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Kiedy w wyniku epidemii tracimy prace i/lub
,Zawieszamy prace” i tracimy dochody......

Utrata zatrudnienia jest jednym z najsilniejszych stresorow dla
kazdego pracownika

Wedtug znanej skali stresu wg Holmesa i Rahe'a jest ona oceniana na 50 punktow w
100-stopniowej skali stresu, po takich traumatycznych przezyciach, jak:

» Smier¢ wspotmatzonka (100 pkt),
rozwod (73 pkt),
separacja lub rozstanie (65 pkt),

pobyt w wiezieniu (63 pkt),
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Smierc¢ bliskiego cztonka rodziny (63 pkt),
» ciezka choroba (53 pkt).

Wedtug autorow tej skali, dla zwalnianego pracownika utrata pracy oznacza nie tylko
brak Srodkéw do zZycia, ale stanowi takze ryzyko rozwiniecia sie powaznej choroby




Praca zdalna

przed epidemig w czasie epidemii

7%/oo

>

czesciowo zdalnie czesSciowo zdalnie
® nie pracowatem = nie Swiadcze pracy
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Zainteresowanie pracg zdalng w przysztosci

w przysztosSci chciat(a)bym pracowaé

czesciowo zdalnie, czeSciowo w
siedzibie pracodawcy

® jnne

= tylko w siedzibie pracodawcy

m zdalnie

7%




Izolacja i brak wsparcia spofecznego

m Brak wsparcia spotecznego w pracy oraz niemozno$¢ kontaktowania sie ze
wspotpracownikami sg uwazane za jedno z najwiekszych zagrozen
psychospotecznych w pracy.

m Wsparcie to oznacza:
» zwykie ludzkie kontakty, ktore zaspokajajg nasze potrzeby emocjonalne

» wsparcie informacyjne, czyli mozliwos¢ uzyskania porady lub wskazowek od
przetozonych i wspotpracownikow

» realna pomoc w realizacji zadan zawodowych.
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Izolacja | brak wsparcia spotfecznego

W konteksScie reagowania na izolacje spoteczng niezwykle istotne sg réznice
indywidualne. Na przyktad, osoby ekstrawertyczne, dla ktorych kontakty
interpersonalne sg jedng z najwazniejszych potrzeb, zle znoszg teleprace, a wrecz
moze ona by¢ dla nich szkodliwa. Z kolei dla 0s6b introwertycznych oraz oséb o
podwyzszonym poziomie leku spotecznego telepraca jest czesto jedynym
warunkiem ich dobrego funkcjonowania zawodowego.

Problemy mogg miec¢ takze osoby, ktorych obawy o wtasne zdrowie wzmagajg sie w
okresie izolacji spotecznej, czy tez te, ktore cierpig na zaburzenia lekowe lub na
depresje, badz u ktoérych ryzyko pojawienia sie epizodu jest wieksze, czyli np.
doSwiadczyty w przesztosSci epizodu depres;i.
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Niewystarczajaca kontrola nad swojg pracg

» Pracownicy mogg czuc sie pozbawieni informacji o funkcjonowaniu catej firmy, w tym tych
jednostek organizacyjnych, z ktorymi sg bardziej lub mniej zwigzani w swojej pracy. Nie
wszystkim osobom kontakt mailowy zastepuje mozliwo$é fizycznej obecnosci w miejscu
pracy i zaspokaja ich poczucie ,trzymania reki na pulsie".

» Catkowite uzaleznienie od technologii moze rodzi¢ trudnosci (zwtaszcza dla starszych
pracownikow ) w postugiwaniu sie nimi

» Uczestniczenie w telekonferencjach wymaga uzycia odpowiedniego sprzetu, ktory moze
by¢ zawodny (trudnoS¢ w poradzeniu sobie z takimi sytuacjami bez mozliwosSci odbycia
konsultacji ze specjalistami z dziatu IT swoich firm)

Fot. Serwis Unsplash.com



Sprzet do pracy zdalnej

Kto zapewnit sprzet wykorzystywany do pracy zdalnej?

czeSciowo prywatny
® jnne

= pracodawca

® prywatny




Czy pracodawca/przedstawiciel pracodawcy jest

zrodtem wiedzy nt. bhp w pracy zdalnej?
(szkolenia bhp, inne sposoby przekazania wiedzy)

39%

nie
= nie dotyczy

m tak




Zaburzona rownowaga praca-dom

m W sytuacji wymuszonej pracy zdalnej w czasach epidemii czesto

pojawia sie nierownowaga pomiedzy pracg a domem w taki sposob,
ze intensywne zycie rodzinne utrudnia, a czasami uniemozliwia
wykonywanie zadan zawodowych.

Zintensyfikowane sytuacjg epidemii zycie rodzinne to nie tylko duzo
emocji, czesto OGROMNY STRES ale takze realne wyzwania
logistyczne, w tym ograniczona liczba dostepnych
komputerow/laptopow, a czesto mata powierzchnia mieszkania,

Dotyczy to w rownym stopniu kobiet, co mezczyzn
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Przestrzen pracy zdalnej

przestrzen pracy zdalnej miejsce do pracy zdalnej

35%

jednoczesnie stuzy pracy
zdalnej i innym celom

= jest wykorzystywane tylko
do pracy zdalnej i
korzystam z niego sam/a

3%

= jest wykorzystywane tylko
do pracy zdalnej, ale
korzystaja z niego tez
inne osoby

brak statego
miejsca

= nie dotycz P :
yezy = po zakoriczeniu pracy

zdalnej stuzy innym
celom




Czy swoje miejsce pracy z komputerem
przygotowatesS/tas ergonomicznie?

NIE - brak praktyki
= NIE - brak wiedzy
= NIE - brak wyposazenia
= TAK - samodzielnie
= TAK - kto$ pomagt
® inne
= nie dotyczy




Zaburzona rownowaga praca-dom

m Bycie pracownikiem zdalnym i jednoczeSnie nauczycielem swoich
dzieci nie jest rzadkosScia dla 0s6b w Srednim wieku.

m Dopetnienie opisywanej wyzej nierownowagi praca-dom, odczuwane;
przez doroste dzieci, moze stanowi¢ opieka nad seniorami w
rodzinie (starszymi rodzicami, dziadkami, innymi bliskimi)
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Koniecznosé precyzyjnego planowania i
koncentracji na wykonywaniu pracy

Czas pracy zdalnej:

Czesc¢ pracujgcych zdalnie wykonywata swoje obowigzki zawodowe w takim
samym czasie jak przed wybuchem epidemii (39%), ale dla okoto jednej

trzeciej czas pracy ulegt wydtuzeniu (34%). Z kolei 16% badanych
wykonywato zadania w czasie krotszym niz zazwyczaj, a 9% pracowato tyle

samo - ale zmianie ulegty pory wykonywania obowigzkow.

Fot. Serwis Unsplash.com



Czas pracy zdalnej

czas pracy zdalnej przerwy w pracy zdalnej
a czasu pracy przed epidemiag wykorzystuje na

1%
8% /_ 1%

0 2o .
34% ¢wiczenia
minne
® nje pracuje

zdalnie

® nie robie prze

= nie rozdzielam

= obowigzkKi
dtuzszy domowe
= odpoczynek
= krétszy 2%

® njie pracuje

= taki sam




Koniecznosé precyzyjnego planowania i
koncentracji na wykonywaniu pracy

m Jednym z nas przychodzi ona tatwiej, innym znaczgco trudniej

m  Osoby tzw. wysoko-reaktywne sg mniej odporne na nadmiar
stymulacji, spowodowany intensywnym i nieuniknionym
zaabsorbowaniem rodzing/domem, potrzebujg wiekszego spokoju i
skupienia na wykonywanej pracy

skrajne niedopasowanie sytuacji do temperamentu

+

lek przed zakazeniem (lek o wtasne zdrowie i zdrowie naszych
najblizszych)

|

STRES




Brak wystarczajgcej aktywnosci fizycznej
obnizZajgcy 0g6Ing odpornosé na stres

m Powszechnie wystepujacy stres zwigzany z lekiem o zdrowie mogtby zosta¢ naturalnie
tagodzony. gdybySmy mieli szanse na podejmowanie regularnej aktywnosci fizyczne,j.

m Aktywnosé¢ fizyczna skutecznie obniza poziom stresu, a takze tagodzi lek i depresje.

m Istnieje kilka mozliwych mechanizmoéw tego wptywu. Jednym z nich jest taki, ze pod
wptywem c¢wiczen fizycznych powstajg nowe neurony w brzusznej czesci hipokampu
(struktury mozgu, ktora reguluje reakcje lekowe). Sg to tzw. neurony hamujace, ktore,
wydzielajgc wieksze iloSci neuroprzekaznika okreSlanego w skrocie jako GABA (kwas
gamma-aminomastowy), przyczyniajg sie do ttumienia pobudliwosci neuronow, a tym
samym obnizenia sie poziomu leku.

m Inny mechanizm polega na tym, ze ¢wiczenia fizyczne inicjujg oraz intensyfikujg proces
neurogenezy mozgu (czyli powstawania nowych komorek nerwowych w mézgu) a
obnizajg wskazniki zapalne oraz oksydacyjne (zwigzane z obumieraniem komaorek).
Cwiczenia fizyczne wyrdwnujg te nieprawidtowosci i prowadzg do zwiekszonej
rownowagi pomiedzy pro i anty zapalnymi markerami .




Jak radzié sobie z tymi problemami?

i

Fot. Serwis Unsplash.com




Wtasciwa komunikacja i wsparcie
spoteczne

m Systematyczne przekazywanie pracownikom rzetelnych oraz aktualnych informacji
dotyczgcych sytuacji epidemiologicznej w miejscu pracy, a takze wszelkich
biezgcych dziatan pracodawcy, stuzgcych zmniejszeniu ryzyka zarazenia oraz
zasad postepowania, ktorych nalezy przestrzegac¢ w tym okresie.

m Informacje te mogg pochodzic¢ nie tylko od przetozonych, ale takze od lekarzy
medycyny pracy, czy specjalistow ds. bhp. Tam, gdzie to mozliwe powinny by¢
dostepne infolinie, materiaty w postaci filmow instruktazowych, czy webinary
szkoleniowe.

m Nalezy zapewni¢ pracownikom pomoc przy realizacji zadan w odmiennych od
standardowych warunkach, a takze mozliwos¢ zachowania indywidualnego
podejScia do godzin pracy czy jej wydajnosci.

m Nalezy rozwazy¢ mozliwoS¢ zorganizowania dodatkowych szkolen dla pracownikow
obecnych w pracy, dotyczacych zakresu zadan osob, ktore z roznych powodow nie
bedg mogty do niej powrocic. przekazywania pracownikom bardziej
specjalistycznej wiedzy.

m Mozna zorganizowaC regularne forum, na ktérym pracownicy mogg wyrazi¢ swoje
obawy, zadawac pytania, a takze zachecac pracownikéw do udzielania sobie
wzajemnego wsparcia.




Chciat(a)bym mie¢ kompetencje w zakresie

radzenia sobie ze stresem

godzenia pracy z zyciem prywatnym

éwiczen ktore odcigza moj kregostup stawy poprawig krazenie

bezpiecznego i wydajnego korzystania z narzedzi komputerowych
czy telefonu komérkowego

Zadne z powyzszych

zorganizowania miejsca pracy (ustawienie biurka krzesta
komputera)

pierwszej pomocy w naglych sytuacjach

Srodkéw ochrony przed wirusami czy bakteriami

inne

20

40

58

55

51

49

60

139

138

138

83

80 100 120 140 160



Preferowana forma pozyskiwania wiedzy
podczas szkolen

stacjonarne
= online i stacjonarne
= nie potrzebuje dodatkowej wiedzy na

ten temat

m online

= nie interesuje mnie ta forma




Dbanie o wfasciwy odpoczynek i
regeneracje organizmu

Osoby pracujgce zdalnie, ktorych obcigzenia wynikajgce z obecnosci innych
cztonkow rodziny sg mniejsze, powinny starac sie zachowagé staty ,rytm"
dnia nawigzujacy do codziennego rytmu pracy.

Wszystkich pracownikow, w tym osoby pracujgce zdalnie nalezy zachecac
do stosowania r6znych form regeneraciji fizycznej, ktéra wspiera
indywidualng odpornosS¢ na stres, w tym stosowanie regularnych ¢wiczen
fizycznych, takich jak bieganie, ¢wiczenia rozciggajace, itp.

Nalezy informowac pracownikdw na temat koniecznosci przestrzegania
zasad higienicznego trybu zycia, takich jak: odpowiednio dtugi sen,
niestosowanie uzywek, czy wiasciwa dieta. One takze istotnie wzmacniajg
odpornoS¢ na stres i obnizajg niepokd;.




Chciat(a)bym mie¢ kompetencje w zakresie

radzenia sobie ze stresem

godzenia pracy z zyciem prywatnym

éwiczen ktore odcigzg moj kregostup stawy poprawig krazenie

bezpiecznego i wydajnego korzystania z narzedzi komputerowych
czy telefonu komérkowego

zadne z powyzszych

zorganizowania miejsca pracy (ustawienie biurka krzesta
komputera)

pierwszej pomocy w nagtych sytuacjach

Srodkéw ochrony przed wirusami czy bakteriami
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Budowanie atmosfery zaufania, nadziei na
poradzenie sobie z trudnosciami i wyjscie z

Kryzysu

m Pracodawcy powinni zadbac¢ o zachowanie pozytywnej atmosfery, polegajacej na
wzbudzaniu w pracownikach nadziei na poradzenie sobie z trudnosciami i wyjscie z
Kryzysu.

m Powinno sie dbac¢ o niwelowanie pojawiajgcych sie napiec€ oraz rozwigzywanie
konfliktow na wczesSniejszym etapie. Obecna sytuacja i doSwiadczanie wewnetrznych
napie¢c moze bowiem sprzyjac pojawianiu sie konfliktow interpersonalnych.
Nierozwigzywane na biezgco konflikty mogag stac sie zarzewiem znacznie
powazniejszych problemow, takich jak mobbing, czy zachowania kontrproduktywne,
polegajgce na Swiadomym szkodzeniu organizacji.

Fot. Serwis Unsplash.com




OBRAZ PO EPIDEMII

m Wazrastajgca niepewno$é pracy/zatrudnienia
notuje sie niespotykany od czasow kryzysu z 2008 r., wzrost niepewnosci |
leku o zatrudnienie wSrod ogromnej rzeszy pracownikow.

m Zanikajgce sektory gospodarki, rozkwit innych (np. sektora IT, ale takze
ustug kurierskich, dostawczych), spowoduje znaczace zmiany na rynkach
pracy, dla wielu 0s6b bedzie to oznaczato koniecznos¢ przekwalifikowania
sie.

m Moze nas czeka¢ masowa restrukturyzacja przedsiebiorstw, jednych w
wiekszym, innych - w mniejszym stopniu.

m Takie sytuacje narazajg pracownikdw na stres i wspomniang niepewnosc¢
zatrudnienia i wymagajg szczegblnego zachowania pracodawcow i
zarzadzajacych.

Fot. Serwis Unsplash.com




OBRAZ PO EPIDEMII

m Wzrastajgca niepewnosc¢ pracy/zatrudnienia

m Kamieniem wegielnym wtasciwej polityki zarzgdzajacych w tym okresie jest
wiasSciwa komunikacja z pracownikami. Oznacza to, ze ci ostatni powinni
miec rzetelng informacje do pracodawcow na temat polityki firmy w zakresie
podtrzymania/uruchomienia dziatalnosci firmy, jej najblizszych celow.
Powinni wiedzie¢, jakie sg plany odnosSnie do zatrudnienia personelu i czy
przewidywane sg zmiany w tym zakresie. Jesli w wyniku epidemii konieczne
jest przeprowadzenie restrukturyzacji firmy, wowczas jedynym warunkiem
dbatosci o samopoczucie pracownikow jest dokonanie tego procesu z ich
aktywnym udziatem
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EPIDEMIA JAKO SPOLECZNA TRAUMA

m Trwajgca epidemia moze spowodowac spoteczng traume. Na szczeScie,
dzieki technologiom, nie jesteSmy w tych warunkach sami, mimo izolac;ji i
fizycznego dystansu spotecznego. Na szczeScie takze, na podstawie
bogatego dorobku literatury na temat wspierania zdrowia psychicznego w
miejscu pracy wiemy, ze jest to takze mozliwe w kazdej firmie.

m DbatoS¢ o pojedynczego pracownika ma takze swoj wymiar makrospoteczny.
Zapewnienie pracownikowi poczucia kontroli i sprawstwa, a takze udzielenie
mu wiasciwego wsparcia w trudnym czasie, daje site i wiare w mozliwos¢
wptywania na swoj los. Moze to wzmocni¢ jego zaangazowanie w prace,
ktora ,ocalata" lub stanowiC¢ zachete do przekwalifikowania sie |
poszukiwania nowej pracy w przypadku jej utraty. Byé moze, dbatoS¢ o
pracownika w czasach kryzysu chroni go przed bezrobociem i
powiekszaniem sektora, o ktorym prof. Czarnowski pisat w latach 40. XX w.,
jako o ,klasie ludzi zbednych - produkcie ubocznym" kryzysu
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