—czas wolny i niebezpiecznego dla pracownikéw
przesuwania sie — w strone pracy — granicy pomiedzy zyciem zawodowym
a osobistym. Zdaniem 60% pracownikow zdalnych (M= 359) jednym z gtow-
nych zagrozen w pracy zdalnej jest trudno3¢ w rozdzieleniu zycia prywatnego
i zawodowego — 26% uczestnikdw badania rezygnowata z wykonywania
przerw w pracy, natomiast potowa oséb, ktéra takie przerwy wykonywa-
ta, przeznaczata je gtdwnie na wykonywanie obowigzkéw domowych?.
Badacze Srodowiska pracy zaczeli przestrzegaé przed konsekwencjami
nagtej zmiany organizadji pracy dla nieprzygotowanych na nig pracownikow.

4 M. Dobrzyfska, A. Szczygielska. Praca zdalna w czasie koronawirusa - bezpieczei-
stwo, zdrowie i ergonomia pracy. CIOP-PIB, 2020.



Zwracali uwage, ze koniecznos¢ samodzielnego organizowania i planowania
dnia pracy (zwfaszcza przez pracownikdw dotychczas niesamodzielnych),
a takze narazenie na nadmiar informadji cyfrowej (w tym ciagte wideokonfe-
rencje, nadmiar maili i telefondw stuzbowych, kontakt z innymi pracownika-
mi jedynie przez komunikatory internetowe) moga wyzwala¢ poczucie bycia
LStale w pracy” (work without end). Dodatkowo wiele 0séb pracujacych
w domu korzystato w czasie pracy z mediéw spotecznosciowych, co jesz-
cze wzmagato rozproszenie. W konsekwencji ta sytuacja doprowadzita do:
poczucia przecigzenia informacyjnego, przebodZcowania, przyttoczenia,
spadku koncentracji, odczuwalnych trudnosci z utrzymaniem uwagi na jed-
nym zadaniu, pogorszenia umiejetno3ci uczenia sie i spadku produktywnosci.
To z kolei czesto stanowi Zrodto napie i wspomnianego stresu, okreslanego
w literaturze tematu jako stres cyfrowy (ang. cyber stress) lub technostres
(ang. technostresslub techno-stress)°.

Co jednak warto podkresli¢, mimo ze pierwsze definicje stresu cyfrowe-
go lub technostresu pojawity sie w literaturze juz w latach 80. XX wieku®,
to dopiero zmiany w Srodowisku pracy, jakie zaszty na skutek zapotrzebo-
wania na $wiadczenie pracy w systemie zdalnym, spowodowaty wzrost
zainteresowania tym tematem.

Stres cyfrowy w ujeciu Parlamentu Europejskiego

W celu przeciwdziatania brakowi réwnowagi cyfrowej wsréd pracowni-
kéw zdalnych Parlament Europejski wydat w styczniu 2021r. rezolucje za-
wierajgcg szereg wskazéwek i wytycznych, aby zwréci¢ uwage na problem,
jakim jest stres cyfrowy wsréd pracownikdéw, oraz na prawo do mozliwosci
bycia offline’. Dokument wskazuje m.in., ze nadmierne korzystanie z urza-
dzer technologicznych moze nasili¢ takie zjawiska, jak: izolacja, uzaleznie-
nie od technologii, zaburzenia snu, wyczerpanie emocjonalne, niepokdj
i wypalenie zawodowe. Rezolucja powotuje sie przy tym na dane WHO,
pokazujace, ze ponad 300 min 0séb na Swiecie cierpi na depresje oraz ty-
powe zaburzenia psychiczne zwigzane z praca i ze co roku u 38,2% ludnosci
Unii stwierdza sie zaburzenia psychiczne. Podkresla sie w niej, ze cyfryzacja
i odpowiednie wykorzystanie narzedzi cyfrowych przyniosty pracodaw-
com i pracownikom wiele korzysci gospodarczych i spotecznych, takich
jak wieksza elastycznos¢ i niezaleznosé¢, mozliwosé poprawy réwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym oraz skrocenie czasu dojazdow
do pracy. Niestety nie mozna pomija¢ ujemnych stron tego procesu, w tym
probleméw natury etycznej, prawnej i zwigzanych z zatrudnieniem, takich
jak intensyfikacja pracy i wydtuzenie czasu pracy, co prowadzi do zacierania
sie granic miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Autorzy dokumentu
przestrzegaja, ze coraz czestsze wykorzystywanie narzedzi cyfrowych
do celéw zawodowych doprowadzito do powstania kultury pracownikéw
Lstale osiggalnych”, ,zawsze dostepnych” lub ,bedacych w ciggtej gotowo-
8ci”, co moze mie¢ szkodliwy wptyw na ich podstawowe prawa i sprawied|i-
we warunki pracy (w tym: sprawiedliwe wynagrodzenie, ograniczenie czasu
pracy, rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, fizyczne
i psychiczne bezpieczenstwo i higiene pracy oraz dobrostan, a takze row-
nouprawnienie ptci ze wzgledu na nieproporcjonalny wptyw tego zjawiska
na pracownikéw sprawujacych opieke, ktorymi sa zazwyczaj kobiety).

Stres cyfrowy — definicja, przyczyny i konsekwencje
Zjawisko stresu cyfrowego zostato po raz pierwszy zdefiniowane w 1984 r.

jako ,wspbtczesna choroba adaptacyjna spowodowana niemoznoscig

radzenia sobie z nowymi technologiami komputerowymi”®. W 2008 r.

> B. Wang, Y. Liu, J. Qian, S.K. Parker. Achieving Effective Remote Working During
the COVID-19 Pandemic: A Work Design Perspective. Appl Psychol. 2021,70(1): 16-59;
Chlappetta M. The technostres: definitione, symptoms and risk prevention, 2017.

6 C.Brod. Technostress: the human cost of the computer revolution. Addison-Wesley,
Reading USA 1984.

7 Rezolucja Parlamentu Europejskiego z dnia 21 stycznia 2021 r. zawierajace zalecenia
dla Komisji w sprawie prawa do bycia offline. Zrédto: https://www.europarl.europa.
eu/doceo/document/TA-9-2021-0021_PL.html (dostep: 15.10.2021r.).

8 A. Chawla, dz. cyt.

uzupetniono definicje o zapis, ze jest to ,doswiadczenie stresu podczas
uzywania nowoczesnej technologii informacyjnej przez uzytkownikéw tej
technologii™.

W Polsce pracownicy od wielu juz lat wskazujg na stres zawodowy jako
jeden z najwazniejszych probleméw w srodowisku pracy™®". Dane opubliko-
wane w raporcie ADP ,Workforce View in Europe 2019" wskazuja, ze Polacy
sg najbardziej zestresowanymi pracownikami w catej Europie. Pod kgtem od-
czuwania codziennego stresu odbiegaja od europejskiej Sredniej 0 8 punktéw
procentowych (przed nami w rankingu znajduja sie tylko Niemcy)®.

Wyniki badan zaprezentowane w raporcie , Bezpieczefistwo Pracy w Polsce
2019" wskazaty z kolei, ze ponad 40% respondentéw czesto doswiadczato
stresu w pracy, a 14% praktycznie caty czas, gdyz stres jest wpisany w to,
co robia. Zdaniem 49% osdb stres, zaraz po atmosferze w pracy (53%), byt
uznawany za najwazniejszy czynnik, ktéry moze wptywaé na efektywnosc
w pracy. Natomiast wsrdd najczestszych czynnikdw wywotujgcych stres
W miejscu pracy wymieniono: presje czasu (39%), nadmiar obowigzkéw
i przetadowanie pracg (37%) oraz niewystarczajgce wynagrodzenie za wy-
konywang prace (31%). Dodatkowo zdaniem 17% ankietowanych gtéwnym
stresorem byty zbyt dtugie godziny pracy oraz przenikanie sie zycia zawodo-
wego z prywatnym®.

Biorac pod uwage powyzsze wyniki, nietrudno zrozumie¢ zalezno3¢ po-
miedzy poziomem stresu zawodowego a wybuchem pandemii i nagtymi
zmianami w Srodowisku pracy. Jak wynika z raportu opracowanego przez
Instytut Gallup, dotyczacego wptywu epidemii COVID-19 na pracownikdw
i zmiany w Srodowisku pracy, 45% pracownikdw uwaza, ze ich zycie zawodo-
we ulegto znacznej zmianie. Ponad 43% badanych byto zestresowanych przez
wiekszos¢ poprzedniego dnia, 41% odczuwato zaniepokojenie, 25% smutek
a24% z108¢ (rys. 1.). Szczegdtowe dane odnoszace sie do Europy Wschodniej
wskazuja, ze podczas wiekszosci dnia stres odczuwato 41% pracownikow,
gtéwnie kobiet (44%) i 0sdb ponizej 40. roku zycia (46%)".
7t0$¢ e smutek

e Stres  emfll= zaniepokojenie
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Rys. 1. Odczuwanie negatywnych emociji przez pracownikéw w 2020 .

° T.S.Ragu-Nathan, M. Tarafdar, B.S. Ragu-Nathan. The consequences of technostress
for end users in organizations: conceptual development and empirical validation. Inf
Syst Res. 2008, 19(4): 417-433.

10 A.tuczak, D. Zotnierczyk-Zreda. Praca a stres. Bezpieczerstwo Pracy. 2002, 10: 2-5.
" A. Szczygielska. Czynniki srodowiska pracy a poznawczy komponent posta-
wy pracownikbw wobec bezpieczehstwa pracy. [w:] Wokét wptywu spotecznego.
D. Dolifiski, J. Maciuszek, R. Polczyk (red.). Krakdw: Wyd. Uniwersytetu Jagielloriskiego,
2012, s.180-195.

2 https://www.adp.pl/wszystko-o-kadrach/zaangazowanie-pracownikow-zarza-
dzanie-talentem/workforce-view-2019.

3 http://bezpieczniwpracy.pl/wp-content/uploads/2019/10/Raport-Bezpiecze-
%(C5%84stwo-Pracy-w-Polsce-2019.pdf.

% State of the Global Workplace: 2021 Report. Gallup 2021.

PUBLICYSTYKA



CIOPA PIB

i

32,z rozwojem prac__dalnej

.2
su. _"yf_r_o_wego
Z 2

ie problem stre
&

<

Rys. 2. Film reklamowy kampanii , Stres cyfrowy”

Co ciekawe, poziom odczuwania stresu cyfrowego zalezy od takich czynni-

kéw indywidualnych, jak m.in. wiek, pte¢iwyksztatcenie. Istotnie statystycznie
czesciej na skutki stresu cyfrowego sg podatni pracownicy starsi, mezczyzni
oraz osoby posiadajace nizszy poziom wyksztatcenia®.

Niezaleznie od wieku, ptci i poziomu wyksztatcenia pracownikédw odczu-

wanie stresu cyfrowego jest zwigzane z wystepowaniem takich czynnikéw,
jak®:
+  przecigzenie technologiczno-informacyjne (techno-overload), ktére moze
by¢ spowodowane dtuzszym i intensywniejszym czasem wykonywania
zadan przez pracownika

+  zaburzenie rownowagi cyfrowej pomiedzy praca a zyciem po pracy (tech-

no-invasion) ze wzgledu na koniecznos¢ bycia w pracy caty czas

+ niedostateczne umiejetnosci cyfrowe — komputerowe i internetowe (tech-
no-complexity)

*  brak poczucia bezpieczeristwa technologicznego (techno-insecurity) w sy-
tuacji, gdy pracownicy mogg sie czué zagrozeni utratg pracy

*  niepewnosc technologiczna (techno-uncertainty) spowodowana koniecz-
noscig ciggtych zmian i aktualizacji oprogramowania oraz sprzetu.
W5rdd najczestszych konsekwengji stresu cyfrowego wymienia sie na-

tomiast™ 1815

+ spadek wydajnosci pracy

+ zmniejszenie satysfakcji z pracy

+ zaburzenia poczucia rownowagi cyfrowej pomiedzy praca a zyciem
osobistym

+ wypalenie zawodowe

+ absencje chorobowa, konflikty i izolacje spoteczna

+ stabg koncentracje, drazliwo3¢, zaburzenia pamieci

+ obnizenie jakosci pracy umystowej

* nawyk pracy w ciggtym rozproszeniu (w potowicznej uwadze).

Kampania spoteczna dotyczaca
prewengji stresu cyfrowego

Biorgc pod uwage wyniki badar dotyczacych wptywu pracy zdalnej
na jakos¢ zycia i zdrowie mentalne pracownikéw, w 2021r. CIOP-PIB ogtosit
kampanie spoteczng pn. , Stres cyfrowy”, ktorej celem jest przede wszystkim
podniesienie poziomu wiedzy oraz swiadomosci na temat negatywnych skut-
kow stresu wynikajacego z braku réwnowagi cyfrowej i sposobéw radzenia
sobie z nim.

> K.Wang, Q. Shu, Q. Tu. Technostress under different organizational environments:
An empirical investigation. Computers in Human Behavior. 2008, 24(6): 3002-3013.
6 M. Tarafdar, Q. Tu, B.S. Ragu-Nathan iin. The impact of technostress on role stress
and productivity. ] Manag Inf Syst. 2007 24(1): 301-328.

7 G. LaTorreiin. Definition, symptoms and risk of techno-stress: a systematic review.
International Archives of Occupational and Environmental Health. 2019, 92: 13-35.

'8 ). Sarabadani, M. Carter, D. Compeau. 10 Years of Research on TechnostressCreators
and Inhibitors : Synthesis and Critique. AMCIS, 2018; Proceedings, 1-10.

9 R. Ayyagari, V. Grover, R.L. Purvis. Technostress: Technological Antecedents and
Implications. MIS Quarterly. 2017, 35(4): 831.

Ze wzgledu na skale problemu kampania zostata skierowana do wszystkich
0s6b pracujgcych, a zwtaszcza do 0s6b zajmujacych sie tematyka bezpieczen-
stwa i zdrowia w pracy oraz do przedstawicieli dziatéw HR, CSR, komunikacji
wewnetrznej i promocji zdrowia w przedsiebiorstwach.

W ramach kampanii na druga potowe roku zaplanowano konferencje
(wrzesien), dwa webinaria (paZdziernik) oraz inne spotkania dla przedsta-
wicieli przedsiebiorstw, stuzace wymianie dobrych praktyk. Program dziatan
kampanii obejmuije takze promowanie jej tematyki w mediach (w tym mediach
spotecznosciowych) oraz w przestrzeni publicznej (m.in. kampania outdoro-
wa, wirtualna wystawa plakatéw oraz kampania promocyjna w komunikacji
miejskiej z wykorzystaniem filmu reklamowego, rys. 2. 3.). Szczegbtowe
informacje znajduja sie na stronie: www.ciop.pl/strescyfrowy.

Konferencja , Stres cyfrowy"

W dniu 29 wrzesnia 2021 r. zorganizowano konferencje online pn. ,Stres
cyfrowy”. Podczas konferencji dyskutowano nie tylko na temat pracy zdalnej
oraz jej wptywu na zdrowie mentalne i kondycje psychofizyczng pracowni-
kéw, lecz takze na temat metod przeciwdziatania stresowi cyfrowemu pra-
cownikdw. Gtos zabrali przedstawiciele CIOP-PIB (dr hab. n. med. Joanna
Bugajska, dr hab. Dorota Zotnierczyk-Zreda i Agnieszka Szczygielska), przed-
stawiciele przedsiebiorstw wspétpracujacych z instytutem (GlaxoSmithKline
Pharmaceuticals i SFD), a takze praktycy, wspierajgcy na co dzief przedsie-
biorstwa w dziataniach z zakresu poprawy dobrostanu pracownikéw (Well.
hr i Digital Wellbeing Space).

Przedstawiono metody przeciwdziatania zagrozeniom psychospotecz-
nym w pracy zdalnej. Zgodnie ze wskazaniami osoby kierujace pracownikami
powinny:

+ dbac o niewydtuzanie czasu pracy
+ precyzyjnie okreslac zlecane pracownikom zadania oraz terminy
ich realizacji

Informacyina
kampania spoleczna
dotyczqca prewencii
siresu cyfrowego

i zachowania
réwnowagi cyfrowej
w pracy i po pracy

Rys. 3. Plakat przygotowany w ramach spotecznej kampanii informacyjnej dotyczacej prewencji
stresu cyfrowego



+ utrzymywac regularne interakcje z pracownikami, zwtaszcza z osobami
o niewielkim doswiadczeniu zawodowym (w tym celu nalezy szkoli¢ kadre
kierownicza z zakresu zarzgdzania zespotem rozproszonym i rozliczania
zadaniowego, np. poprzez nieprzecigzanie pracownikéw nadmiernym
raportowaniem)

+ zacheca¢ pracownikéw do dzielenia sie informacjami na temat trudnosci
(w tym celu nalezy tworzy¢ narzedzia i zasady umozliwiajace kontakty
i konsultacje z przetozonymi i wspotpracownikami, aby monitorowac
postepy i trudnosci w wykonywaniu zadaf, oraz pozwalajgce na okrelenie
potrzeb w zakresie wsparcia pracownikow)

+monitorowa¢ umiejetnosci zawodowe pracownikdw w celu odpowiednie-
go delegowania zadar i doboru szkolef (nalezy dbac o state podnoszenie
umiejetnosci pracownikéw w zakresie obstugi urzadzef i wykorzystania
aplikacji potrzebnych do wykonywania pracy zdalnej, a takze o rozwoj
zawodowy pracownikw)

+ mozliwie wczesnie identyfikowaé problemy ze zdrowiem psychicznym
pracownikow, takie jak stres cyfrowy, objawy leku lub depresji

+ stwarza¢ mozliwo3ci wymiany doswiadczeh w wirtualnych zespotach
wykonujacych prace zdalng (pt. ,popracujmy razem”, ,wirtualne kawy")

«  okresla¢ zasady organizacji spotkan i telekonferencji, aby przeciwdziata¢
wykluczeniu pracownikéw

+ inicjowac nieformalne spotkania z pracownikami.

Zwracano tez uwage, ze osoby pracujace zdalnie, ktérych obcigzenia wyni-
kajace z obecnosciinnych cztonkdw rodziny sa mniejsze, muszg starac sie za-
chowac staty rytm dnia, nawigzujacy do codziennego rytmu pracy, oraz unikaé
chronicznej nadmiernej aktywacji. Pracownicy powinni tez zadbac o wtasciwy
odpoczynek i regeneracje organizmu (aktywnos¢ fizyczng, higieniczny tryb
zycia: odpowiednio dtugi sen, niestosowanie uzywek oraz wtasciwg diete).

Dobre praktyki z przedsigbiorstw, przedstawione podczas konferenciji,
dotyczyty nie tylko wsparcia zdrowia psychicznego pracownikdw (w tym
integracji zespotdw), lecz takze wsparcia zachowar prozdrowotnych (zdro-
wego odzywiania, aktywnosci fizycznej) i budowania odpornosci.

W firmie GlaxoSmithKline Pharmaceuticals pracownicy mogli skorzysta¢
m.in. z nieodptatnej, natychmiastowej pomocy i ze wsparcia specjalistow
(psychologa, prawnika, doradcy finansowego) przez 24 godziny na dobe
i przez siedem dni w tygodniu. Zapewniono im takze sesje z psychologiem,
dotyczace umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach skrajnie stresujgcych
oraz budowania odpornosci na stres w czasach COVID-19 (dzieki kontro-
lowaniu stresu, regulowaniu emocji, redukowaniu doptywu negatywnych
bodZcéw), a takze wystapienia/pogadanki kolezanek i kolegdw z firmy
(dzielenie sie doswiadczeniami, nawykami, pasjami, ktére pomagajg dbac
o zdrowie, dobre samopoczucie i rownowage zyciowa). Ponadto pracownicy
mogli uczestniczy¢ w:

+ warsztatach kulinarnych online z dietetykiem: , Zdrowe Sniadanie” -
jak przygotowac trzy szybkie przepisy w zabiegane poranki

« warsztatach kulinarnych online z dietetykiem: ,Zdrowy Lunch” - trzy szyb-
kie przepisy na zdrowe lunchowe bowle

+ warsztatach online ,Jak czytac etykiety na produktach spozywczych” -
dlaczego wazny jest sktad produktéw; light, fit, bio, eko — jak to rozgryz¢é

* wykfadzie online ,Rodzina w dobrej formie” - zdrowe odzywianie

+ zajeciach na zywo: ,Jak gotowac smacznie i zdrowo z Anig Starmach”.

W trosce o ograniczenie stresu cyfrowego podczas konferencji zachecano
do Swiadomego odtaczania sie od technologii, gdy nie jest ona konieczna.
Obecnie coraz wiecej 0s6b zajmujacych sie jakoscig zycia zacheca do de-
toksu cyfrowego, ktory jest niezbedny dla zdrowia psychicznego. Dotyczy
to zwtaszcza przedstawicieli matych firm, poniewaz wielu z nich poswieca
na prace wiecej niz 10 godzin dziennie, a niektorzy pracujg nawet siedem dni
w tygodniu. Dla wiekszosci dzieh wolny czy zwolnienie lekarskie nie ozna-
czaja oderwania sie od pracy, lecz przeniesienie pracy do biura zdalnego
(odbieranie stuzbowych maili lub prowadzenie stuzbowych rozméw w domu).
W ramach wspierania cyfrowego detoksu firma SFD zachecita pracownikéw
do podjecia wyzwania ,Badz offline przez weekend” (rys. 4.). Dla dzieci
pracownikéw tej firmy zorganizowano konkurs plastyczny pt. ,Badz offline,
odzyskaj réwnowage”.

Wyzwanie
Badz offline
przez
weekend

Rys. 4. Wyzwanie dla pracownikéw SFD

Wiele innych dziataf wspierajgcych ograniczenie stresu cyfrowego pra-
cownikéw przedstawiono w materiatach konferencyjnych, ktére zostaty
opublikowane na stronie internetowej kampanii www.ciop.pl/strescyfrowy.
Zapis z konferencji bezptatnie udostepniono na kanale YouTube CIOP-PIB.

Podsumowanie

Eksperci podkreslaja, ze do zapewnienia zdrowia mentalnego wszyscy
potrzebujemy zachowania lepszej rownowagi miedzy praca a zyciem pry-
watnym. Dobrym rozwigzaniem w tym zakresie wydaje sie praca hybrydowa,
ktéra pomaga uwolni¢ pracownikéw od pracy w sztywnych ramach czaso-
wych, a wiec daje wiekszg elastycznos¢ w robieniu rzeczy, na ktére czesto
nie mieliby czasu. Jak jednak pokazuja wyniki badania firmy Poly (w ktorym
wzieto udziat ponad 4 tys. pracownikéw hybrydowych z Wielkiej Brytanii,
Francji i Niemiec), niektorzy pracownicy hybrydowi juz dzi$ moga cierpie¢
na tzw. syndrom komfortu domowego, co jest spowodowane zacieraniem sie
granic miedzy zyciem domowym a pracg w zwigzku z miejscem wykonywania
obowigzkéw stuzbowych?.

Zdaniem ekspertéw z CIOP-PIB nalezy pamietac, ze nie powinnismy koja-
rzy¢ pracy zdalnej jedynie z przecigzeniem i ze stresem cyfrowym. To rozwig-
zanie oferuje tez pracownikom pewne korzysci, wiec cze$¢ oséb z radoscig
powita mozliwo3¢ wykonywania pracy w tzw. trybie hybrydowym, czyli cze-
sciowo zdalnie. Nalezy mie¢ na wzgledzie, ze dla niektorych grup pracowni-
kéw praca zdalna oznacza mozliwos¢: fatwiejszego dostepu do rynku pracy
(np. dla 0s6b niepetnosprawnych), lepszego dostosowania rytmu pracy do po-
trzeb zwigzanych z godzeniem zycia zawodowego i rodzinnego, oszczed-
nosci czasu pracy (brak dojazdéw do pracy) oraz lepszego funkcjonowania
psychicznego oraz zawodowego (dla 0séb o chronotypie wieczornym, os6b
z podwyzszonym lekiem spotecznym oraz osdb introwertycznych). Pozostaje
wiec miec nadzieje, ze wraz z dalszym rozwojem zdalnych metod pracy oraz
nabywania doswiadczenia w tym zakresie — zaréwno przez pracownikéw, jak
i pracodawcéw — nauczymy sie pracowac zdalnie w taki sposéb, aby w kolej-
nych latach dyskusje ekspertéw byty prowadzone na temat korzysci, poniewaz
negatywne konsekwencje zostang ograniczone do minimum. Konieczne wy-
daje sie takze prowadzenie poszerzonych badan dotyczacych stresu cyfrowego
oraz skutecznoci réznych metod ograniczania tego problemu.

Agnieszka Szczygielska

Marzena Malifska

Osrodek Promogji i Wdrazania,

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Pafistwowy Instytut Badawczy
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