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< cyfrowy w pracy i po pracy

Wskazéwki dla pracownikéw

Praca zdalna stata sie obecnie powszechnym sposobem wykonywania pracy. Wraz z jej rozwojem pogtebit
sie problem zwiazany z brakiem réwnowagi cyfrowej w czasie pracy i po pracy, bedacy zrédtem STRESU
CYFROWEGO.

Co to jest stres cyfrowy?

Stres cyfrowy oznacza poczucie przecigzenia informacyjnego, przebodzZcowania i przyttoczenia, poczucie bycia

J

,stale w pracy”, ,zawsze dostepnego i w ciagtej gotowosci”.

Wsréd czynnikdw powodujacych stres cyfrowy wymienia sie przecigzenie technologiczno-informacyjne,
spowodowane dtugim i intensywnym czasem wykonywania zadan z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych oraz
zaburzenie réwnowagi cyfrowej pomiedzy praca a zyciem prywatnym ze wzgledu na koniecznos¢ bycia w pracy
réwniez po godzinach.

Jesli zauwazytes u siebie:
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stabszg koncentracje, poczucie przecigzenia praca, zaburzenie poczucia
drazliwosé, zaburzenia a nawet wypalenie réwnowagi pomiedzy praca
pamieci zawodowe a zyciem osobistym
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poczucie osamotnia uzaleznienie od technologii niska efektywnosc¢ pracy




.................... Co moiesz zrobié? teeesesstttttttttnnnnne

IQ\ Stwoérz wiasny rytuat rozpoczynania dnia pracy. Moze to by¢ aktywnosc fizyczna
&5 (spacer, ¢wiczenia rozciagajace itp.), wypicie kawy, szklanki wody, przygotowanie
zdrowego $niadania. Nie zaczynaj dnia z telefonem w dtoni.

é Wykonuj przerwe na positek regularnie o tej samej porze. Positki spozywaj najlepiej
~a w innym miejscu niz stanowisko pracy. Pamietaj, zeby by¢ w tym czasie offline.
N . . . . . . ra . . . sy
\j Przerwy w pracy spedzaj z dala od biurka, najlepiej aktywnie. Wstan, poruszaj sie, jesli
= mozesz wyjdz na zewnatrz. Odtéz telefon.

Badz swiadomy czasu spedzanego w Internecie i wybieraj, na co chcesz poswieci¢ swojg

uwage. Nie trac energii na przyjmowanie niepotrzebnych tresci.

Ustal i zasygnalizuj koniec dnia pracy.

Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia w kontrolowaniu i zarzadzaniu swojego czasu

oraz ograniczaniu dostepu do stron internetowych i platform, skorzystaj z dostepnych

@ Okresl, ile czasu chcesz przeznaczadé na media spotecznosciowe.

na rynku programoéw i aplikacji.
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www.ciop.pl/strescyfrowy

Ulotka przygotowana w ramach realizacji V etapu programu wieloletniego ,Poprawa bezpieczenstwa
i warunkéw pracy”, finansowanego w latach 2021-2022 w zakresie zadan stuzb panstwowych ze srodkéw
ministra wtasciwego ds. pracy. Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Parstwowy
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