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CIOP A PIB
Wprowadzenie: technologia A

= Krétka historia rozwoju technologii w pracy

* Rewolucja przemystowa: Wprowadzenie maszyn parowych i mechanizacji pracy, co zmienito
miejsce i tempo pracy oraz wplyneto na rozwéj miast i przemystu.

* Rewolucja cyfrowa: Elektronika cyfrowa (lata 50.); przemiany zapoczatkowane przez komputery w
latach 80., a nastepnie rozwdj internetu w latach 90., ktéry potaczyt ludzi na niespotykang dotad
skale.

 Rewolucja mobilna: Powszechne stosowanie smartfondéw, internetu rzeczy (loT), sztucznej
inteligenciji (Al), robotyzacja — technologie te zaczety zmienia¢ prace na bardziej zdalng, elastyczna
i zautomatyzowana.

= Kluczowe trendy technologiczne

» Digitalizacja proceséw: Wzrost liczby narzedzi cyfrowych usprawniajgcych codzienng prace, od
automatyzacji zadan administracyjnych po zaawansowang analize danych;

= Al: Sztuczna inteligencja wspiera zarowno prace rutynowa, jak i bardziej ztozone analizy — od
obstugi klienta przez chatboty po diagnostyke w medycynie;

= Mobilnos¢ i praca zdalna: Utatwienia w pracy z dowolnego miejsca dzieki narzedziom chmurowym,
mobilnym aplikacjom i szybkim potgczeniom internetowym.
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Wprowadzenie: cztowiek

CIOPA/PIB

= Teoria Wymagania w pracy — zasoby (Demerouti i in., 2001; Bakker i in., 2023) - podziat
czynnikow srodowiska pracy na dwie grupy

Wymagania — czynniki ryzyka, sprostanie
im wiaze sie z kosztami
psychofizjologicznymi

Na przyktad:

°
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llosciowe,

Poznawcze,

Fizyczne,

koniecznos¢é ukrywania emociji,

tempo pracy,

konflikt roli,

monotonia

konflikt praca — zycie prywatne,
Niepewnosé¢ pracy,
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Zasoby — czynniki umozliwiajace radzenie
sobie z wymaganiami, a takze
umozliwiajace rozwaj i osigganie celow

Na przyktad:

wiedza i doswiadczenie,

przekonanie o wiasnej skutecznosci,
optymizm,

wsparcie wspotpracownikow,
wsparcie przetozonych,

mozliwosci rozwoju,

kontrola nad wykonywanym zadaniem.
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CIOP A PIB
Wprowadzenie: cztowiek A

= Proces energetyczny:

(" Wypalenie )

_ ] ( ]\ .zawodowe
[Wymaganla J ~ =L Stres J | negatywne
+ + konsekwencje
\_ zdrowotnhe /




CIOP A PIB
Wprowadzenie: cztowiek A

* Proces motywacyjny:

[ Wymagania ] /Dobrostan \

zawodowy:

 Pozytywne
emocje

] « Zaangazowanie

)

+/-

A 4

W prace
+ « Satysfakcja

\ Z pracy /

[ Zasoby
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CIOP A PIB
Wprowadzenie: cztowiek A

Dwa poziomy regulacji relacji wymagania — zasoby

= QOrganizacyjny
/Organizacja: \ / \ / \

- Projektowanie

stanowisk pracy Kierownik: Pracownik:
- styl zarzadzania - dobrostan - dobrostan
- klimat spoteczny - efektywnosc - efektywnosé

- praktyki w
obszarze BHP i

\_ Y, . Y, \_ Y,

» Indywidualny: Job Crafting - dokonywanie zmian w pracy przez pracownika, z jego
wilasnej inicjatywy (a nierzadko takze bez wiedzy przetozonego) w obszarach: myslenia
0 pracy, relacji interpersonalnych i sposobéw wykonywania zadan zawodowych.

- styl przywodztwa

S
T N

~
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CIOP A PIB
Technostres A

» ,,Doswiadczenie stresu podczas uzywania nowoczesnej technologii informacyjnej
przez uzytkownikéw tej technologii” (Ragu-Nathan i in., 2008)

= Sytuacja napiecia wynikajgca z nadmiernych wymagan pochodzacych z technologii
w stosunku do zasobow wspierajgcych uzywanie technologii.
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CIOP A PIB
Technologia jako wymagania - przykiady A

Technologia w mojej pracy...

= zmusza do szybszej pracy,

» zmusza do wykonania wiekszej ilosci pracy,
= przytlacza iloscia informaciji,

= wprowadza wiekszg ztozonos¢ pracy,

* narusza zycie prywatne, wprowadza bycie w tgcznosci po
godzinach pracy,

* narzuca koniecznosé¢ zmiany nawykoéw,

= ciagle sie zmienia, co powoduje koniecznos¢ ciagtego
dostosowywania sie,

» jest dla mnie zbyt skomplikowana,

* sprawia, ze brakuje mi kompetencji do wykonywania mojej pracy,
= sprawia, ze praca jest zbyt monotonna,

* sprawia, ze obawiam sie zwolnien,

* zmniejsza ilo$¢ kontaktéw spotecznych.
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1IOP A PIB
Technologia jako zasoby CIOP A

Technologia w mojej pracy...

= usprawnia wykonywang przeze mnie prace,

= ufatwia komunikacje,

= jest przyjazna w uzytkowaniu,

» sprawia, ze mam wiekszg autonomie

* sprawia, ze mam wigekszg kontrole nad wykonywanym zadaniem,
* sprawia, ze moja praca jest bardziej elastyczna.

W mojej pracy...

= uzyskuje wsparcie dziatu technicznego,

jestem szkolony z zakresu uzywania nowych technologii,

jestem zachecany do uzywania nowych technologii, jestem
nagradzany za ich uzytkowanie,

jestem informowany przed wprowadzeniem nowych technologii,
» jestem zaangazowany we wdrazanie nowych technologii.
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: : -y - , CIOP APIB
Technologia — regulacja pozioméw wymagan i zasobow

» Technologia moze by¢ zatem zaréwno zrédiem stresu, jak i
zaangazowania

» Relacja wymagania-zasoby technologiczne moze by¢
regulowana:
« Z gory na dot (organizacyjne)
- Ergonomiczne oprogramowanie,
- Wsparcie techniczne,
- Szkolenia,
- Budowanie zaufania (zwlaszcza w odniesieniu do robotéw i
sztucznej inteligenciji),
— Zachecanie do korzystania z technologii,
« Z dotu na gére (Job Crafting)
- Rozwdj zawodowy za pomocg platform internetowych,
- Samodzielna inicjatywa w korzystaniu z technologii,
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Ergonomia oprogramowania

* Przy projektowaniu, doborze i modernizacji oprogramowania, a takze
przy planowaniu wykonywania zadan z uzyciem ekranu monitora
pracodawca powinien uwzglednia¢ w szczegolnosci nastepujace
wymagania:

* oprogramowanie powinno odpowiadac zadaniu przewidzianemu do
wykonania,

* systemy komputerowe powinny zapewniac przekazywanie pracownikom
informacji zwrotnej o ich dziataniu,

» systemy komputerowe powinny gwarantowac¢ wyswietlanie informacji w
formie i tempie odpowiednich dla pracownika.
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Ergonomia oprogramowania

{3 Europejska Agenda
Bezpieczenstwa
7 iZdrowia w Pracy

WEASCIWOSCI DOBREGO PROGRAMU

v’ tatwy w obstudze

v odpowiedni do zadania

v umozliwiajgcy kontrole nad programem

v’ z czytelnymi znakami graficznymi

v’ ze zrozumiatymi komunikatami

v' Zz mozliwoscia do indywidualnego dopasowania
v umozliwiajgcy nauke

https://healthy-workplaces.eu
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CIOP A PIB
Praca zdalna A

= Brak wsparcia spotecznego w pracy oraz niemoznos¢
kontaktowania sie ze wspoétpracownikami lub przetozonymi sg
uwazane za jedno z najwiekszych zagrozen psychospotecznych
W pracy.

= Wsparcie to oznacza:

> zwykle ludzkie kontakty, ktére zaspokajajg nasze potrzeby
emocjonalne

» wsparcie informacyjne, czyli mozliwos¢ uzyskania porady lub
wskazéwek od przetozonych i wspétpracownikow

» realna pomoc w realizacji zadan zawodowych.
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CIOP A PIB
Praca zdalna A

Niewystarczajgca kontrola nad wykonywana praca

= Pracownicy mog3a czu¢ sie pozbawieni informacji o funkcjonowaniu
catej firmy, w tym tych jednostek organizacyjnych, z ktérymi sg
bardziej lub mniej zwigzani w swojej pracy. Nie wszystkim osobom
kontakt mailowy zastepuje mozliwos¢ fizycznej obecnosci w miejscu
pracy i zaspokaja ich poczucie ,,trzymania reki na pulsie”,

= Catkowite uzaleznienie od technologii moze rodzi¢ trudnosci
(zwtaszcza dla starszych pracownikéw ) w postugiwaniu sie nimi,

= Uczestniczenie w telekonferencjach wymaga uzycia odpowiedniego
sprzetu, ktéry moze by¢ zawodny (trudnos¢ w poradzeniu sobie z
takimi sytuacjami bez mozliwosci odbycia konsultacji ze specjalistami
z dziatu IT swoich firm).
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CIOP A PIB
Praca zdalna A

Zaburzenie rbwnowagi praca — zycie rodzinne

» Grozba pracy ciggtej bez oddzielenia zycia prywatnego od zawodowego. Mozna
zapominac sie o koniecznych dla organizmu przerwach w pracy, zjedzeniu sniadania.
Warto stworzy¢ staly ,,rytm” nawigzujacy do pracy w biurze ale uwzgledniajacy
cechy, potrzeby i obowigzki pozazawodowe.

= Moga wystepowac trudnosci zwigzane z tgczeniem zadan stuzbowych z obowigzkami
zycia prywatnego/rodzinnego. Moze to by¢é spowodowane koniecznoscia opieki lub
wsparcia dzieci, kontaktéw z rodzicami, ktérzy moga mieé przekonanie, ze skoro jest
sie w domu to mozna telefonowaé o dowolnej porze bez uprzedzenia.

{3 Europejska Agenda
Bezpieczenstwa
7 iZdrowia w Pracy

Zdrowe i bezpieczne

https://healthy-workplaces.eu i
miejsce pracy

15




CIOP A PIB
Praca zdalna A

= oszczednosé czasu na dojazdach do i z pracy, co jest wazne zwlaszcza w duzych
miastach, gdzie dojazd do pracy zajmuje godzine w zakorkowanych ulicach;

= mozliwosé stworzenia indywidualnych, komfortowych warunkéw pracy (np. godzina
rozpoczecia, czestosé przerw, praca w wygodnym ubraniu);

* mniejszy poziom zaktécen niz w biurze pochodzacych od wspoétpracownikow,
spowodowany licznymi telefonami lub obecnoscig innych oséb spoza organizacji.
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Praca zdalna:

{3 Europejska Agenda
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CIOPA/PIB

badanie CIOP-PIB, N=1459

Jakich trudnosci doswiadczasz w pracy
zdalnej?
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CIOP A PIB
Praca zdalna (N=1459) A

Jakie sg najwazniejsze zalety pracy zdalnej?

60,00%
53,60%
50,00%
41,50%
40,00%
0,
30,00% 25.80%
20,00% 18,20%
11,90%
10,00%
0,00%
Oszczednosé Elastyczny czas Wieksza swoboda Mozliwos¢ Mozliwosc¢
czasu zwigzanego pracy w realizacji zadan lepszego ograniczenia
z dojazdem zawodowych zachowania trudnych
rébwnowagi praca - kontaktow
zycie prywatne spotecznych
b T
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IOP
Cybermobbing CIOP A PIB

= Cybermobbing versus ,tradycyjny” mobbing w pracy
» wszechobecnosc¢ i nieograniczonosc,
* powtarzalnosc,
* poczucie anonimowoscCi U sprawcy;

= Cybermobbing jest szczegdlnie szkodliwym zjawiskiem,
poniewaz znaczace negatywne konsekwencje dla ofiar
powstajg zaledwie za pomoca ,kilku kliknie¢” sprawcy.
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CIOP A PIB
Cybermobbing (badanie CIOP-PIB, 2024, N=500) A

Test U Manna-Whitneya
p =,000

19.7

87,2%

15,6

POZIOM ZABURZEN PSYCHICZNYCH
(GHQ-28)

12,8%
b1t e NISKI POZIOM NARAZENIA NA  WYSOKI POZIOM NARAZENIA
CYBERPRZEMOC NA CYBERPRZEMOC
POZIOM NARAZENIA NA CYBERMOBBING
=

X
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CIOP A PIB
Cybermobbing - przyktady A

= Ignorowanie przez innych pracownikéw e-maili, telefonéw lub innych wiadomosci
przesytanych droga elektroniczng przez pracownika,

= Udostepnianie osobom trzecim e-maili pracownika by mu zaszkodzi¢,
* Publiczne krytykowanie pracownika za pomocg narzedzi ICT,

= Ukrywanie przed pracownikiem waznych e-maili lub dokumentéw w celu
utrudnienia/uniemozliwienia mu pracy,

= Szerzenie plotek i falszywych informacji na temat pracownika za posrednictwem
narzedzi ICT,

» Zniewazanie, zastraszanie, badz grozenie pracownikowi za pomocg narzedzi ICT,

» Wygtaszanie obrazliwych, badz obelzywych uwag dotyczacych pracownika za
posrednictwem narzedzi ICT,

» Hakowanie prywatnych informacji pracownika i wykorzystywanie ich by mu zaszkodzié,
= Udostepnianie w Internecie zdje¢ lub filméw pracownika by go oSmieszy¢,
» Kradziez tozsamosci pracownika.
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CIOPA/PIB

Cyberloafing

= Cyberloafing to wykorzystywanie internetu w pracy do celéw prywatnych.
Szacuje sie, ze pracownicy moga spedzac na takich aktywnosciach od kilku
godzin tygodniowo do ponad dwoéch godzin dziennie.

» Moze prowadzi¢ do spadku produktywnosci, probleméw z bezpieczenstwem
danych oraz przecigzenia systemow IT.

* Pracownicy przecigzeni wymaganiami technologicznymi moga wybierac¢
cyberloafing jako sposéb na zredukowanie technostresu.

= Czes¢ pracodawcéw kontroluje pracownikow, aby ograniczy¢ cyberloafing, z
kolei inni pozwalajg na krotkie przerwy internetowe, wskazuje sie, ze krétkie
przerwy moga redukowac stres i zwieksza¢ kreatywnos¢.

» Oferowanie wsparcia technicznego i zaangazowanie pracownikéw w procesy

wdrazania nowych technologii mogq ograniczac¢ technostres i zmniejszac¢
sktonnos¢ do cyberloafingu
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CIOP A PIB
Cyberloafing — badanie CIOP-PIB (N=1357) N

Jak czesto korzystasz z internetu w godzinach pracy,
aby sprawdzac strony internetowe niezwigzane z

pracg?
30,00%
25 00% 23,90%
21,40%
. 19,50%
20,00% 17,40%
15,00% 13,50%
10,00%
4,40%
5,00% —
0,00% .
Nigdy Kilkarazy w  Kilkarazyw Raz dziennie Kilka razy Stale
miesigcy tygodniu dziennie
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CIOP A PIB
Cyberloafing — badanie CIOP-PIB (N=1357) N

Jak czesto korzystasz z internetu w godzinach pracy,
aby sprawdzi¢ prywatng poczte elektroniczng?

30,00%
25,20%
25,00%
20,10%
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20,00% 17.50% 18,50%
15,00% 13,10%
10,00%
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0,00% -
Nigdy Kilkarazy w  Kilkarazyw Raz dziennie Kilka razy Stale
miesigcy tygodniu dziennie
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CIOP A PIB
Cyberloafing — badanie CIOP-PIB (N=1357) N

Jak czesto korzystasz z internetu w godzinach pracy,
aby sprawdza¢ media spotecznosciowe?

35,00%
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25 00% 24,00%
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CIOPA/PIB

Obrazy w prezentacjl
zostaty wygenerowane
przez sztuczna inteligencje

lukap @ciop.pl

Opracowano na podstawie wynikow:

. V etapu programu wieloletniego ,Poprawa bezpieczenstwa i warunkéw pracy”, finansowanego w latach 2020-2022 w zakresie badan naukowych i prac rozwojowych ze $rodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego / Narodowego Centrum Badan i
Rozwoju; projekt IV.PB.05 ,Modelowanie pracy (job crafting) jako metoda budowania zasobéw i pozytywnych postaw miodych pracownikéw wobec pracy”
. programu wieloletniego pn. Rzadowy Program Poprawy Bezpieczenstwa i Warunkéw Pracy — VI etap (okres realizacji 2023-2025), finansowanego w zakresie zadan stuzb panstwowych ze $rodkéw Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej i w zakresie

badan naukowych i prac rozwojowych ze $rodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego / Narodowego Centrum Badan i Rozwoju; zadanie 2.ZS.01 pt. ,Cybermobbing — negatywne konsekwencje w pracy zdalnej: moderujgca rola technostresu i
izolacji spotecznej” i projekt IV.PN.02 ,Opracowanie pakietu narzedzi do diagnozy psychospotecznych uwarunkowan bezpieczenstwa i zdrowia w pracy”
Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy
. uzyskanych w ramach zadania badawczego ,Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne, psychospoteczne oraz zdrowotne” realizowanego w latach 2021-2022, finansowanego w ramach subwencji ze $rodkéw finansowych na utrzymanie i
~

rozwoj potencjatu badawczego przez Ministerstwo Edukacji i Nauki
——
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