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Zestresowany jak tƻƭŀƪ Χ
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wŀǇƻǊǘ αThe Workforce View in Europe 2019έΥ
Å Polacy ƴŀƭŜȍŊ Řƻ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ȊŜǎǘǊŜǎƻǿŀƴȅŎƘ ǇǊŀŎƻǿƴƛƪƽǿ ǿ ¦9Φ 

wŀǇƻǊǘ α.ŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ tǊŀŎȅ ǿ tƻƭǎŎŜ ǿ нлмф ǊΦέ
Å ур҈ ǇǊŀŎƻǿƴƛƪƽǿ ƻŘŎȊǳǿŀ ǎǘǊŜǎ ǿ ǇǊŀŎȅ

wŀǇƻǊǘ α{ǘǊŜǎ ǿ ǇǊŀŎȅέ - jeszcze w marcu 2019 r.:
Å 31҈ ǇǊŀŎƻǿƴƛƪƽǿ ƻŘŎȊǳǿŀƱƻ stres w pracy kilka razy 

w tygodniu
Å 14% nawet kilka razy w trakcie dnia
Å Jedynie 7% badanych ƳƻƎƱƻ ǇƻŎƘǿŀƭƛŏ ǎƛť ōŜȊǎǘǊŜǎƻǿŊ 
ǇǊŀŎŊ. ¾ǊƽŘƱƻΥ wŀǇƻǊǘ α.ŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ 

tǊŀŎȅ ǿ tƻƭǎŎŜ ǿ нлмф ǊΦέ



hDj[bhth[{Y! Y!at!bL! {th_9/½b! α{¢w9{ /¸Cwh²¸έ

/Ȋȅƴƴƛƪƛ ǿȅǿƻƱǳƧŊŎŜ ǎǘǊŜǎ ǿ ǇǊŀŎȅ
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¾ǊƽŘƱƻΥ wŀǇƻǊǘ α.ŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ 
tǊŀŎȅ ǿ tƻƭǎŎŜ ǿ нлмф ǊΦέ

Badania GfK(2016 r.):
Å bŀƧŎȊťǎǘǎȊŜ powody stresu - praca 
ǇƻŘ ǇǊŜǎƧŊ ŎȊŀǎǳ ƛ ǇǊƻōƭŜƳȅ 
finansowe. 

Å YƻōƛŜǘȅ ǎǘǊŜǎƻǿŀƱȅ ǎƛť ŎȊťǏŎƛŜƧ ƴƛȍ 
ƳťȍŎȊȅȋƴƛΣ ŀ ƳƱƻŘǎƛ ŎȊťǏŎƛŜƧ ƴƛȍ 
starsi. 

Å Najbardziej ǎǘǊŜǎǳƧŊŎȅƳ ŘƴƛŜƳ 
tygodnia ōȅƱ ǇƻƴƛŜŘȊƛŀƱŜƪ.
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Badania CIOP-PIB ςwiosna 2020 r.

½Ƴƛŀƴŀ ǿŀǊǳƴƪƽǿ ǇǊŀŎȅ - praca w trybie zdalnym
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²ŜŘƱǳƎ ōŀŘŀƴƛŀ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴŜƎƻ ǇǊȊŜȊ 9ǳǊƻǇŜƧǎƪŊ CǳƴŘŀŎƧť ƴŀ ǊȊŜŎȊ tƻǇǊŀǿȅ ²ŀǊǳƴƪƽǿ 
ÀȅŎƛŀ ƛ tǊŀŎȅ όEurofound) w lipcu 2020, w czasie pandemii COVID-19 co najmniej 48% 
ŜǳǊƻǇŜƧǎƪƛŎƘ ǇǊŀŎƻǿƴƛƪƽǿ όȊ нп мно ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊŊŎȅŎƘ ǿ ōŀŘŀƴƛǳύ ǇǊŀŎƻǿŀƱƻ ǿ ŘƻƳǳ 
ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ǇǊȊŜȊ ǇŜǿƛŜƴ ŎȊŀǎΣ ŀ оп҈ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ǿ ŘƻƳǳ όEurofound, 2020).
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²ȅƴƛƪƛ ōŀŘŀƵ ǿǎƪŀȊǳƧŊΣ ȍŜ ƧŜŘƴȅƳ Ȋ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅŎƘ ŀǎǇŜƪǘƽǿ 
wykonywania pracy zdalnej jest STRESǿȅƴƛƪŀƧŊŎȅ Ȋ ōǊŀƪǳ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ 
ŎȅŦǊƻǿŜƧ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǇǊŀŎȅ ƛ Ǉƻ ǇǊŀŎȅ ƳƻƎŊŎȅ ǇƻǿƻŘƻǿŀŏ ȊŀƴƛƪŀƴƛŜ 
ƎǊŀƴƛŎȅ ǇƻƳƛťŘȊȅ ȍȅŎƛŜƳ ȊŀǿƻŘƻǿȅƳ ŀ ƻǎƻōƛǎǘȅƳΦ 

YƻƴƛŜŎȊƴƻǏŏ samodzielnego organizowania i planowania dnia pracy, 
ƴŀǊŀȍŜƴƛŜ ƴŀ ƴŀŘƳƛŀǊ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ ŎȅŦǊƻǿŜƧ όǿ ǘȅƳΥ nadmiar 
ǿƛŘŜƻƪƻƴŦŜǊŜƴŎƧƛΣ ƳŀƛƭƛΣ ǘŜƭŜŦƻƴƽǿ ǎƱǳȍōƻǿȅŎƘΣ ƴŀŘƳƛŀǊƻǿŜ 
ƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ Ȋ ƳŜŘƛƽǿ ǎǇƻƱŜŎȊƴƻǏŎƛƻǿȅŎƘύ ƳƻƎŊ ǿȅȊǿŀƭŀŏ ǇƻŎȊǳŎƛŜ 
ōȅŎƛŀ αǎǘŀƭŜ ǿ ǇǊŀŎȅέ όαwork withoutŜƴŘέύΦ 

/Ȋȅƴƴƛƪƛ ǇƻǿƻŘǳƧŊŎŜ ǎǘǊŜǎ ŎȅŦǊƻǿȅ

Autor: Marek Osman -ŜŘȅŎƧŀ α.ƛǳǊƻέΣ нлму ǊΦ όǿȅǊƽȍƴƛŜƴƛŜύ
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1. PǊȊŜŎƛŊȍŜƴƛŜ technologiczno-informacyjne, spowodowane 
ŘƱǳȍǎȊȅƳ ƛ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƛŜƧǎȊȅƳ ŎȊŀǎŜƳ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ȊŀŘŀƵ Ȋ 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ƴŀǊȊťŘȊƛ cyfrowych

2. Zaburzenie ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ŎȅŦǊƻǿŜƧ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǇǊŀŎŊ ŀ ȍȅŎƛŜƳ 
ǇǊȅǿŀǘƴȅƳ ȊŜ ǿȊƎƭťŘǳ ƴŀ ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŏ ōȅŎƛŀ ǿ ǇǊŀŎȅ 
ǊƽǿƴƛŜȍ po godzinach

3. Niedostateczne ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ŎȅŦǊƻǿŜ (w tym komputerowe 
i internetowe)

4. bƛŜǇŜǿƴƻǏŏ technologiczna ǎǇƻǿƻŘƻǿŀƴŀ ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŎƛŊ 
ŎƛŊƎƱȅŎƘ ȊƳƛŀƴ ƻǊŀȊ ŀƪǘǳŀƭƛȊŀŎƧƛ ƻǇǊƻƎǊŀƳƻǿŀƴƛŀ ƛ ǎǇǊȊťǘǳΦ

/Ȋȅƴƴƛƪƛ ǇƻǿƻŘǳƧŊŎŜ ǎǘǊŜǎ ŎȅŦǊƻǿȅ

Autor: Maciej Mytnik -ŜŘȅŎƧŀ αtǊŀŎŀ ŀ ŎȊŀǎ ǿƻƭƴȅέΣ нлмр 
(I nagroda)
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Technologia generuje stres?
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Å ȊŀƪƱƽŎŜƴƛŀΣ dystraktoryΣ ƪǘƽǊȅƳƛ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǿǎȊŜƭƪƛŜ ŀǇƭƛƪŀŎƧŜΣ ƳŀƛƭŜΣ ƪƻƳǳƴƛƪŀǘƻǊȅΦ ½ŀƪƱƽŎŀƧŊ ƴŀǎȊ 
ǎǇƻƪƽƧ ƛ ǳǘǊǳŘƴƛŀƧŊ ǎƪǳǇƛŜƴƛŜ ǎƛť ƴŀ ȊŀŘŀƴƛǳΣ ƻōƴƛȍŀƧŊ ŜŦŜƪǘȅǿƴƻǏŏΣ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧť

Å ǇǊȊŜŎƛŊȍŀƴƛŜ informacyjneΥ ŎŀƱȅ ŎȊŀǎ ŘƻǎǘŀƧŜƳȅ ƛ ƻŘōƛŜǊŀƳȅ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜΣ ŎȊťǎǘƻ ƪǊƽǘƪƛŜΣ ŎƘŀƻǘȅŎȊƴŜΦ ¢ƻ 
ǇƻǿƻŘǳƧŜ ȊŀƪƱƽŎŜƴƛŜ ƳȅǏƭŜƴƛŀ ƭƛƴŜŀǊƴŜƎƻΣ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŜ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧƛΦ tǊȊŜȊ ǘƻ ǘǊǳŘƴƻ ƴŀƳ ǎƛť ǎƪǳǇƛŏΣ 
ŎȊťǏŎƛŜƧ ǎǘƻǎǳƧŜƳȅ ǎƪǊƽǘȅ ƳȅǏƭƻǿŜΣ ƳŀƳȅ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ Ȋ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜƳ ǳǿŀƎƛ ƴŀ ƧŜŘƴȅƳ zadaniu.

Å ǎǘŀƱŜ rozproszenieΥ ŎƛŊƎƱŜ ŘȋǿƛťŎȊŜƴƛŜΣ ǿƛōǊŀŎƧŜΣ ǇǊȊȅǇƻƳƴƛŜƴƛŀΣ ǇƻǿƛŀŘƻƳƛŜƴƛŀΣ ǎǇǊŀǿŘȊŀƴƛŜ ǘŜƭŜŦƻƴǳΣ 
ƳŀƛƭƛΣ ƻƎǊƻƳƴƛŜ ƴŀǎ ǊƻȊǇǊŀǎȊŀƧŊΣ ȊŀƪƱƽŎŀƧŊ ŎȊȅƴƴƻǏŏΣ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ƪǘƽǊŜƧ ŀƪǘǳŀƭƴƛŜ ƧŜǎǘŜǏƳȅΦ .ŀŘŀƴƛŀ 
ǇƻƪŀȊǳƧŊΣ ȍŜ ǎǘŀƱŜ ǊƻȊǇǊŀǎȊŀƴƛŜ ƛ ŎƛŊƎƱŜ ƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ Ȋ ǘŜƭŜŦƻƴƽǿ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ƴŀǎȊŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ 
ƪƻƎƴƛǘȅǿƴŜΣ ǇƻƎŀǊǎȊŀ ǎƛť ǇŀƳƛťŏ ƻǊŀȊ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǳŎȊŜƴƛŀ ǎƛťΦ

Å ǿȅǎȅƱŀƴƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ŎƛŊƎƱŜ ǿȅǎȅƱŀƴƛŜ ƛ ƻŘǇƛǎȅǿŀƴƛŜ ƴŀ ƳŀƛƭŜΣ ŎƛŊƎƱŀ ƪƻƳǳƴƛƪŀŎƧŀ ƴŀ ƪƻƳǳƴƛƪŀǘƻǊŀŎƘΤ 
Ŏƻ ǇǊŀǿŘŀ ŎȊǳƧŜƳȅ ǎƛť ǿƽǿŎȊŀǎ ǇƻǘǊȊŜōƴƛΣ ȊŀƧťŎƛ ƴƛŜǳǎǘŀƴƴƛŜΣ ŀƭŜ ǘƻ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴŜ ǇǊƻŘǳƪǘȅǿƴƻǏŎƛΦ 
{ȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ƧŜȍŜƭƛ ƳŀƳȅ Řƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǇǊŀŎť ǘǿƽǊŎȊŊΣ ǘŀƪƛ ǎǇƻǎƽō ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀƴƛŀ ȊƴŀŎȊƴƛŜ ƻōƴƛȍŀ ƴŀǎȊŊ 
ǿȅŘŀƧƴƻǏŏΦ A w konsekwencji powoduje stres i spadek satysfakcji z wykonywanej pracy.
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/Ȋȅ ȊŘŀǊȊȅƱƻ /ƛ ǎƛť ŘƻǏǿƛŀŘŎȊȅŏΥ
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ÅEfektu Google(zwanego ǘŀƪȍŜ ŎȅŦǊƻǿŊ ŀƳƴŜȊƧŊύ - to tendencja do zapominania 
ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛΣ ƪǘƽǊŜ Ƴƻȍƴŀ Ʊŀǘǿƻ ȊƴŀƭŜȋŏ ǿ LƴǘŜǊƴŜŎƛŜ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǿȅǎȊǳƪƛǿŀǊŜƪ 
internetowych. ²ŜŘƱǳƎ ōŀŘŀƵ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜƎƻ ŜŦŜƪǘǳ DƻƻƎƭŜ ƭǳŘȊƛŜ ǊȊŀŘȊƛŜƧ ȊŀǇŀƳƛťǘǳƧŊ 
ǇŜǿƴŜ ǎȊŎȊŜƎƽƱȅΣ ƪǘƽǊŜ ƛŎƘ ȊŘŀƴƛŜƳ ōťŘŊ ŘƻǎǘťǇƴŜ ƻƴƭƛƴŜΦ 

ÅChoroby e-lokomocyjnej - nowoczesne ƛƴǘŜǊŦŜƧǎȅ ǎŊ tak ŘȅƴŀƳƛŎȊƴŜΣ ȍŜ ǳ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ 
ǿȅǿƻƱȅǿŀŏ ƳƻƎŊ ŜŦŜƪǘȅ ǇƻŘƻōƴŜ Řƻ ŎƘƻǊƻōȅ lokomocyjnej

ÅSyndromu fantomowego dzwonka -ƻƪƻƱƻ 70% ǳȍȅǘƪƻǿƴƛƪƽǿ ƪƻƳƽǊŜƪΣ ƪǘƽǊȊȅ 
ƪƻǊȊȅǎǘŀƧŊ ȊŜ ǎǿƻƛŎƘ ǘŜƭŜŦƻƴƽǿ ƴŀŘŜǊ ŎȊťǎǘƻΣ Ŏƻ ƴŀƧƳƴƛŜƧ ǊŀȊ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊȅƱƻ ǎȅƴŘǊƻƳǳ 
fantomowego dzwonka
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{ƪǳǘƪƛ ǎǘǊŜǎ ǇƻǿƻŘƻǿŀƴŜƎƻ ǇǊȊŜȊ ǘŜŎƘƴƻƭƻƎƛť
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Nadmierne ǳȍȅǿŀƴƛŜ ǎƳŀǊǘŦƻƴƽǿ ƛ ƳŜŘƛƽǿ ǎǇƻƱŜŎȊƴƻǏŎƛƻǿȅŎƘ ƳƻȍŜ ǿǇƱȅǿŀŏ 
ƴŜƎŀǘȅǿƴƛŜ ƴŀ ȊŘǊƻǿƛŜΦ .ƽƭ ǿ ǎȊȅƧƴȅƳ ƻŘŎƛƴƪǳ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΚ tǊƻōƭŜƳȅ ȊŜ ǎƴŜƳΚ 
wƻȊŘǊŀȍƴƛŜƴƛŜΚ hƪŀȊǳƧŜ ǎƛťΣ ȍŜ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻΦ 

Naukowcy z Maurice and Gabriela Goldschleger
School of DentalMedicinena Uniwersytecie 
w Tel Awiwie odkryli ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŊ ƪƻǊŜƭŀŎƧť 
ƳƛťŘȊȅ ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱȅƳ ǳȍȅǘƪƻǿŀƴƛŜƳ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛŀΣ 
a dwoma markerami stresu ςȊƎǊȊȅǘŀƴƛŜƳ ȊťōŀƳƛ 
i ōƽƭŜƳ ǎȊŎȊťƪƛΦ 
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½ŀƎǊƻȍŜƴƛŀ ǿ ǇǊŀŎȅ ȊŘŀƭƴŜƧ
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Wybuch epidemii wirusa SARS-COV-2, 
ǿȅǿƻƱǳƧŊŎŜƎƻ ŎƘƻǊƻōť /h±L5-мф ǎǇǊŀǿƛƱΣ ȍŜ praca 
ȊŘŀƭƴŀ ǎǘŀƱŀ ǎƛť ǇƻǿǎȊŜŎƘƴȅƳ ǎǇƻǎƻōŜƳ pracy 
όƻŘǎŜǘŜƪ ƻǎƽō ǿȅƪƻƴǳƧŊŎȅŎƘ ǇǊŀŎť ȊŘŀƭƴƛŜ Ǉƻ 
ǿȅōǳŎƘǳ ŜǇƛŘŜƳƛƛ ǿȊǊƽǎƱ ǇƻƴŀŘ с-krotnie -
badania CIOP-tL.Σ ǇǊȊŜƱƻƳ kwietnia i maja 2020 r.).

²ǏǊƽŘ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ǿȅƳƛŜƴƛŀƴȅŎƘ ȊŀƎǊƻȍŜƵ ǿ ǇǊŀŎȅ 
zdalnej ǿǎƪŀȊǳƧŜ ǎƛť ȊŀƎǊƻȍŜƴƛŀ ǇǎȅŎƘƻǎǇƻƱŜŎȊƴŜ 
ȊǿƛŊȊŀƴŜ ȊǘǊǳŘƴƻǏŎƛŀƳƛ ǿ ǊƻȊŘȊƛŜƭŜƴƛǳ ȍȅŎƛŀ 
zawodowego i prywatnego. 

71%

61%

60%

39%

36%

32%

Nieergonomiczne stanowisko pracy

¢ǊǳŘƴƻǏŎƛ ǿ ǊƻȊŘȊƛŜƭŜƴƛǳ ȍȅŎƛŀ
zawodowego i prywatnego

.Ǌŀƪ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƎƻ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ
kolegami z pracy

.Ǌŀƪ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƎƻ ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ
ǇǊȊŜƱƻȍƻƴȅƳ

.Ǌŀƪ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƎƻ ǿȅǇƻǎŀȍŜƴƛŀ Řƻ
pracy

YƻƴƛŜŎȊƴƻǏŏ ŘȊƛŜƭŜƴƛŀ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƴƛ Řƻ
pracy z innymi osobami

¾ǊƽŘƱƻΥ 5ƻōǊȊȅƵǎƪŀ M., Szczygielska A. Praca zdalna w czasie 
koronawirusa-ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ, zdrowie i ergonomia pracy. 
CIOP-PIB 2020
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½ŀƎǊƻȍŜƴƛŀ ǿ ǇǊŀŎȅ ȊŘŀƭƴŜƧ

hDj[bhth[{Y! Y!at!bL! {th_9/½b! α{¢w9{ /¸Cwh²¸έ

Wg danych ZUS w 2020 r. osobom ubezpieczonymwystawiono 22,7 mln 
ȊŀǏǿƛŀŘŎȊŜƵ ƭŜƪŀǊǎƪƛŎƘ ƴŀ нссΣс Ƴƭƴ Řƴƛ ŀōǎŜƴŎƧƛΦ ¢ƻ ƻ лΣо ǇǊƻŎΦ ǿƛťŎŜƧ 
ȊŀǏǿƛŀŘŎȊŜƵ ƴƛȍ ǿ нлмф ǊΦ ƛ ƻ пΣп ǇǊƻŎΦ ǿƛťŎŜƧ ƭƛŎȊōȅ Řƴƛ ŀōǎŜƴŎƧƛΦ

Ze ǎǘŀǘȅǎǘȅƪ ½¦{ ǿȅƴƛƪŀΣ ȍŜ /h±L5-мф ƴƛŜ ōȅƱ ƎƱƽǿƴŊ ǇǊȊȅŎȊȅƴŊ ŀōǎŜƴŎƧƛ 
ŎƘƻǊƻōƻǿŜƧΦ ² ǇƻǊƽǿƴŀƴƛǳ Ȋ нлмф ǊΦ ƻ 21% ǿȊǊƻǎƱŀ ƭƛŎȊōŀ ȊŀǏǿƛŀŘŎȊŜƵ 
wystawionych z powodu ŘŜǇǊŜǎƧƛ όмлΣу҈ ƴƛŜȊŘƻƭƴƻǏŎƛ Řƻ ǇǊŀŎȅ ǿȅƴƛƪŀƱŀ 
Ȋ ȊŀōǳǊȊŜƵ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴȅŎƘ i ȊŀōǳǊȊŜƵ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀύΦ

bŀƧŘƱǳȍŜƧ ȊŜ ȊǿƻƭƴƛŜƵ ƭŜƪŀǊǎƪƛŎƘ ƪƻǊȊȅǎǘŀƱȅ ƻǎƻōȅ ƳƛťŘȊȅ ол ŀ оф ǊƻƪƛŜƳ 
ȍȅŎƛŀΦ

Autor: Dorota 5ŊōǊƻǿǎƪŀ -ŜŘȅŎƧŀ α5ŜǇǊŜǎƧŀέΣ 
2019 (II nagroda)
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1. Promowanie zdrowia i dobrego samopoczucia w miejscu pracy.

2. tǊƻƳƻǿŀƴƛŜ ǇǊƻƎǊŀƳƽǿ ƛ ŘȊƛŀƱŀƵ ƳŀƧŊŎȅŎƘ ƴŀ ŎŜƭǳ ǇƻǇǊŀǿť 
ŘƻōǊƻǎǘŀƴǳ ǇǎȅŎƘƻŦƛȊȅŎȊƴŜƎƻ ǇǊŀŎƻǿƴƛƪƽǿ ǇƻǇǊȊŜȊ 
ȊŀǇŜǿƴƛŜƴƛŜ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ŎȅŦǊƻǿŜƧ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǇǊŀŎȅ ƛ Ǉƻ ǇǊŀŎȅΦ

3. tƻŘƴƻǎȊŜƴƛŜ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ ǇǊŀŎƻǿƴƛƪƽǿ ƛ ǇǊŀŎƻŘŀǿŎƽǿ ǿ 
ȊŀƪǊŜǎƛŜ ƪƻƴǎŜƪǿŜƴŎƧƛ ƛ ȊŀƎǊƻȍŜƵ ǇƻǿǎǘŀƱȅŎƘ ǿ ǿȅƴƛƪǳ ōǊŀƪǳ 
ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ŎȅŦǊƻǿŜƧ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǇǊŀŎȅ ȊŘŀƭƴŜƧΦ

4. tƻŘƴƻǎȊŜƴƛŜ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ ǎǇƻƱŜŎȊƴŜƧ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅŎƘ 
ǎƪǳǘƪƽǿ ǎǘǊŜǎǳ ǿȅƴƛƪŀƧŊŎŜƎƻ Ȋ ōǊŀƪǳ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ŎȅŦǊƻǿŜƧ 
oraz o sposobach radzenia sobie z nim.

CELE KAMPANII
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Å Konferencje i seminaria (w tym wideospotkania) ǎƱǳȍŊŎŜ wymianie dobrych 
praktyk z zakresu promowania zdrowia i dobrego samopoczucia w miejscu 
ǇǊŀŎȅΣ ǿ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƻǏŎƛ ǎǇƻǎƻōƽǿ ǊŀŘȊŜƴƛŀ ǎƻōƛŜ ȊŜ ǎǘǊŜǎŜƳ ǿȅƴƛƪŀƧŊŎȅƳ Ȋ 
ōǊŀƪǳ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ŎȅŦǊƻǿŜƧ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǇǊŀŎȅ ƛ Ǉƻ ǇǊŀŎȅΦ

Å Warsztaty i spotkania dla ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŎƛŜƭƛ ǇǊȊŜŘǎƛťōƛƻǊǎǘǿΣ ǎƱǳȍŊŎŜ 
budowaniu kultury organizacyjnej przyjaznej pracy zdalnej.

Å Upowszechnianie w mediach i w przestrzeni publicznej tematyki kampanii i 
ƧŜƧ ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿ όǳƭƻǘƪƛ ƪŀƳǇŀƴƛƛΣ ŦƛƭƳ ŀƴƛƳƻǿŀƴȅ ȊŀƳƛŜǎȊŎȊƻƴȅ ƴŀ 
platformie YouTube, informacje nt. kampanii na stronie internetowej CIOP-
PIB, na CŀŎŜōƻƻƪΩǳƛƴǎǘȅǘǳǘǳΣ ǇƱŀǘƴŜ ƛ ōŜȊǇƱŀǘƴŜ ŀǊǘȅƪǳƱȅ ǿ ƳŜŘƛŀŎƘ 
tradycyjnych i elektronicznych).

tǊƻǇƻƴƻǿŀƴŜ ŦƻǊƳȅ ǊŜŀƭƛȊŀŎƧƛ ŘȊƛŀƱŀƵ ƪŀƳǇŀƴƛƛΥ
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