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Kregostup na kanapie. Jak zadbaé¢ o zdrowie pracujgc zdalnie

W domu czy w biurze? Psychospoteczne problemy w pracy zdalnej
Andrzej Najmiec, Pracownia Psychologii i Socjologii Pracy, CIOP-PIB
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W domu czy w biurze? " PIB70lat
- psychospoteczne problemy w pracy zdalnej

Andrzej Najmiec
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Praca zdalna

Praca zdalng jest wykonywanie pracy okreslonej w umowie o prace poza miejscem jej statego
wykonywania.

W celu przeciwdziatania COVID-19 pracodawca moze poleci¢ pracownikowi wykonywanie, przez czas oznaczony, pracy
okre$lonej w umowie o prace, poza miejscem jej statego wykonywania (praca zdalna).”

Telepraca
Telepraca jest to praca wykonywana regularnie poza zaktadem pracy, z wykorzystaniem Srodkow
komunikaciji elektronicznej

»lelepracownikiem jest pracownik, ktory wykonuje teleprace i przekazuje pracodawcy wyniki prace za posrednictwem
Srodkow komunikacji elektronicznej.”

Réznica
telepraca to swiadczenie pracy na state,
praca zdalna moze by¢ wykonywana przez czas okreslony —
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Podstawowe cechy telepracy:

. mozliwo$¢ zmiany miejsca pracy poza przypisana gféwng
siedzibg (np. w domu, w podrézy),

. ruchomy i najczesciej niekontrolowany czas pracy,
. wykorzystanie komputera i urzagdzen telekomunikacyjnych,
. praca z danymi.
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Zastosowanie telepracy na stanowiskach pracy

© - Tak
© - Tak, w odniesieniu do niektorych osob
® - Mato prawdopodobne

Stanowisko pracy | Pracaw domu w Pracaw Praca w centrum Praca w centrum
pelnym wym. domuw | satelickim lub lokalnym | satelickim lub
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Praca zdalna

Praca zdalng jest wykonywanie pracy okreslonej w umowie o prace poza
miejscem jej statego wykonywania.

Roézne przyczyny wykonywania pracy zdalnej, ktore rzutujg na jej
specyfike, uwarunkowania i konsekwencje, np.:

remont siedziby firmy,

lokalne zagrozenie terrorystyczne,

czasowy brak mozliwosci dojazdu, np. z powodu powodzi,

sytuacja epidemiologiczna - przeciwdziatania COVID-19.
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Nowe stresory w czasie epidemii COVID-19:

* niestabilnos¢,

* niepewnosé¢ obecnej sytuacji,

» lek spowodowany zmianami prognoz i dalszego postepu epidemii,
» lek przed zachorowaniem,

» lek o siebie i bliskich, ktory utrzymuje sie wiele tygodni,

» trudno jest byé swiadkiem trudnych sytuacji u innych osob,

* zmianatrybu i sposobu pracy,

* nowe trudnosci zwigzane z wykonywaniem pracy w trybie zdalnym,

* W czasie izolacji poczucie osamotnienia szczegdlnie w grupie osob

starszych.

:? [uroprn figescy
l_.,f lor Salecs and Health
S at Wk www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces



Nowe stresory w czasie epidemii COVID-19:

W zwigzku z koronawirusem niektore osoby mogg odczuwaé
niepokoj lub smutek, a gorsze samopoczucie moze wplywac na
rézne obszary zycia codziennego i zawodowego.

- 75% o0s6b biorgcych udziat w badaniu* ocenito epidemie jako
stresujgce,
- sytuacja zawodowa okazata sie by¢ gtbwnym znaczgcym stresorem

towarzyszgcym pandemii

- TAK dla dystansu fizycznego i solidarnosci spotecznej, NIE dla
dystansu spotecznego i izolacji spoteczne,.

* badanie zespotu kierowanego przez dr hab. Matgorzate Dragan z Wydziatu Psychologii UW.
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Trudnosci w pracy w trybie zdalnym:

Brak bezposredniego kontaktu z przetozonymi i wspotpracownikami moze
spowodowagé:

* niepewnos¢ przetozonych co do zaangazowania w prace i potrzebe
nadmiernego kontrolowania;

» brak wsparcia zaréwno informacyjnego jak i emocjonalnego pochodzgcego od
wspotpracownikow i przetozonych. Po pewnym czasie pracownik moze miec
poczucie odsuniecia - uwiezienia w 4 scianach domu.
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Cechy i umiejetnosci sg potrzebne w pracy zdalnej

Srednia ocena (skala 1-5%)

70 lat

Nr Cechy i umiejetnosci
1 sprawno$¢ obstugi komputera 4,73 - W ocenie przelozonych
2 samokontrola 4,49 »umiejetnosé
3 zdyscyplinowanie 4,48 podporzgdkowania sie”
4 samodzielnos¢ 4,36 byla na miejscu 2
5 duza wiedza merytoryczna 4,23
6 odpornos¢ psychiczna 4,21
7 pewnos¢ siebie 4,20
8 umiejetnos¢ pracy w warunkach monotonnych 4,19
9 zwigkszona autodeterminacja 4,15
10 niezalezno$¢ 4,05
11 komunikatywno$¢ 4,05
12 umiejetnos¢ wspotdziatania 3,92
13 umiejetnos¢ pracy w warunkach izolacji spoteczne;j 3,69 1 - w ogéle nie potrzebna
.. ] 2 - nie potrzebna
14 uzdolnienia techniczne 3,59 3- obojetna
4 - potrzebna
15 \umiejgtnoéc’ podporzadkowania si¢ 3,28 5. Eardzo potrzebna
W ocenie telepracownikow na ostatnim miejscu
—
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Trudnosci w pracy w trybie zdalnym:

grozba pracy ciagtej bez oddzielenia zycia prywatnego od zawodowego.

Mozna zapominac sie o koniecznych dla organizmu przerwach w pracy, zjedzeniu sniadania.
Warto stworzy¢ staty ,rytm” nawigzujgcy do pracy w biurze ale uwzgledniajgcy cechy, potrzeby i
obowigzki pozazawodowe;

obnizenie wydajnosci pracownika z koniecznoscig samodzielnego mobilizowania sie do pracy.
Trzeba w takiej sytuacji organizowac czas pracy wykazujgc sie duzg samodzielnoscig i
konsekwencjg lub poprosi¢ o wsparcie mobilizacyjne kolege (np. pierwszy telefon stuzbowy o 8
rano).

moga wystepowac trudnosci zwigzane z tagczeniem zadan stuzbowych z obowigzkami zycia
prywatnego/rodzinnego.
Moze to by¢ spowodowane koniecznoscig opieki lub wsparcia dzieci, kontaktow z rodzicami, ktorzy
mogg mieC przekonanie, ze skoro jest sie w domu to mozna telefonowac¢ o dowolnej porze bez
uprzedzenia. ~
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Trudnosci w pracy w trybie zdalnym:

czas pracy zdalnej
a czasu pracy przed epidemia

0, PR .
34% éwiczenia
= inne
® nie pracuje

zdalnie
= nie robie przerw

dtuzszy ® nie rozdzielam
m krotszy
® nie pracuje = obowigzki
® taki sam domowe
= taki sam inne pory
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przerwy w pracy zdalnej
wykorzystuje na

1% 1%
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po I dniu po 7 dniach po 30 dniach

Po ilu dniach usmiech zniknie z twarzy telepracowniczki?

Odpowiedz uzasadnij. -
i X
at Wark www.healthy-workplaces.eu
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Zalety pracy w trybie zdalnym:

« 0szczednosc czasu na dojazdach do i z pracy, co jest wazne zwtaszcza w duzych
miastach, gdzie dojazd do pracy zajmuje godzine w zakorkowanych ulicach;

« mozliwosc¢ stworzenia indywidualnych, komfortowych warunkéw pracy (np. godzina
rozpoczecia, czestos¢ przerw, praca w wygodnym ubraniu);

* mniejszy poziom zaktdcen niz w biurze pochodzgcych od wspotpracownikow,
spowodowany licznymi telefonami lub obecnoscig innych osdb spoza organizaciji;

* przy umiejetnym organizowaniu czasu pracy, mozna potgczy¢ obowigzki stuzbowe
ze sprawami domowymi;

—
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Dojazdy do pracy jako strata czasu:

Mog¢ dni 70
spedzonych w
samochodzie 60 1

(w ciggu roku) 504

1 aktywny dzien = 16 godz.

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
Czas dojazdu do pracy w jedng stron¢ (w minutach)

——
-
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Formy wsparcia spotecznego:

Jako przetozeni i wspoipracownicy mozemy:

wspierac sie wzajemnie praktycznie i emocjonalnie,

- wspierac sie i jednoczesnie tagodzic trudy pracy i niepewnos¢ wynikajgca z pandemii,
zmniejszac stres w trudnych sytuacjach,

- przekazywac informacje spokojnie, zyczliwie i jednoznacznie,

- pracowac spokojnie i z rozwagg. Najwiecej bteddéw popetnia sie w pospiechu, z zaburzong
uwagg i spostrzeganiem

Iy [uropen figescy ™
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Jak przetozeni moga wspieraé¢ pracujgcych zdalnie?

+ mozliwos¢ umawiania sie ze zdalnymi pracownikami na codzienny kontakt. Moga to by¢ indywidualne
rozmowy lub zespotowe. Wazne aby rozmowy te byty regularne i przewidywalne. Moze byc¢ to okazja do
wymiany informacji na temat pracy, trudnosci, sytuacji aktualnej, zdrowia i samopoczucia;

* w komunikacji na odlegtos¢ (zarobwno drogg e-mailowa, jaki przez telefon i przy wykorzystaniu
wideokonferencji) wazna jest jednoznacznosc¢ przekazu oraz kontrolowanie (minimalizacja)
wieloznacznych przekazoéw emocjonalnych, ktére moga by¢ interpretowane w rézny sposob przez
réznych odbiorcéw;

» zwiekszanie poczucia kontroli pracownikow to jedno z gtéwnych zadan przetozonych. Wazne jest aby
informacje tekstowe zawieraty odniesienie do zagadnien merytorycznych.

Przyktad: Zamiast informacji sms-owej ,Zadzwon” mozna zwiekszy¢ poczucie kontroli pracownika, a jednoczesnie dac
mozliwos¢ przygotowania, poprzez wystanie informacji petniejszej:

»Zadzwon w dogodnym momencie w sprawie Twojego pomystu do oferty X”.

:? [uroprn figescy
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Jak pracownicy mogag wspiera¢ przetozonych?

W pracy zdalnej zadaniem przetozonych jest analizowanie efektow pracy pracownikow.

* Dobrze jest po zakonczonym etapie zadzwoni¢ do przetozonego i uprzedzi¢ o potrzebie
przestania wykonanego zadania.

» Wazne jest aby poza przestaniem efektu pracy w zatgczniku opisac trudnosci, nowe
pomysty lub pominiete a zaplanowane wczesniej rozwigzania.

« Takie informacje zwiekszajg poczucie kontroli przetozonych i pozwalajg na poznanie
przyczyn dokonanych zmian.
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Informacje na portalu CIOP-PIB https://www.ciop.pl

BEZP' ECZENSTWO pRACY (-..) W ciagu zaledwie kilku tygodni znaleZlismy

sie w sytuacji, w ktérej musimy sie skoncentrowac

W CZAS' E PAN D E M | l na zagrozeniu niewidzialnym i bardzo groznym

dla nas wszystkich: dla pracownikéw, ich rodzin,

COVI D‘ 19 i to w skali globalnej. (...)

Bl Bezpieczeristwo pracy
w trudnych czasach

Koronawirus z medycznego Kombinezony ochronne
punktu widzenia w okresie pandemii

@ Koronawirusy - patogeny XXI| Ochrona miejsca pracy
wieku przed koronawirusem

Bl Zarzadzanie SOl w czasie Znaczenie sieci spotecznych h
pandemii w modelowaniu epidemii

Ochrona oczu i twarzy przed Dostrzec szanse w czasie
czynnikami biologicznymi pandemii

Swiat pracy w czasach
pandemii

Komunikaty CIOP-PIB

clop W PI B Copyright © Centralny Instytut Ochrony Pracy - Paristwowy Instytut Badawczy ’ —
Wszelkie prawa do udostepnianych materialéw informacyjnych sa zastrzezone. Kopiowanie w celu SISO L
CENTRALNY INSTYTUT DCHRONY PRACY hniania fr: dw lub catoéc i j i . L i ialy mozna kopiowac e

jest
PARSTMNFINSIIUL AR Wz zaréwno we fragmentach jak i w calosci wylacznie na uzytek wlasny. -
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https://www.ciop.pl/
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Informacje na portalu CIOP-PIB

Powrdét do pracy
Ww czasie pandemii
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COVID-19: koniec pracy zdalnej,
ponowna praca w zakladzie pracy
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BARDZO DZIEKUJE ZA UWAGE

W prezentacji wykorzystano plakaty nadestane na konkurs Plakat bezpieczenstwa pracy, edycja: Biuro, Kultura pracy, Stres. T e
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teleworking
to stop the pandemic

napofilm.net

https://www.napofilm.net/en/napos-films/napo-teleworking-stop-pandemic=_

) [uropean figescy K
'l_“ Tor SaleCy and Health

B atWark www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces ”




;. [uroprn figescy
Tor Salecy and Health
>

https://youtu.be/DYu_bGbZiiQ

Telekonferencja w czasie rzeczywistym (czas trwania: 3°25”)

Jak sie masz? -
Nooo dobrze. Wiesz, daje rade. ™

Wymienmy zaklocenia w efektywnej komunikacji w czasie telekonferenciji:

P
-

X
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https://voutu.be/HTgYHHKs0Zw

e-mail jako narzedzie komunikacji w telepracy (czas trwania: 3°22”)

—

Wymienmy problemy w efektywnej komunikacji droga
e-mailowa/elektroniczna:

www.healthy-workplaces.eu
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