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Wstep

Zmiany zachodzgce w srodowisku pracy, wynikajgce z transformacji
obyczajow i warunkow zycia, ze wzrostu konkurencyjnosci, z globalizacji
oraz rozwoju technologii i innowacji, wydajg sie przybiera¢ dzis na sile.
Ewolucja swiata pracy oznacza — obok zmian w organizacyjnej strukturze
pracy — réwniez nowe formy zatrudnienia, przez co wspoétczesne
rozumienie terminu ,praca’ coraz bardziej odbiega od jej tradycyjnego
znaczenia.

Obecnie coraz mniej powszechne sa silnie hierarchiczne struktury
organizacyjne, mniej osob pracuje w dotychczas zwyczajowych godzinach
pracy, we wspotdzielonych przestrzeniach, z wieloletnimi wspot-
pracownikami, a coraz wieksza liczba pracownikow w danym miejscu pracy
pracuje tylko wirtualnie. Zauwazalny jest rowniez wzrost liczby osob
pracujgcych na zasadach tzw. wolnych strzelcow, co stwarza powazne
zagrozenie pracy prekaryjnoscia, tj. zaburzeniami pewnosci i jakosci pracy
oraz brakiem zabezpieczenia spotecznego. Ponadto rosnie grupa osob
wykonujgcych wiecej niz jedng prace, jednoczesnie lub na przemian, co jest
charakterystyczne dla kariery portfelowej, mozaikowej bgdz nieciggtej.

Digitalizacja i globalizacja oraz idgce za nimi zmiany w Swiecie pracy beda
przybiera¢ na sile. Przyczynita sie do tego rowniez pandemia COVID-19,
podczas ktérej odnotowano rozwdj pracy platformowej, zwigzanej gtéwnie
z ustugami dostaw zywnosci, a takze pracy zdalnej. W badaniu World
Economic Forum, w ktérym wzieto udziat 12,5 tys. pracownikow z 29 krajow,
2/3 respondentéw byto za utrzymaniem wiekszej elastycznosci pracy po
zakonczeniu pandemii, z czego niemal 1/3 rozwazata odejscie z pracy, jesli
nie bedzie mozliwosci pracy hybrydowe;.

Nowe, bardziej elastyczne formy zatru- -
dnienia i organizacji pracy czesto
traktowane sg jako wazny element
rownowazenia zycia zawodowego
i prywatnego. Jednoczesnie istnieja
przestanki, by sgdzi¢, ze z punktu widzenia
dobrostanu oséb pracujgcych nowe formy
pracy moga by¢ jednak mniej korzystne dla o
niztradycyjne formy zatrudnienia. e




Nowe formy pracy

Wedtug Europejskiej Fundacji na rzecz Poprawy Warunkow Zycia
i Pracy (Eurofound), nowe formy pracy charakteryzujg sie:

« niekonwencjonalnym miejscem wykonywania pracy (np. pracg
w domu),

» niekonwencjonalnymigodzinamipracy,

» korzystaniem z technologii ICT (np. z telefonéw komdrkowych,
laptopow, tabletéw),

« nietypowymistosunkamipracy,
» nietypowym czasem pracy (nieciggtoscia, sporadycznoscia),
« networkingiem wsrod oséb samozatrudnionych.

Ogolnie rzecz biorgc, takie elastyczne, niekonwencjonalne formy pracy,
moga charakteryzowac sie zaréwno korzystnymi, jak i niekorzystnymi
aspektami (rys. 1). Z perspektywy psychospotecznych warunkéw pracy,
pozytywne cechy nowych form pracy to m.in. wysoka elastycznos¢,
autonomia pracownicza, czy mozliwo$¢ rozwoju. Z drugiej strony,
niekorzystne psychospoteczne czynniki pracy dotyczg tu takich aspektéw,
jak np. wysoka intensywnos¢ pracy, dtugie lub nieprzewidywalne godziny
pracy, izolacja, niepewnos¢ pracy, zaburzenie rownowagi miedzy zyciem
prywatnym a zawodowym.

Interesujgcym aspektem jest rownowaga miedzy zyciem prywatnym
a zawodowym, ktéra wymieniana jest zaréwno jako czynnik sprzyjajacy
w tego rodzaju pracy (mozliwos¢ zachowania tej réwnowagi), jak
i zagrozenie (zaburzenie réwnowagi). Z jednej strony elastyczne formy
pracy umozliwiajg zachowanie réwnowagi poprzez dostosowanie godzin
pracy do zobowigzan prywatnych i indywidualnych potrzeb. Z drugiej
strony jednak, zwtaszcza w przypadku pracy niskiej jakosci, gorzej ptatnej,
osoby pracujgce w nowych formach pracy moga pracowa¢ ponad sity, bez
Czasu haregeneracje czy zycie prywatne.

Nowe formy pracy mogg w rozny sposob wptywac na dobrostan oséb
pracujgcych. Z jednej strony stanowig zagrozenie nadmiernym
obcigzeniem i stresem zawodowym, z drugiej zas mogg sie wigzac
z wiekszym poczuciem autonomii, zaangazowania w prace czy
zadowolenia z pracy. Zalezy to od natezenia poszczegolnych cech pracy,
atakze zréznic miedzy poszczegdlnymiformamipracy.
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ekastycznos¢ pracy

autonomia, kontrola nad praca
rozwdj umiejstnosci zawodowych
mozliwo$¢ wykorzystania réznych
umiejetonosci

mozliwos¢ zachowania réwnowagi
praca-zycie prywatne

intensyfikacja pracy
dtugie/ograniczone
/nieprzewidywalne godziny pracy
brak wsparcia spotecznego, izolacja
spoteczna, izloacja zawodowa
niepewnos¢ pracy

zaburzenie réwnowagi
praca-zycie prywatne
nieergonomiczne warunki pracy
brak dostepu do szkolen

i narzedzi HR

zadowolenie z pracy
samorealizacja

zaangazowanie W prace

stres zwiazany z praca
nieskie zadowolenie z pracy

zagrozenie dla zdrowia psychicznego

zagrozenie dla zdrowia fizycznego

Rys. 1. Warunki pracy w nowych formach pracy i wptyw na dobrostan osdb pracujacych. Opracowanie wiasne
na podstawie Eurofound (2018)

Choc wiele z nich wigze sie z elastycznosciag i mozliwoscig samo-dzielnego
decydowania o godzinach czy miejscu wykonywania pracy, wigzg sie one
czesto rowniez z wysokg niepewnoscig pracy, niskimi ptacami, czy
trudnosciami z zapewnieniem sobie ergonomii stanowiska pracy. Jedne sg
bardziej, inne mniej korzystne dla oséb pracujgcych. Uznaje sie, ze sposréd
roznych nowych form pracy, najbardziej korzystnymi warunkami pracy
charakteryzuje sie praca zdalna z wykorzystaniem narzedzi ICT, a ws$rod
najmniej korzystnych znalazty sie praca portfelowa (freelancing) oraz praca
platformowa. To witasnie te trzy formy pracy byty przedmiotem badania
realizowanego w CIOP-PIB, poswieconego psychospotecznym warunkom
pracy i dobrostanowi pracownikéw zdalnych, freelanceréw oraz praco-
wnikéw platformowych.

Kolejne czesci tego materiatu poswiecone sg poszczegolnym formom
pracy. Na poczgtku przedstawione sg psychospoteczne warunki pracy
charakterystyczne dla kazdej z tych form, nastepnie ich wptyw na dobrostan
0so6b pracujgcych oraz podstawowe porady, co mozna robi¢, zeby
zachowac¢ zdrowie i dobre samopoczucie. Materiat ten skierowany jest
zaréwno do pracodawcow, przetozonych, specjalistow HR i bhp, jak
isamych oséb pracujgcych.




Pracazdalna

Praca zdalna jest tu rozumiana jako praca wykonywana regularnie poza
siedzibg firmy, z wykorzystaniem srodkéw komunikacji elektronicznej
W rozumieniu przepisow o Swiadczeniu ustug drogg elektronicznag.
Skupiamy sie tu na osobach zatrudnionych na podstawie umowy o prace,
pracujgcych zdalnie przez wiekszosé czasu (minimum 75% wymiaru czasu

pracy).

Warunki pracy w pracy zdalnej

Praca zdalna jest najbardziej uregulowang formg pracy sposrod
uwzglednionych w realizowanym projekcie. Osoby pracujgce maja
przetozonych, pracodawcow, majg wspotpracownikow, majg umowy
0 prace, regulacje dotyczgce czasu pracy czy zabezpieczen pracowniczych
i spotecznych. Ich praca charakteryzuje sie wiec najwiekszg stabilnoscia.

Sprzyjajace psychospoteczne i organizacyjne warunki pracy
w pracy zdalnej

« Autonomia — poziom kontrolinad wtasng pracg jest stosunkowo wysoki.
Osoby pracujgce zdalnie czesto majg poczucie wiekszej samodzielnosci
przy wykonywaniu zadan, cho¢ to oczywiscie jest rowniez zalezne od
charakteru pracy i kultury organizaciji.

« Elastycznos¢ — w pracy zdalnej sg wieksze mozliwosci dostoso-
wywania godzin pracy do swoich preferencji czy obowigzkow
prywatnych, po ustaleniu z przetozonymi. Wieksza elastycznos¢ sprzyja
rowniez zachowaniu rownowagi miedzy zyciem prywatnym
izawodowym.

«  Wypracowywanie nowych form wspétpracy i komunikacji — tych
formalnych i nieformalnych. Praca zdalna zmienia zasadniczo formy
komunikowania sie. Zamiast kontaktéw twarzg w twarz, dominujg maile,
komunikatory, wideokonferencje. Zwtaszcza w pracy zespotowej
stanowi to pewne wyzwanie, ale jednoczesnie motywuje do
wypracowywania optymalnych sposobdéw wspotpracy, a takze
nieformalnych kanatéw komunikacji, ktére pomagajg w zachowaniu
,ludzkiej” strony pracy.




.

Dostep do informacji i szkoled — chociaz pracownikéw nie ma na
miejscu, wcigz moga (i powinni) korzysta¢ z oferty szkoleniowej
pracodawcy, takze w trybie online. To rézni te forme pracy od
freelancingu, pracy na wtasny rachunek czy pracy platformowe;.

Oszczednosé czasu i pieniedzy zwigzane z brakiem dojazdéw do pracy
— dla wielu pracownikéw to gtéwny powdd, dla ktérego preferujg prace
w trybie zdalnym badz hybrydowym. Mogg zaczynac prace wypoczeci,
bez uprzedniej jazdy w korkach, a po pracy mogg przejs¢ prosto do
innych zajec.

Niesprzyjajace psychospoteczne i organizacyjne warunki pracy
w pracy zdalnej

Ponizej pokrotce omowione sg psychospoteczne i organizacyjne czynniki,
ktére mogg wystepowac w pracy zdalnej, a ktére niekorzystnie wptywajg na
zdrowiei samopoczucie 0séb pracujgcych w ten sposob.

Intensywnos$¢ pracy — czesto praca zdalna wigze sie z wysoka
intensywnosciag, ktéra wynika¢ moze z réznych przyczyn. Np.
pracownicy nie robig przerw na zwykte rozmowy ze wspotpracownikami,
chcg pokazac przetozonym, ze pracujgc zdalnie sg rownie efektywni.
Kiedy nie sg wypracowane procesy komunikacji, zadania mogg byc¢
nieréwno rozktadane na pracownikow, w efekcie czego czes¢ osob ma
znacznie wiecej zadan niz inni. Do tego dochodzg liczne maile, telefony,
zebrania online, ktére zajmujg duzo czasu.

Przecigzenie informacjami — wynika z nattoku informacji ptyngcych
z maili, rozmow telefonicznych, spotkan online, ciggtej dostepnosci.
Ciagte korzystanie z technologii (w trakcie i po pracy) moze prowadzi¢ do
technostresu.

Nieefektywna wspétpraca i komunikacja — z jednej strony przejscie na
komunikacje zdalng stwarza nowe mozliwosci, np. wigczania grup
szczegolnie narazonych, a z drugiej strony nieefektywne stosowanie
urzadzen ICT moze zaburzac procesy pracy, utrudnia¢ podejmowanie
decyzji, powodowac niejasnos¢ co do oczekiwan, natfok informacii,
irytacje, zmeczenie, wydtuzac czas pracy badz powodowac opdznienia
w realizacji zadan.




Wydtuzenie czasu pracy i nietypowe godziny pracy — pracownicy zdalni
majg tendencje do pracy poza ,standardowymi” godzinami pracy
i dtuzszych godzin pracy. Wigze sie to z wiekszg elastycznoscig godzin
pracy, ale réwniez moze byé efektem trudnosci ze znalezieniem czasu na
spokojng prace, badz nieostrych granic miedzy czasem pracy a czasem
popracy.

Zachwianie rownowagi miedzy zyciem zawodowym i prywatnym -
dzieki elastycznosci i autonomii, praca zdalna z jednej strony umozliwia
lepsze taczenie obowigzkow zawodowych i prywatnych.
Z drugiej strony, stanowi zagrozenie dla zaburzenia rownowagi miedzy
praca a zyciem osobistym. Przyczyng moga by¢ wspomniane wyzej
dtugie godziny pracy lub kontaktowanie sie z podwtadnymi
/wspotpracownikami poza godzinami pracy, co ma miejsce zwtaszcza
w sytuacji, gdy rézne osoby pracujg o roznych porach dnia.

Brak dostepu do nieformalnych informacji i uczestnictwa w catym
procesie pracy — w pracy zdalnej w mnigejszym stopniu niz w pracy
stacjonarnej osoby pracujgce sg Swiadome kontekstow bgdz efektow
wykonywanych przez nich zadan. Brak nieformalnych rozmow ze
wspotpracownikami rowniez jest odczuwalny i moze wptywac¢ na
samopoczucie, ale tez na wymiane pomystow czy kreatywnosc zespotu.

Niepewnos¢ i niejednoznacznos¢ — gdy pracownicy polegajg gtéwnie
na informacjach przekazywanych mailowo, mogg mie¢ wrazenie, ze
wiedzg mnigj niz inni, co wynika m.in. z przywotanego wyzej braku
dostepu do informacji. Rowniez nie wszystkie polecenia i informacje
wydajg siejasne.

Mniejsze wsparcie spoteczne — istnieje ryzyko, ze pracownicy zdalni
rzadziej kontaktujg sie ze wspodtpracownikami i przetozonymi, polegajac
gtéwnie na sobie. Trudniej wiec jest im uzyskac wsparcie i pomoc, gdy
tego potrzebuja.

Nieergonomiczne warunki pracy -

wynikajgce z pracy z domu problemy
z dostosowaniem stanowiska pracy == g
przy kompu-terze/laptopie.




Wptlyw warunkéw pracy na dobrostan oséb pracujacych

Z jednej strony pozytywne wtasciwosci pracy zdalnej moga sprzyjaé
wiekszej satysfakcji zawodowej i poczuciu samorealizacji os6b
pracujgcych. Jesli organizacja pracy pozwala na zachowanie rownowagi
miedzy pracg a zyciem prywatnym, praca zdalna daje mozliwosc¢ lepszego
pogodzenia tych dwoch sfer, choc¢by dzieki czasowi zaoszczedzonemu na
dojazdach.

Z drugiej strony, praca zdalna moze zwieksza¢ poziom odczuwanego
stresu, ktéry moze negatywnie wptywac na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Przedtuzajacy sie stres moze stopniowo wyczerpywac¢ psychologiczne
zasoby potrzebne do radzenia sobie z nim. W efekcie moze to prowadzi¢ do
wypalenia zawodowego czy depres;ji.

Warto tu pamietac¢ o zjawisku stresu cyfrowego, czyli stresu zwigzanego
z korzystania z urzadzen informacyjno-komunikacyjnych. W pracy zdalnej
to zjawisko moze by¢ bardziej ucigzliwe z powodu wiekszej ilosci czasu
poswiecanego na komunikacje drogg cyfrowg i ograniczenie kontaktéw
osobistych.

Nalezy tez pamietac o roli indywidualnych preferencji — niektérym osobom
lepiej pracuje sie z domu, innym z biura, jeszcze innym najbardziej
odpowiada tryb hybrydowy. Osobiste preferencje majg znaczenie
w indywidualnej percepcji wymagan pracy i zadowolenia z pracy, co w rozny
sposob bedzie wptywato na dobrostan.

Waznym czynnikiem w pracy zdalnej jest tez sam fakt siedzacej pracy przy

komputerze. Praca przy komputerze wykonywana codziennie dtuzej niz

4 godziny, moze by¢ ucigzliwa, poniewaz:

« intensywna praca wzrokowa moze powodowa¢ dolegliwosci wzroku,
boéle glowy, zmeczenieiznuzenie;

« dfugotrwate unieruchomienie, siedzenie w nieergonomicznej pozycji
moze byc¢ przyczyna dolegliwosci plecéw, barkow, kregostupa, sptycenia
oddechu, spowolnienia krgzenia, zwtaszcza w obrebie nog.
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Jak mozna wspiera¢ dobrostan pracownikow zdalnych?

Wprowadzenie przejrzystej polityki organizacji w zakresie pracy
zdalnej, ktora bedzie obejmowac przepisy dotyczace oceny ryzyka
zawodowego, ergonomicznego wyposazenia stanowiska pracy, godzin
dostepnosciioczekiwanych wynikow.

Szkolenia — zapewnienie pracownikom szkolen dotyczgcych kwestii
technicznych (np. praca z nowymi programami do komunikacji zdalnej),
ergonomii stanowiska pracy zdalnej, regularnej aktywnosci fizycznej w
ciggu dnia pracy (przy biurku i w przerwach), zapobieganiu schorzeniom
miesniowo-szkieletowym, ale rowniez ochrony zdrowia psychicznego,
np. poprzez metody wzmocnienia zasobow psychologicznych czy
sposoby radzenia sobie ze stresem.

Dostosowanie poziomu wymagan pracy, np. poprzez:
adekwatne delegowanie zadan,
transparentny podziat obowigzkow,

wprowadzanie w uzgodnieniu z pracownikiem elastycznego
czasu pracy,

unikanie wydtuzania czasu pracy, np. poprzez wyeliminowanie
stuzbowych mailiitelefondw po godzinach pracy

zapewnienie pracownikom ,prawa do bycia offline”
Dziatania narzecz zwiekszenia zasobdw pracy, np. poprzez:

usprawnienie komunikacji i zapewnienie pracownikom potrze-
bnego wsparcia, w celu niwelowania poczucia izolacji — na
poziomie indy-widualnym, zespotu i organizaciji

zwiekszanie zakresu autonomiii partycypacji pracownikow,
okreslanie potrzeb w zakresie szkolenia pracownikow,

jasne okreslenie celéw i zadan, a takze szerszego kontekstu
zadan.

Weczesne identyfikowanie pojawiajacych sie ewentualnych probleméw
ze zdrowiem psychicznym pracownikow wykonujgcych prace zdalng
i podjecie dziatan zaradczych — pracownicy powinni czu¢, ze nie s3
pozostawieni sami sobie z obowigzkami, problemami i ich konsek-
wencjamidla zdrowia psychicznego.

Dowiedz sie wiecej:

> Stres cyfrowy
> Praca zdalna przy komputerze
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Pracaplatformowa

Praca platformowa obejmuje przewozy, dowozy, prace domowe i fizyczne,
proste prace wykonywane przez Internet, a takze tzw. crowdwork, gdzie
ustugi pozyskiwane/swiadczone sg poprzez aplikacje mobilne lub
platformyinternetowe, fgczgce osoby swiadczgce ustugi z klientami.

Warunki pracy w pracy platformowej

Praca platformowa jest najmniej uregulowang formg pracy sposrod
uwzglednionych w realizowanym projekcie. Osoby pracujgce nie maja
przetozonych, pracodawcow, wspotpracownikow, nie majg umow o prace,
regulacji dotyczacych czasu pracy czy zabezpieczen pracowniczych
i spotecznych, nie dotyczg ich przepisy BHP. Réwnoczesnie praca
platformowa, podlegajaca zarzadzaniu algorytmicznemu, czesto dotyczy
pracy wymagajacej niskich kwalifikacji i wigze sie z niewysokimi zarobkami.

Jak podaje EU-OSHA (Europejska Agencja Zdrowia i Bezpieczenstwa
w Pracy), kryzys zwigzany z COVID-19 nie tylko wysunat na pierwszy plan
zagrozenia w zakresie BHP zwigzane z pracg za posrednictwem platform
internetowych, lecz rowniez je pogtebit. Jednoczesnie podstawowe cechy
pracy platformowej utrudniajg wdrazanie systeméw zapobiegania
zagrozeniom w zakresie BHP i zarzadzania nimi (Stephany i in., 2020; MOP,
2021;za:EU-OSHA, 2021)".

Sprzyjajace psychospoteczne i organizacyjne warunki pracy w pracy
zdalnej

« Kontrola nad czasem i miejscem wykonywania pracy, wieksza
elastycznosc, niezaleznos¢ — osoba pracujgce moze decydowac nie
tylko, kiedy i przez ile czasu chce pracowac, ale tez czy chce sie podja¢
konkretnego zadania.

« Oszczednos$é czasu i pieniedzy zwigzanych z brakiem dojazdow do
pracy.
» Kontakty z ludzmi (w przypadku pracy zwigzanej z bezposrednim

kontaktem z klientami, np. ws$réd kurieréw) — moga zapobiegac
poczuciu izolacjiiosamotnienia.

" https://osha.europa.eu/en/publications/digital-platform-work-and-occupational-safety-and-health-
policy-brief
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Mozliwos¢ zachowania réwnowagi miedzy zyciem prywatnym
a zawodowym — kiedy moznazorganizowac sobie ilos¢ i godziny pracy
tak, zeby nie kolidowaty z zobowigzaniami prywatnymi, czasem dla
rodziny i przyjaciotiodpoczynkiem.

Mozliwos¢ rozwijania umiejetnosci i nauki poprzez dziatanie —
roznorodnos¢ zadan, ktérych mozna sie podjac (np. w pracy online) jest
bardzoduza

Niesprzyjajgce psychospoteczne i organizacyjne warunki pracy w pracy
zdalnej

Ponizej pokrotce omowione sg psychospoteczne i organizacyjne czynniki,
ktore moga wystepowa¢ w pracy platformowej, a ktore niekorzystnie
wptywajg na zdrowie i samopoczucie 0séb pracujgcych w ten sposob.

14

Wieksze obcigzenie emocjonalne — ze wzgledu na kontakt z klientami
w pracy swiadczonej stacjonarnie

Duzo zadan, dtugie godziny pracy — gdy brakuje czasu, zeby ukonczy¢
wszystkie zadania, pracownicy platformowi pracujg duzo, zeby sie
utrzymac, pracujg w pospiechu i/lub duzo czasu spedzajg na
pozyskiwaniu zlecen. Dodatkowo w przypadku pracy online istnieje
wieksze narazenie na stres cyfrowy i jego negatywne konsekwencje.

Mniejsze wsparcie spoteczne — spowodowane pracg w izolacji, bez
wspotpracownikéw i przetozonych, do ktérych mozna zwrdcic sie
0 pomoc.

Brak jasnosci roli, tj. tego, co jest oczekiwane od pracownika — gdy
zadania sg niejasno sformutowane, a rozni klienci majg rézne
wymagania.

Niepewnos¢ pracy, niepewne i niskich ptace — np. gdy pracownik nie wie,
czy dostanie kolejne zlecenie, czy nie bedzie mie¢ problemow
z utrzymaniem sie w przypadku choroby; gdy czeka dtuzszy czas na
Zlecenie.

Zaburzenie réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym — gdy praca
wymaga takich naktadéw energii i czasu, ze negatywnie wptywa to na
zycie prywatne.




« Brak dostepu do $wiadczen pracowniczych —jesli praca platformowa to
jedyna lub dominujgca praca, wigze sie to z ograniczonymi
mozliwosciami uzyskania ptatnego urlopu czy zwolnienia lekarskiego.

« Brak dostepu do szkolen i narzedzi HR — pracownicy platformowi sg
odpowiedzialni za wtasny rozwaji dobre samopoczucie w pracy.

» Zarzadzanie algorytmiczne i nadzér cyfrowy — pracownicy platformowi
nie zawsze majg wptyw na to, ktére zlecenia zostajg im zlecane, moga
by¢ zmuszeni do pracy w innych niz preferowanych godzinach. Wysoki
stopien zarzadzania algorytmicznego obniza autonomie pracownikow
i zwieksza ryzyko naruszen zasad BHP a takze powoduje poczucie
niesprawiedliwosci, gdy nie ma mozliwosci sprostowania btedow lub
niesprawiedliwych opinii klientow. Ciggty monitoring i Sledzenie
zachowania pracownikow moze by¢ dodatkowym zrodtem stresu.

« Problemy w kontaktach z klientami — np. brak kontaktu z klientami
w procesie pozyskania zlecen bgdz problemy w porozumieniu sie
z klientami, czy nieobiektywne oceny wystawiane przez klientow, ktore
majg wptyw na przydzielane zlecenia w przysztosci.

« Problemy techniczne na platformach — mogg by¢ frustrujgce,
powodowac przestoje w pracy, niezadowolenie klientow.

Wptyw warunkéw pracy na dobrostan osoéb pracujacych platfor-
mowo

Praca platformowa stanowi jedng z najbardziej obcigzajgcych nowych form
pracy, co przektada sie na zdrowie i samopoczucie 0sob pracujgcych.

Brak zabezpieczenia, brak odpowiedniego uregulowania formalno-
prawnego tej formy pracy sprawia, ze czesto wykonuje sie zlecenia ponad
miare, zwtaszcza gdy praca platformowa stanowi gtowne zrédto
utrzymania. Wymagania sg wysokie, a sytuacja niepewna. Ponadto
zarzadzanie algorytmiczne, ktore jest wykorzystywane do koordynowania
i maksymalizacji obcigzenia pracg, moze prowadzi¢ do przecigzenia
[ zawodowego — pracownikom przydziela sie
zbyt wiele zadan lub zadania, ktore nie
odpowiadajg ich umiejetnosciom.

‘8

> Wiecej o BHP w pracy platformowej
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https://m.ciop.pl/CIOPPortalWAR/appmanager/ciop/mobi?_nfpb=true&_pageLabel=P61800584591652686887572
https://m.ciop.pl/CIOPPortalWAR/appmanager/ciop/mobi?_nfpb=true&_pageLabel=P61800584591652686887572
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Przecigzenie pracg moze prowadzi¢ do stopniowego wyczerpywania
zasobow potrzebnych do radzenia sobie ze stresem, pogarszac¢ zdolnosc
do regeneracji i zdrowie — fizyczne i psychiczne. Izolacja spoteczna i, co za
tym idzie, brak wsparcia spotecznego, moga powodowacé problemy
z rekompensatg wysokich wymagan pracy. Wsparcie spoteczne
bezposrednio wptywa na lepsze zdrowie i samopoczucie 0sob pracujgcych,
a takze na wyniki pracy. Stanowi tez bufor chronigcy przed negatywnym
oddziatywaniem wysokich wymagan pracy. Stad jest to jeden
z istotniejszych czynnikow ryzyka w pracy, gdzie nie ma mozliwosci
uzyskania tego wsparcia ze strony wspotpracownikow czy przetozonych.
Potencjalne skutki przecigzenia pracg, braku wsparcia spotecznego, a takze
zaburzonej rownowagi miedzy zyciem prywatnym i zawodowym to, obok
niskiej satysfakcji ze swojej sytuacji zawodowej — pogorszenie stanu
zdrowia, chroniczne zmeczenie, wyczerpanie, zaburzenia nastroju.

Jesli jednak pracownicy platformowi lubig to, co robig, nie przepracowuja
sie, majg dostep do wsparcia spotecznego, praca platformowa moze byc¢
elastyczngidostepng metoda pozyskiwania zlecen i zrodtem satysfakgji.

Podobnie jak w pracy zdalnej, waznym czynnikiem w pracy platformowej
online jest sam fakt wykonywania pracy na siedzgco, przy komputerze.
Jezeli trwa to codziennie dtuzej niz 4 godziny, praca ta moze byc¢ ucigzliwa,
poniewaz:

« moze powodowac dolegliwosci wzroku, béle gtowy, zmeczenie
iznuzenie;

« dfugotrwate unieruchomienie, siedzenie w nieergonomicznej pozycji,
moze by¢ przyczyng dolegliwosci plecow, barkow, kregostupa, sptycenia
oddechu, spowolnienia krazenia, zwtaszcza w obrebie nég (to tez
dotyczy pracy kierowcy).

o I=

1%




Jak mozna wspiera¢ dobrostan pracownikow platformowych?

W przypadku pracownikéw platformowych, gdzie nie ma mowy
o przetozonych, narzedziach HR, inspektorach bhp, trudno méwic o innych
formach wsparcia, niz zmiany w legislacji oraz o zwiekszaniu swiadomosci
pracownikow platformowych odnosnie zagrozen zwigzanych
z wykonywaniem tej formy pracy i dziatan, ktére moga podja¢, by zachowac
zdrowieidobre samopoczucie.

Warto rowniez zwieksza¢ swiadomosc¢ przedstawicieli platform
internetowych odnosnie zagrozen wynikajgcych z pracy platformowej oraz
srodkach zaradczych, ktére mozna podjac by zniwelowac negatywny wptyw
tej pracy na dobrostan os6b pracujgcych i poszukiwac¢ rozwigzan, ktére
beda:

- zwiekszaé wsparcie spoteczne w pracy platformowej, np. poprzez
zapewnienie ustugodawcom realnego kontaktu z przedstawicielami
platform i mozliwos¢ uzyskania pomocy w razie koniecznosci, a takze
komunikacji zinnymi pracownikami platformowymi

» regulowac czas pracy

« zwieksza¢ swiadomos¢ osob pracujgcych, np. poprzez oferowanie
programow szkolern dotyczacych zachowania dobrostanu, radzeniu
sobie ze stresem, aktywnosci fizycznej, a takze zagadnier BHP

» wspiera¢ pracownikéw platformowych w dbaniu o zdrowie i bezpie-
czenstwo, np. poprzez system zakupu bgdZ dofinansowania odziezy
roboczej, elementéw wyposazenia poprawiajgce bezpieczenstwo jazdy
itd.

Obecnie trwajg prace nad zmianami w legislacji na poziomie UE, zgodnie
z ktorymi przy spetnieniu pewnych kryteriow bedzie mozna uznac platformy
za pracodawcow, a osoby pracujgce za posrednictwem platform — za
pracownikow. W efekcie pracownicy platformowi powinni zyskac¢ wieksze
zabezpieczenie spoteczne czy dostep do narzedzi bhp. Postuluje sie
rowniez o zwiekszenie transparentnosci dziatania algorytmow zarza-
dzajgcych platformami, czy monitoring warunkéw pracy.”

* https://www.consilium.europa.eu/en/policies/platform-work-eu/
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Freelancing

Freelancerzy to inaczej ,wolni strzelcy”, pracownicy nieetatowi, Swiadczacy
wyspecjalizowane ustugi w dowolnym miegjscu, czesto dla wielu klientow
(np. grafik, copywriter, projektant, dziennikarz), bedgce osobami
samozatrudnionymibadz pracujgce na umowach cywilno-prawnych.

Warunki pracy w pracy platformowej we freelancingu

Freelancerzy, podobnie do pracownikow platformowych, sg narazeni na
wysokg niepewnosc pracy i prekaryjne warunki pracy, ale ich praca wymaga
zazwyczaj wysokich kwalifikacjii specjalizacji, oferujac lepsze warunki.

Sprzyjajace psychospoteczne i organizacyjne warunki pracy w pra-
cy freelancerow

18

Wysoka elastycznosc¢ i kontrola nad swojg praca — freelancerzy sami
decyduja, kiedy rozpoczynajg i koriczg prace, gdzie pracujg i w jaki
sposob chcg prace wykonywac. Moga wybierac¢ interesujgce ich
zleceniaizleceniodawcow.

Réwnowaga miedzy pracg a zyciem prywatnym — mozna dostoso-
wywac godziny pracy do innych zobowigzan i plandw. Mozna pracowac
z dowolnego miejsca o dowolnej porze, wiec mozna tgczy¢ prace
z podrozami lub innymi obowigzkami.

Réznorodnosé¢ zadan — kazde zlecenie moze (ale nie musi) by¢ zupetnie
inne, nie ma monotonii. Praca polegajgca na wykonywaniu réznych
zadan daje pracownikom (zwtaszcza mtodym) mozliwos¢ gromadzenia
wiedzy i doswiadczenia, przygotowujac ich na przyszte wyzwania
imozliwosci.

Wykorzystywanie réznych umiejetnosci — wykonujgc réznorodne
zadania freelancerzy wykorzystujg rézne umiejetnosci, moga sie wiec
rozwijacispecjalizowac¢ w réznych dziedzinach.

Oszczednosé czasuipieniedzy zwigzane z brakiem dojazdow do pracy.




Niesprzyjajace psychospoteczne i organizacyjne warunki pracy
w pracy freelancerow

« Peina odpowiedzialno$¢ za wykonywane zlecenia — freelancerzy czuja
sie pod wiekszg presjg, nie chcg zawies¢ swoich klientow

«  Wydtuzony i nieregularny czas pracy — takie ryzyko pojawia sie, gdy
0soby pracujgce jako wolni strzelcy nie robig sobie dniwolnych, obawiaja
sie odrzucic oferte, zeby pdzniej nie zostac bez zlecenia, terminy ,gonig”
i siekumuluja.

« Zmienny poziom obcigzenia pracg — wystepowanie okreséw kumulacji
zlecen i okresow z matg iloscig pracy powoduje trudnosci w ustaleniu
rutyny i rytmu dnia i moze negatywnie wptywac na rownowage miedzy
zyciem prywatnymizawodowym, a takze na trudnosci z regeneracja.

« Zaburzenie réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym — problemy
zorganizacja pracy lub zbyt wiele zadan do wykonania moga negatywnie
odbija¢ sie na zyciu prywatnym.

« Niepewnos¢ pracy — obawa o mozliwos¢ pozyskania kolejnych zlecen
i pojawienia sie problemow finansowych, ktéra jest Zrodtem stresu
i pracy ponad sity.

«  Wykonywanie pracy pomimo choroby czy wakacji — zwigzana z niepe-
wnoscig pracy, a takze gdy nie mozna zawiesi¢ dziatan ze wzgledu na
terminwykonania zlecenia.

« Praca ponizej kwalifikacji lub niezgodna z kwalifikacjami — gdy
freelancerzy nie mogg znalez¢ satysfakcjonujgcego zlecenia i przyjmujg
inne, zeby nie straci¢ zarobkéw. Moze powodowac to frustracje i niskg
satysfakcje z wykonywanej pracy.

« lzolacja spoteczna i zawodowa - e
gdy praca przebiega w samo-tnosci,
z ograniczonym kontaktem z innymi
ludZmi. Moze prowadzi¢ to do
poczucia osamotnienia i bycia
zdanymtylko na siebie.

« Koniecznos¢ prowadzenia wtasnej
dziatalnos$ci i zajmowanie sie
ksiegowoscia, wiecej formalnosci
i pozamerytorycznej pracy.

&
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e Proces pozyskiwania klientéw — to rowniez dodatkowy czas pracy
i aspekt szczegolnie trudny dla niektorych — zwtaszcza poczatkujgeych -
freelancerow. Réwniez same kontakty z klientami, problemy z jasnym
ustaleniem oczekiwan klientow, zmiany w przedmiocie zamowienia,
koniecznos¢ wprowadzania poprawek, stanowig czynnik utrudniajgcy
sprawne zarzgdzanie czasem pracy i moze powodowac przecigzenie
i frustracje.

- Brak dostepu do swiadczen pracowniczych — takich jak ptatny urlop,
opieka medyczna zapewniona przez pracodawce czy zwolnienie
lekarskie.

« Brak dostepu do szkolen i narzedzi HR — freelancerzy sg odpowiedzialni
za swojrozwojidobre samopoczucie w pracy.

Wptyw warunkéw pracy na dobrostan freelancerow

Wolni strzelcy z jednej strony mogg by¢ bardziej zaangazowani w swojg
prace, majg poczucie samorealizacji i sg zadowoleni z pracy. Doceniajg tez
mozliwos¢ swobodnego decydowania o swojej pracy.

Z drugiej strony, ze wzgledu na niektore niesprzyjajgce cechy pracy
freelancerow, takie jak duza presja, wysokie tempo pracy, brak wsparcia
w trudnych sytuacjach, czy niepewnos¢, taka praca moze powodowac
wiekszy stres, ktéry moze negatywnie wptywac na zdrowie — fizyczne
i psychiczne. Badani w CIOP-PIB freelancerzy oceniali swoje zdrowie
najgorzej w porownaniu do innych osob pracujgcych w nowych
iwtypowych formach pracy.

Waznym czynnikiem w pracy freelanceréw jest sam fakt wykonywania

siedzgcej pracy przy komputerze. Praca przy komputerze wykonywana

codziennie dtuzejniz 4 godziny, moze by¢ ucigzliwa, poniewaz:

« moze powodowac dolegliwosci wzroku, béle gtowy, zmeczenie
iznuzenie,

- dtugotrwate unieruchomienie, siedzenie w nieergonomicznej pozycji,
moze by¢ przyczyng dolegliwosci plecow, barkow, kregostupa, sptycenia
oddechu, spowolnienia krgzenia, zwtaszcza w obrebie ndg.

Dodatkowo, zagrozeniem jest stres cyfrowy, wynikajgcy z intensywnego
uzywania urzadzen ICT — w ramach wykonywania pracy oraz po pracy.
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Jak mozna wspieraé dobrostan freelanceréw?

Poniewaz freelancerzy nie majg przetozonych, trudno mowic o wsparciu ich
dobrostanu przez specjalistow HR czy bhp. Jednak warto pamietac, ze
freelancerzy pracuja dla zleceniodawcow, ktorzy rowniez moga wptywac na
ich zdrowie i samopoczucie. Gtownie mozna tu mowic o roli zlecenio-
dawcow w zapewnieniu odpowiedniej komunikacji ze zleceniobiorca.

Cho¢ zleceniodawcy mogg uwazac, ze nie nalezy to do ich obowigzkow,
a freelancerzy sg odpowiedzialni za swoje warunki pracy i samopoczucie,
warto podjg¢ dodatkowe dziatania, ktére nie wymagajg duzego wysitku, ani
ponoszenia dodatkowych kosztéw. Freelancerzy to doceniajg. Wywiady
prowadzone w CIOP-PIB z freelancerami pokazaty, jak istotne jest podejscie
zleceniodawcow i jak moze sie przektadac¢ na wspotprace i samopoczucie
0s6b wykonujgcych zlecenia:

,Czasami [gdy] klient nie stucha wskazdwek, to projekt zamienia sie w staby
projekt i chce go [jak] najszybciej skoriczy¢. Klient ma inne oczekiwania,
potem sie nie udaje, jest sto poprawek, ktore nie byty zaktadane na samym
poczgtku projektu”.

,No tutaj wtasgnie nie ma [wsparcia], nikt mi nie podpowie, nikt mi nie pomoze
w czyms, nikt nie wesprze, [..] tutaj jest sie zdanym tylko na siebie, no jak ja
sobie nie poradze z czyms, no to jakby sie jest skazanym na porazke nawet”.

,Zazwyczaj jest tak, ze jak mam zlecenie, to jestem w statym kontakcie ze
zleceniodawcg i on jest wsparciem. Wymieniatam uwagi, spostrzezenia.
Jak miatam projekt z przemocg wobec kobiet, to on byt bardzo
wycienczajgcy emocjonalnie, bo sie stuchato smutnych rzeczy,
emocjonujacych rozmow, wiele rzeczy tez systemowych jest zZle
rozwigzanych, to miatam wsparcie od swojej zleceniodawczyni, [miatysmy]
rozmowy na Skype. To byto odcigzajgce, mogtam porozmawiac o tym, jak
sobie z tym radzimy. Dostatam tez prezent pod koniec tego zlecenia —
voucher na masaze, to byto super. Czutam sie zaopiekowana przez mojg

zleceniodawczynie”.

“
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Wazne jest wiec szczegdlnie:

Zwrécenie uwagi na zapewnienie odpowiedniej komunikacji: jasne
okreslenie oczekiwan, przedmiotu zlecenia i zasad wspotpracy

Zwrocenie uwagi na mozliwos¢ zapewnienia wsparcia spotecznego, np.
wsparcia informacyjnego, ale réowniez emocjonalnego. Niektorzy
freelancerzy pracuja w siedzibach swoich zleceniodawcow, warto wtedy
umozliwi¢ i utatwic¢ im kontakty z innymi cztonkami zespotu.

Zapewnianie dostepnych narzedzi wspomagajacych radzenie sobie ze
stresem zwigzanym z pracg — np. udostepnianie freelancerom
materiatow szkoleniowych skierowanych dla innych pracownikow,
zapraszanie na organizowane w firmie szkolenia, zwtaszcza dotyczgce
radzenia sobie ze stresem, dbania o zdrowie psychiczne, odpowiednigj
organizacji stanowiska pracy, szkolenia bgdz materiaty promujgce
aktywnos¢ fizyczng, czy zapobieganie schorzeniom miesniowo-
szkieletowym.

Takie dziataniamoga pomoéc zapobiegaé:
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konfliktom,

wydtuzeniu czasu pracy freelancerow,
przecigzeniu praca,

poczuciu izolacji.




Porady dla osob pracujacych

Poniewaz trzy omawiane formy pracy — praca zdalna, freelancing, praca
platformowa — majg wiele cech wspdlnych, porady dla osdb pracujgcych
przedstawione sg zbiorczo w jednej czesci. Szczegdtowe porady dotyczace
charakterystycznych cech poszczegdlnych form pracy znajdujg sie
w ramkach.

Do pracodawcy nalezy zadbanie o odpowiednie warunki pracy. A co moga
robi¢ osoby pracujgce, w tym te, ktére pracodawcow nie majg? Czesc
niesprzyjajgcych czynnikow mozna modyfikowa¢ samodzielnie: dbac
0 zrownowazenie zycia zawodowego i prywatnego, aktywnos¢ fizyczng czy
otrzymywanie wsparcia od wspotpracownikow i przetozonych.

Czesc niesprzyjajacych czynnikow nie jest zalezna od pracownikow — tak jak
np. przecigzenie informacjami, ale osoby pracujgce potrzebujg zasobow
psychologicznych, zeby radzi¢ sobie réwniez z tego rodzaju stresem.

Co radza sami pracownicy zdalni?

- Zadbaj o odpowiednie przygotowanie stanowiska pracy,
w tym:

- 0 ergonomig pracy;
- zapewnienie dobrej jakosci sprzetu i tgcza internetowego.

Rozdziel prace i zycie prywatne, m.in. koncz prace o konkretnej
godzinie, ustal harmonogramu i plan pracy.

Staraj sie by¢ sumienny/sumienna i skrupulatny/skrupulatna

23



Co radza sami pracownicy platformowi?

Przemys|, czy wykonywana praca bedzie sprawiata przyjemnos¢
oraz dawata satysfakcje

Postaw jasne granice i trzymaj sie ich — okresl liczbe godzin,
ktérg w danym okresie chcesz przepracowac.

Zadbaj o dobrg organizacje pracy i przestrzeni (szczegoélnie
w kontekscie pracy online).

Dbaj o zdrowie!

Przyda Ci sie dystans do pracy oraz duza wyrozumiatos¢
dla siebie.

Co radza sami freelancerzy?

Przemysl, czy wykonywana praca bedzie sprawiata przyjemnosé
oraz dawata satysfakcje.

Przygotuj dobre portfolio.

Badz wytrwaty/wytrwata, szczegdlnie w poczatkowych,
trudniejszych etapach.

Ustal plan pracy i konsekwentnie trzymaj sie go.
Korzystaj z aplikacji pomagajacej zorganizowac prace.

Dobra organizacja przestrzeni — wydzielenie biurka, wygodnego
krzesta, monitora, tak aby stanowisko pracy byto ergonomiczne,
najlepiej w miejscu, ktére bedzie uzywane tylko do pracy.

Jasno okresl zakres i warunki wspétpracy ze zleceniodawca
przed przyjeciem zlecenia.

Pozyskiwanie nowych klientéw bywa trudne i stresujace
— poznaj techniki sprzedazowe.




Work-life balance

Szczegolng uwage warto zwréci¢ na zachowanie rownowagi miedzy zyciem
zawodowym i prywatnym (ang. work-life balance).

Warto:
Postawi¢ granice fizyczne:
» Zorganizowac przestrzen roboczg, zadbac o jej ergonomie.

« Zadba¢ o to, aby miejsce do pracy mozliwie jak najlepiej rozdzieli¢
Z miejscem, w ktorym toczy sie zycie prywatne.

» Niejesc¢ obiadu przy biurku.

« Poskonczonej pracy wyjs¢ na spacer, nie zmieniac siedzenia przy biurku na
siedzenie na kanapie.

Postawi¢ granice mentalne:

«  Wyznaczy¢ czas na przerwy w pracy i wykorzystywac je na odpoczynek
offline.

« Konczy¢ prace o statej porze, z ustalonym wczesniej harmonogramem
pracy.

« Pogodzinach pracy oderwac psychicznie od pracy.

Poza wypetnianiem obowigzkéw prywatnych, nalezy pamieta¢ o wykorzy-

staniu czasu wolnego: odpoczywac, realizowac zainteresowania, uprawiac

sport, spedzac czas z rodzing i przyjaciotmi.

Dobra organizacja pracy nie tylko pomoze w harmonijnym potgczeniu pracy

i zycia prywatnego, ale moze cho¢ czesciowo zmniejszy¢ liczbe godzin pracy

ijej intensywnos¢. Zaplanuj swojg prace i uwzglednij czas na przerwy.

25



Uwaga: Praca platformowa

W przypadku pracy platformowej nalezy pamieta¢ o ryzyku
przecigzenia praca, nie tylko w przypadku pracy online, ale rowniez tej
wykonywanej stacjonarnie/fizycznie. Chociaz by¢ moze unikasz
odrzucania kolejnych zlecen, przerwy w pracy sa bardzo wazne dla
Twojego zdrowia i bezpieczenstwa. Mozesz wykorzysta¢ je na

wykonanie éwiczen rozciggajacych, zjedzenie positku, krotki spacer.

Zaplanujtez, o ktérej skoniczysz prace i staraj sie trzymac tego planu.

W kontekscie réwnowagi miedzy zyciem prywatnym i zawodowym
bardzo wazny jest czas na regeneracje po pracy. Pomoze chroni¢
Twoje zasoby, zdrowie psychiczne i fizyczne.

Wsparcie spoteczne

Wsparcie spoteczne — tj. wsparcie otrzymywane od innych osob, np.
wspotpracownikow, przetozonych, jest niezwykle istotne w kontekscie
dobrego samopoczucia i zdrowia oséb pracujgcych.

Pozytywne relacje z innymi osobami pracujgcymi platformowo pomoga radzi¢
sobie ze stresem w pracy i pozytywnie wptyng na Twoje samopoczucie.

W nowych formach pracy trudniej jest uzyskac takie wsparcie: poprosic kogos
orade, o informacje, pomog, ale tez po prostu mie¢ mozliwos¢ porozmawiania
z kims o swoich problemach. Praca taka czesto przebiega w pojedynke,
w samotnosci lub w relacji klient-ustugodawca. Pomysl, co mozesz zrobic,
zeby to zmienic¢.
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Freelancing:

Nawiazuj kontakty — freelancerzy nie sg skazani na samotnosc¢. Sg
przeciez inne osoby pracujgce dla tego samego klienta czy
wspotwykonawcy zlecen, osoby pracujgce w tych samych
przestrzeniach coworkingowych. Mozna tez otrzyma¢ wsparcie od
innych freelanceréw w mediach spotecznosciowych, a takze
przystepujac do stowarzyszen. W taki sposéb mozesz otrzymac
informacje potrzebne do wykonania i pozyskania zlecenia, rozliczania
sie czy rozwoju umiejetnosci. W ten sposéb freelancerzy wspieraja sie
tez na bardziej emocjonalnym poziomie, dzielgc sie problemami
i sukcesami.

Mozesz tez otrzymywac wsparcie od zleceniodawcéw — by¢ z nimi
w kontakcie, prosic o rade, rozmowe, konsultacje. Czasem réwniez jest
mozliwos$¢ pracy w siedzibie zleceniodawcy i nawigzywanie
kontaktéw z innymi pracownikami.

Mimo ze pracujesz samodzielnie, nie musisz pracowac w izolac;ji.
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Pracasiedzacai styl zycia

Konczysz prace i siadasz na kanapie obejrze¢ odcinek serialu? Siedzenie to
nowe palenie!

Dtugie przebywanie w pozycji siedzgcej moze prowadzi¢ do problemoéw ze
zdrowiem, np. cukrzycy, choréb uktadu krgzenia, uktadu miesniowo-

szkieletowego, ale réwniez problemoéw ze zdrowiem psychicznym, np.
depres;ji.

Nawet krotkie, ale czeste przerwy w pracy, odpowiednio wykorzystane,
pomoga odcigzy¢ kregostup, zrelaksowac sie, da¢ odpocza¢ oczom
i odstresowac sie.

1) W ciggu dnia spedzajjak najmniej czasu w pozycji siedzace;.

2) Czesto zmieniaj pozycje ciata — pracuj na przemian w pozycji siedzacej
i stojacej, wstawaj od biurka.

3) Dbajo prawidtowa pozycje ciata podczas pracy siedzacej.
4) Rob krétkie przerwy na rozcigganie co 20-30 minut.

5) Wprowadz do zycia codziennego wiecej ruchu: uzywaj schodéw zamiast
windy, wstan od biurka (lub wyjdZ z samochodu), gdy chcesz do kogos
zadzwonic, zjes¢ cos, popatrze¢ na zielen.

6) Po pracy poswie¢ wiecej czasu na aktywnosé fizyczng — zadbasz w ten
sposob o zdrowie fizyczne i psychiczne.

Pamietaj o wykorzystaniu czasu wolnego. Odpoczywaj, realizuj
zainteresowania, uprawiaj sport, spedzaj czas z rodzing

i przyjaciétmi. Pamietaj jak wazne dla Twojego zdrowia fizycznego
i psychicznego sa przerwy, ¢éwiczenia, zdrowe odzywianie i sen.

Ergonomia w pracy przy komputerze

O czym pamieta¢ pracujac przy komputerze? Odwiedz serwis internetowy
CIOP-PIB, a takze kanat CIOP-PIB na YouTube i zapoznaj sie ze wskazdwkami
dotyczacymi organizacji stanowiska pracy, przerw w pracy i polecanych
¢wiczen do wykonywania w trakcie pracy. Zwrd¢ uwage na zalecenia
dotyczace pracy przy laptopie.
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Wiecej informacji dla 0séb pracujgcych w nowych formach pracy znajduje sie
w opracowanej aplikacji na urzgdzenia mobilne, pn. ,Dobrostan a nowe formy
pracy — poradnik dla osob pracujgcych”
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ciop.dobrostanwnowychformachpracy
https://apps.apple.com/app/dobrostan-a-nowe-formy-pracy/id6443602216
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