WPROWADZENIE
DO TEMATYKI KAMPANII SPOtLECZNE)
»STRES CYFROWY”

Agnieszka Szczygielska

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy
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OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

/estresowany jak Polak ...

Raport ,The Workforce View in Europe 2019”:
* Polacy naleza do najbardziej zestresowanych pracownikéw w UE.

, , . 63% i ey
Raport , Bezpieczenstwo Pracy w Polsce w 2019.
* 85% pracownikow odczuwa stres w pracy

85% odczuwa stres w pracy 46% il(:asrtzr!grs\i;;raa\c,;ﬁrlﬁlgé?ie
Raport ,,Stres w pracy” - jeszcze w marcu 2019 r. Qiil %
 31% pracownikéw odczuwato stres w pracy kilka razy 14% pogfeamierence n 53% chimdeonseo
W tngdniu ifizyc;n;:ljsr::s{owi
* 14% nawet kilka razy w trakcie dnia 46% o 399, iohraarowsn

* Jedynie 7% badanych mogto pochwalic sie bezstresowg

praca. Zrédto: Raport ,,Bezpieczeristwo
Pracy w Polsce w 2019 r.”
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Czynniki wywotujgce

Badania GfK (2016 r.):

* Najczestsze powody stresu - praca
pod presjg czasu i problemy
finansowe.

* Kobiety stresowaty sie czesciej niz
mezczyzni, a mtodsi czesciej niz
starsi.

* Najbardziej stresujgcym dniem
tygodnia byt poniedziatek.

stres w pracy

Presja czasu, zbyt mato czasu
na wykonanie zadan

Nadmiar obowigzkow,
.przetadowanie” praca

Niewystarczajace wynagrodzenie
za wykonywanga prace

Odpowiedzialnos¢ zawodowa, obawa przed
wyrzadzeniem szkody, straty, krzywdy

Krytyka ze strony przetozonego

Oczekiwania, wymagania pracodawcy

Wystapienie sytuacji awaryjnych,
kryzysowych

Ogdlna atmosfera w miejscu pracy

37%

25%

Hotelarstwo
-gastronomia

50%

Finanse, ubezpieczenia,
nieruchomosci

45%

Opieka zdrowotna,
pomoc spoteczna

42%

Opieka zdrowotna,
pomoc spoteczna

43%

Edukacja, nauka

31%

Budownictwo

29%

Hotelarstwo
=gastronomia

31%

Administracja

28%

Zrédto: Raport , Bezpieczeristwo

Pracy w Polsce w 2019 r”

CIOP A/PIB
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/miana warunkow pracy - praca w trybie zdalnym

Badania CIOP-PIB — wiosna 2020 .

Przed epidemia W czasie epidemii

m cze$ciowo zdalnie

% m cze$ciowo zdalnie

® nie pracowatem

® nie $wiadcze pracy

o w ciodyibi C
w siedzibie ® w siedzibie

zdalnie zdalnie

59%

Wedtug badania przeprowadzonego przez Europejskg Fundacje na rzecz Poprawy Warunkéw
Zycia i Pracy (Eurofound) w lipcu 2020, w czasie pandemii COVID-19 co najmniej 48%
europejskich pracownikdw (z 24 123 uczestniczgcych w badaniu) pracowato w domu
przynajmniej przez pewien czas, a 34% wytgcznie w domu (Eurofound, 2020).

CIOP A/PIB



Czynniki powodujgce stres cyfrowy

Wyniki badan wskazujg, ze jednym z negatywnych aspektow

wykonywania pracy zdalnej jest STRES wynikajacy z braku rownowagi Piefnis
cyfrowej w czasie pracy i po pracy moggcy powodowacd zanikanie

granicy pomiedzy zyciem zawodowym a osobistym.

Koniecznos¢ samodzielnego organizowania i planowania dnia pracy,
narazenie na nadmiar informacji cyfrowej (w tym: nadmiar

¢
. miar informacji cyfron | - £
wideokonferencji, maili, telefonow stuzbowych, nadmiarowe
korzystanie z medidw spotecznosciowych) mogg wyzwalac poczucie \

bycia ,stale w pracy” (,work without end”).

Autor: Marek Osman - edycja ,,Biuro”, 2018 r. (wyrdznienie)

< stres
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Czynniki powodujgce stres cyfrowy

1. Przeciazenie technologiczno-informacyjne, spowodowane
dtuzszym i intensywniejszym czasem wykonywania zadan z
wykorzystaniem narzedzi cyfrowych

2. Zaburzenie rownowagi cyfrowej pomiedzy pracg a zyciem
prywatnym ze wzgledu na koniecznos¢ bycia w pracy
rowniez po godzinach

3. Niedostateczne umiejetnosci cyfrowe (w tym komputerowe
i internetowe)

4. Niepewnosc¢ technologiczna spowodowana koniecznoscia
ciggtych zmian oraz aktualizacji oprogramowania i sprzetu.

Autor: Maciej Mytnik - edycja ,Praca a czas wolny”, 2015
(I nagroda)
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Technologia generuje stres?

« zaktocenia, dystraktory, ktérymi mogg byc wszelkie aplikacje, maile, komunikatory. Zaktécajg nasz
spokdj i utrudniajg skupienie sie na zadaniu, obnizajg efektywnosc¢, koncentracje

e przecigzanie informacyjne: caty czas dostajemy i odbieramy informacje, czesto krotkie, chaotyczne. To
powoduje zaktdcenie myslenia linearnego, zaburzenie koncentracji. Przez to trudno nam sie skupic,
czesciej stosujemy skroty myslowe, mamy trudnosci z utrzymaniem uwagi na jednym zadaniu.

» state rozproszenie: ciggte dzwieczenie, wibracje, przypomnienia, powiadomienia, sprawdzanie telefonu,
maili, ogromnie nas rozpraszajg, zaktdcajg czynnosc, w trakcie ktorej aktualnie jestesmy. Badania
pokazujg, ze state rozpraszanie i ciggte korzystanie z telefondw wptywa na nasze umiejetnosci
kognitywne, pogarsza sie pamiec oraz umiejetnos¢ uczenia sie.

* wysytanie wiadomosci: ciggte wysytanie i odpisywanie na maile, ciggta komunikacja na komunikatorach;

co prawda czujemy sie wowczas potrzebni, zajeci nieustannie, ale to nie jest rowne produktywnosci.

Szczegolnie jezeli mamy do wykonania prace tworczg, taki sposob funkcjonowania znacznie obniza naszg
: wydajnosc. A w konsekwencji powoduje stres i spadek satysfakcji z wykonywanej pracy.

o stres
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Czy zdarzyto Ci sie doswiadczyc:

» Efektu Google (zwanego takze cyfrowg amnezj3) - to tendencja do zapominania
informacji, ktore mozna tatwo znalez¢ w Internecie za pomocg wyszukiwarek
internetowych. Wedtug badan dotyczgcego efektu Google ludzie rzadziej zapamietujg
pewne szczegoty, ktore ich zdaniem bedg dostepne online.

* Choroby e-lokomocyjnej - nowoczesne interfejsy sg tak dynamiczne, ze u niektérych
wywotywac mogg efekty podobne do choroby lokomocyjnej

* Syndromu fantomowego dzwonka - okoto 70% uzytkownikow komorek, ktorzy
korzystajg ze swoich telefondw nader czesto, co najmniej raz doswiadczyto syndromu
720 fantomowego dzwonka
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Skutki stres powodowanego przez technologie

Nadmierne uzywanie smartfonow i mediow spotecznosciowych moze wptywac
negatywnie na zdrowie. Bol w szyjnym odcinku kregostupa? Problemy ze snem?
Rozdraznienie? Okazuje sie, ze nie tylko.

Naukowcy z Maurice and Gabriela Goldschleger
School of Dental Medicine na Uniwersytecie

w Tel Awiwie odkryli bezposrednia korelacje
miedzy dtugotrwatym uzytkowaniem urzadzenia,
a dwoma markerami stresu — zgrzytaniem zebami
i bolem szczeki.

—_—
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/agrozenia w pracy zdalnej

Wybuch epidemii wirusa SARS-COV-2,
wywotujgcego chorobe COVID-19 sprawit, ze praca
zdalna stata sie powszechnym sposobem pracy
(odsetek oséb wykonujgcych prace zdalnie po
wybuchu epidemii wzrdst ponad 6-krotnie -
badania CIOP-PIB, przetom kwietnia i maja 2020 r.).

Wsrdd najczesciej wymienianych zagrozen w pracy
zdalnej wskazuje sie zagrozenia psychospoteczne
zwigzane z trudnosciami w rozdzieleniu zycia

H Nieergonomiczne stanowisko pracy

B Trudnosci w rozdzieleniu zycia
zawodowego i prywatnego

M Brak bezpuosrediiie
kolegami z pracy

g0 kontaktu z

Brak bezposredniego kontaktu z
przetozonym

M Brak odpowiedniego wyposazenia do
pracy

B Koniecznos$¢ dzielenia przestrzeni do
pracy z innymi osobami

zawodowego ! prywatnego- Zrédto: Dobrzyriska M., Szczygielska A. Praca zdalna w czasie
koronawirusa - bezpieczeristwo, zdrowie i ergonomia pracy.

CIOP-PIB 2020

o stres
S cyfrowy
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/agrozenia w pracy zdalnej

Wg danych ZUS w 2020 r. osobom ubezpieczonym wystawiono 22,7 min
zaswiadczen lekarskich na 266,6 min dni absencji. To 0 0,3 proc. wiecej
zaswiadczen niz w 2019 r. i 0 4,4 proc. wiecej liczby dni absencji.

Ze statystyk ZUS wynika, ze COVID-19 nie byt gtdwng przyczyng absencji
chorobowej. W porédwnaniu z 2019 r. 0 21% wzrosta liczba zaswiadczen
wystawionych z powodu depres;ji (10,8% niezdolnosci do pracy wynikata
z zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania).

Najdtuzej ze zwolnien lekarskich korzystaty osoby miedzy 30 a 39 rokiem 9.
ZycCia.

Autor: Dorota Dgbrowska - edycja ,, Depresja”,
2019 (Il nagroda)
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CELE KAMPANII

1. Promowanie zdrowia i dobrego samopoczucia w miejscu pracy.

2. Promowanie programow i dziatan majgcych na celu poprawe
dobrostanu psychofizycznego pracownikow poprzez
zapewnienie rownowagi cyfrowej w czasie pracy i po pracy.

3. Podnoszenie swiadomosci pracownikow i pracodawcow w
zakresie konsekwencji i zagrozen powstatych w wyniku braku
rownowagi cyfrowej podczas wykonywania pracy zdalne;.

Podnoszenie swiadomosci spotecznej w zakresie negatywnych
skutkow stresu wynikajgcego z braku rownowagi cyfrowej
V<A oraz o sposobach radzenia sobie z nim.

s CIOP APIB

www.ciop.pl/strescyfrowy
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Proponowane formy realizacji dziatan kampanii:

 Konferencje i seminaria (w tym wideospotkania) stuzagce wymianie dobrych
praktyk z zakresu promowania zdrowia i dobrego samopoczucia w miejscu
pracy, w szczegodlnosci sposobow radzenia sobie ze stresem wynikajgcym z
braku rownowagi cyfrowej w czasie pracy i po pracy.

 Warsztaty i spotkania dla przedstawicieli przedsiebiorstw, stuzgce
budowaniu kultury organizacyjnej przyjaznej pracy zdalne;.

 Upowszechnianie w mediach i w przestrzeni publicznej tematyki kampanii i
jej materiatéw (ulotki kampanii, film animowany zamieszczony na
platformie You Tube, informacje nt. kampanii na stronie internetowej CIOP-
PIB, na Facebook’u instytutu, ptatne i bezptatne artykuty w mediach
tradycyjnych i elektronicznych).

R ——A CIOP APIB

< stres
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" Wprowadzenie do tematyki kampanii

Zalecenia Rezolucji Parlamentu
Europejskiego

P stres cyfrowy - definicja, Zrodiai
konsekwencje

Cele kampanii

Kierunki i formy realizacji dziatari
kampanii

' Jak zosta¢ PARTNEREM kampanii ?
" MATERIALY KAMPANII

" wskazéwki dla pracownikéw

" Konferencja online pt. .STRES cyfrowy”

WWW.CIOP.PL/STRESCYFROWY
WWW.CIOP.PL/STRES CYFROWY

O STRES CYFROWY -] WPROWADZENIE DO TEMATYKI KAMPANII

Wybuch epidemii wirusa SARS-COV-2, wywotujgcego
chorobe COVID-19 sprawit, Ze pracodawcy musieli
zmierzyC sie z istotnym problemem polegajagcym na
zapewnieniu pracownikom bezpiecznych  warunkdw
pracy w obliczu nieznanego dotad zagroZenia
biologicznego. Od tego momentu praca zdalna stata sie
powszechnym sposobem pracy, rowniez w Polsce.
Dobrze obrazujg to badania przeprowadzone przez CIOP-
PIB na przelomie kwietnia i maja 2020 r., ktdre pokazaty,
ze prace zdalng przed epidemia wykonywalo 7%
pracownikow, natomiast w czasie epidemii - 59% (nie
wliczajac w to pracy wykonywane] czesciowo zdalnie).[1]
Z kolei, wedtug danych Glownego Urzedu Statystycznego
obecnie 9,7% wszystkich pracujgcych w Polsce stanowig pracownicy zdalni. Liczba osob
wykonujgcych w IV kwartale 2020r. swojg prace w domu ulegta zwiekszeniu o 478 tys. osob w
porownaniu do Il kwartatu oraz o 902 tys. w porownaniu do roku 2019[2]. W szerszym
kontekscie wyglada to podobnie: z danych EU wynika, ze prawie 40% pracownikéw wykonuje
swojg prace zdalnie, a jedynie 15% z nich wykonywato taki rodzaj pracy wczesniej.[3] To jak
bardzo powszechna stata sie praca zdalna obrazuje réwniez czestotliwos¢ korzystania z
popularnej platformy do komunikacji Zoom, ktorej liczba uzytkownikow wzrosta z 10 milionow
dziennie w czasach sprzed wybuchu epidemii (grudzien 2019r.) do 200 milionéw w marcu 2020
r. 1300 miliondw w kwietniu 2020[4].

i
(3]
(=]
(3]

Praca zdalna wedtug definicji[5] to taka, ktorg pracownik moze wykonywac catkowicie lub
Czesciowo W swoim miejscu zamieszkania lub w innym miejscu ustalonym przez pracownika i
pracodawce, w szczegdlnosci z wykorzystaniem srodkdw bezposredniego porozumiewania sie
na odlegtosc. W Polsce praca zdalna usankcjonowana zostata na mocy art. 3 ustawy z dnia 2
marca 2020 r. o szczegblnych rozwigzaniach zwiazanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i
zwalczaniem COVID-19, innych chordb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych
(Dz. U. poz. 1842, z pdin. zm.). Regulacja ta obowigzuje jednak tymczasowo, w zwigzku z
wystgpieniem stanu epidemii i moze byc stosowana tylko przez okres obowigzywania stanu
zagrozenia epidemicznego albo stanu epidemii, ogtoszonego z powodu COVID-19, oraz przez
okres 3 miesiecy po ich odwotaniu. Trwaja jednak prace nad wprowadzeniem statych
uregulowan poprzez nowelizacje Kodeksu Pracy pod katem uwzglednienia w nim zapisow o
pracy zdalnej, ktore zastgpia istniejace obecnie zapisy dotyczace telepracy. Projekt nowelizacji
KP, uwzgledniajacego definicje pracy zdalnej zostat przekazany do konsultacji spotecznych pod
koniec maja 2021 r.

Informacyjna kampania spoteczna
dotyczqca prewencii stresu cyfrowego
i zack o ré i eyfrowei
W pracy i po pracy
Cngarizaor:
CIOP[A/PIB

AKTUALNOSCI KAMPANII

Konferencja pt. "STRES CYFROWY™
29 wrzesnia 2021 r., godz. 11:00-13:40

(onling)

Od  wrzesnia b, ruszyla nowa
informacyjna kampania spoleczna
CIOP-PIB pn. ,.5tres cyfrowy” dotyczaca
prewencji stresu cyfrowego i zachowania
rownowagi cyfrowej w pracy i po pracy.
wrzesien - grudzien 2021r.

PRZENYSE 4.0

tukasz Mesjasz - edycja "Przemyst 4.0"
2021


http://www.ciop.pl/STRESCYFROWY
http://www.ciop.pl/STRES_CYFROWY
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[

T 20217 T
Pazdziernik-listopad 2021: |

» Cykl webinariéw dotyczacych prewencji stresu cyfrowego

» Kampania promocyjna w autobusach komunikacji miejskiej

» Multimedialna wystawa plakatow pn. ,,Stres cyfrowy”

» Komunikaty dotyczace tematyki kampanii w mediach
spotecznosciowych

You

» Upowszechnianie materiatéw informacyjnych kampanii

CIOP A PIB

= stres
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https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work

OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

» Poczytaj o tematyce kampanii
- wiecej informacji o kampanii na stronie
www.ciop.pl/strescyfrowy

> Sledz aktualne informacje o dziataniach i wydarzeniach
w mediach spotecznosciowych Instytutu:

You

» Wez udziat w dziataniach kampanii

» Zaplanuj i zrealizuj wiasne dziatania kampanii

www.ciop.pl/strescyfrowy =
St e e et |t — — .~ —— v e — - clopAP'B
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http://www.ciop.pl/strescyfrowy
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
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Dziekuje za uwage

Opracowano z wykorzystaniem wynikow V etapu programu wieloletniego
,Poprawa bezpieczenstwa i warunkow pracy”, finansowanego w 2021 r.
w zakresie zadan stuzb panstwowych ze srodkdw ministra wtasciwego ds.
pracy.

Koordynator programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy
Instytut Badawczy.
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