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PRACOWNIKOW ZDALNYCH
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OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Potencjalne zrddta stresu

Przecigzenie pracg wynikajace z trudnosci we wtasciwej organizacji czasu pracy i zadan
do wykonywania

czas pracy zdalnej
przed pandemig i w trakcie pandemii

» Intensyfikacja pracy

» Przecigzenie informacjami
»Zwiekszenie czasu pracy
»Wzrost tempa pracy

dtuzszy

2%

m krotszy

Dobrzynriska, Szczygielska, 2020
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OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Potencjalne zrédta stresu

Przecigzenie praca wynikajace z trudnosci we wtasciwej organizacji czasu pracy i zadan

do wykonywania
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Liczba godzin pracy

M Przed pandemig M Luty_2021

Rys. 2 Liczba godzin pracy przed i w trakcie pandemii

Zotnierczyk-Zreda, 2021
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OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Potencjalne zrodta stresu

Brak wystarczajgcej kontroli nad procesem pracy (np. trudnos¢ w postugiwaniu sie technologiami, w
dostepie do potrzebnych) informacji)

» catkowite uzaleznienie od technologii
» zawodnos¢ technologii

» techno-stress (czesto obecny wsréd starszych pracownikéw

o stres
S cyfrowy

CIOP A/PIB



OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Potencjalne zrodta stresu

Izolacja spoteczna i wynikajgce z niej obnizenie nastroju

Z naszych wczesniejszych badan wynika, ze osoby ekstrawertyczne Zle znoszga teleprace, a wrecz moze ona byc¢ dl
nich szkodliwa. Z kolei dla 0séb introwertycznych oraz oséb o podwyzszonym poziomie leku spotecznego
telepraca jest czesto jedynym warunkiem ich dobrego funkcjonowania zawodowego.

= stres

# cirowy CIOPA/PIB



OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Potencjalne zrédta stresu

Izolacja spoteczna i wynikajgce z niej obnizenie nastroju
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3,35

3,3

Depresja

B Przed pandemig ® Luty_2021

Rys. 3. Poziom depresji przed i w trakcie pandemii sotniercaykZreds, 2021
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Potencjalne zrodta stresu

Zaburzenie rownowagi praca-zycie prywatne, a zwtaszcza praca-rodzina
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Potencjalne zrodta stresu

Zaburzenie rownowagi praca-zycie prywatne, a zwtaszcza praca-rodzina
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Konflikt praca-zycie

B Przed pandemig M Luty 2021

Rys. 4. Konflikt praca-zycie prywatne przed i w trakcie pandemii Zotnierczyk-Zreda, 2021
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OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Przeciwdziatanie zagrozeniom psychospotecznym w pracy
zdalnej

CIOP A/PIB



OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

* Dbatos¢ o niewydtuzanie czasu pracy
* Precyzyjne okreslanie zlecanych pracownikom zadan wraz z terminami ich realizac;ji

Osoby pracujace zdalnie, ktorych obcigzenia wynikajgce z obecnosci innych cztonkow
rodziny s3 mniejsze, powinny:

 starac sie zachowac staty ,,rytm" dnia nawigzujacy do codziennego rytmu pracy

* unikac¢ chronicznej nadmiernej aktywac;ji

= stres

< cyfrowy C|OPWP|B



OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

* Utrzymywanie regularnych interakcji z pracownikami, szczegdlnie z osobami z
niewielkim doswiadczeniem zawodowym

» W tym celu nalezy szkoli¢ kadre kierowniczej z zakresu zarzadzania zespotem rozproszonym i rozliczania
zadaniowego (np. nieprzecigzanie pracownikdow nadmiernym raportowaniem)

e Zachecanie pracownikéw do dzielenia sie informacjami na temat trudnosci

» W tym celu nalezy tworzy¢ narzedzia i zasady umozliwiajgce kontakty i konsultacje z przetozonymi oraz
wspotpracownikami w celu monitorowania postepdw i trudnosci w wykonaniu zadan oraz okreslenie potrzeb w
zakresie wsparcia pracownika

= stres

gatres CIOP[A/PIB




OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Monitorowanie umiejetnosci zawodowych pracownikow w celu odpowiedniego
delegowania zadan oraz szkolenia

»W tym celu nalezy dba¢ o state podnoszenie umiejetnosci pracownikdow w zakresie obstugi
urzadzen i wykorzystania aplikacji potrzebnych do wykonywania pracy zdalnej, a takze o rozwaj
zawodowy pracownikow

o
\\

= stres

< cyfrowy C|OPWP|B



OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

* Wczesne identyfikowanie problemow ze zdrowiem psychicznym
pracownikow, w tym technostresu, objawodw leku lub depresji

e Stwarzanie mozliwosci wymiany doswiadczen w wirtualnych zespotach
wykonujacych prace zdalng (pt. ,,popracujmy razem”, ,wirtualne kawy”)

* Okreslanie zasad organizacji spotkan, telekonferencji w celu przeciwdziatania
wykluczeniu pracownikéw

* Inicjowanie nieformalnych spotkan z pracownikami

= stres

< cyfrowy C|OPWP|B



OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Dbanie o wtasciwy odpoczynek i regeneracje organizmu (aktywnos¢ fizyczng,

higieniczny tryb zycia: odpowiednio dfugi sen, niestosowanie uzywek, czy wtasciwa dieta

= stres

~ cyfrowy CIOP A/PIB



OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Dbanie o wtasciwy odpoczynek i regeneracje organizmu (aktywnosé fizyczna,

higieniczny tryb zycia niestosowanie uzywek

3,5
2,5
1,5

0

llos¢ wypijanego alkoholu

B Przed pandemig M Luty_2021

Rys. 5. llos¢ wypijanego alkoholu przed i w trakcie pandemii

Zotnierczyk-Zreda, 2021
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Zainteresowanie pracg zdalng w przysztosci

w przysztosSci chciat(a)bym pracowaé

czesciowo zdalnie,
czesciowo w
siedzibie
pracodawcy

77%

Dobrzynska, Szczygielska, 2020
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OGOLNOPOLSKA KAMPANIA SPOLECZNA ,,STRES CYFROWY”

Korzysci wynikajgce z wykonywania pracy zdalnej

* Mozliwosc tatwiejszego dostepu do rynku pracy dla oséb niepetnosprawnych

* Mozliwosc lepszego dostosowania rytmu pracy do potrzeb zwigzanych z
godzeniem zycia zawodowego i rodzinnego dla okreslonych pracownikow

* Oszczednosc czasu pracy (dojazd do pracy)

* Mozliwosc¢ lepszego funkcjonowania psychicznego oraz zawodowego dla
0s0b o chronotypie wieczornym, osob z podwyzszonym lekiem spotecznym
oraz 0sob introwertycznych

CIOP A/PIB
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Korzysci wynikajace z wykonywania pracy zdalnej
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Mozliwosci rozwoju

M Przed pandemia M Luty_2021

Rys. 6. Mozliwosci rozwoju zawodowego przed i w trakcie pandemii Zotnierczyk-Zreda, 2021
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Dziekuje za uwage

= stres
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