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Badania CIOP-PIB wykazaty, ze wraz z rozpoczeciem epidemii wzrdst ponad 6-krotnie odsetek oséb wykonuja-

cych prace zdalna. W Il kwartale 2021 r. w formie pracy zdalnej swoje obowiazki zawodowe wykonywato wcigz
ponad 11% wszystkich pracujacych, sposréd ktérych 86% pracowato w tej formie z powodu pandemii COVID-19
(GUS 2020).

Rozwadj pracy zdalnej wigze sie z nowymi zagrozeniami dla pracownikéw, zwtaszcza zwigzanymi z trudnosciami

w rozdzieleniu zycia zawodowego i prywatnego.
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71% I Nieergonomiczne stanowisko pracy
Trudnosci w rozdzieleniu zycia
1% I Y

zawodowego i prywatnego

60% _ Brak bezposredniego kontaktu z kolegami z pracy
39% _ Brak bezposredniego kontaktu z przetozonym
° Brak odpowiedniego wyposazenia do pracy
36% I
Koniecznos¢ dzielenia przestrzeni do pracy
2%y z innymi osobami

Jednym z negatywnych aspektow wykonywania pracy zdalnej jest stres wynikajacy z braku réownowagi cyfro-
wej w czasie pracy i po pracy mogacy powodowac zanikanie granicy pomiedzy zyciem zawodowym a osobistym.
Konieczno$¢ samodzielnego organizowania i planowania dnia pracy, narazenie na nadmiar informacji cyfrowej
(w tym: wideokonferencje, media spotecznosciowe itp.) moga wyzwalac poczucie bycia ,stale w pracy”, ,,zawsze
dostepnego i w ciaggtej gotowosci”. Konsekwencja takiej sytuacji moze by¢ poczucie przecigzenia informacyj-
nego, przebodzZcowania, przyttoczenia, co z kolei czesto stanowi zrodto napiec i stresu okreslane w literaturze
tematu jako STRES CYFROWY (ang. cyber stress) lub TECHNOSTRES (ang. technostress).



stres cyfrowy moga byé¢:

przecigzenie technologiczno-informacyjne, spowodowane dtuzszym i intensywniejszym
czasem wykonywania zadan z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych;

zaburzenie rownowagi cyfrowej pomiedzy praca a zyciem prywatnym
ze wzgledu na konieczno$¢ bycia w pracy réwniez po godzinach;

niedostateczne umiejetnosci cyfrowe (w tym komputerowe i internetowe);

brak poczucia bezpieczenstwa technologicznego, zwtaszcza w sytuacji poczucia
zagrozenia utraty pracy;

niepewnos¢ technologiczna spowodowana koniecznoscig ciggtych zmian
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oraz aktualizacji oprogramowania i sprzetu.

stresu cyfrowego mogq byc¢:
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spadek wydajnosci pracy zmniejszenie satysfakcji z pracy wypalenie zawodowe
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zaburzenia poczucia réwnowagi absencja chorobowa, staba koncentracja, drazliwosc¢,

cyfrowej pomiedzy praca konflikty i izolacja spoteczna zaburzenia pamieci
a zyciem osobistym
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Ulotka przygotowana w ramach realizacji V etapu programu wieloletniego ,Poprawa bezpieczenstwa i wa-
runkéw pracy”, finansowanego w latach 2021-2022 w zakresie zadan stuzb panstwowych ze srodkéw mini- c I OP m P I B
stra wtasciwego ds. pracy. Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Paiistwowy Instytut
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