ZADBAJ O PSYCHICZNY DOBROSTAN

SWOICH PRACOWNIKOW

Aby tworzy¢ przyjazne warunki pracy dla pracownikéw zdalnych i hybrydowych
wazne jest przestrzeganie kilku zasad:

» Okresl jasne cele i zadania

« Umozliwiaj pracownikom elastyczne godziny pracy

» Regularnie komunikuj sie indywidualnie z pracownikami

« Tworz przestrzen do rozméw nieformalnych

» Monitoruj obcigzenie pracg podwtadnych

« Wspieraj przestrzeganie zasad odpoczynku i przerw w pracy

» Organizuj szkolenia dotyczace radzenia sobie ze stresem i zarzgdzania czasem
+ Integruj zespét

- Inwestuj w odpowiednie narzedzia pracy i szkolenia

» Celebruj sukcesy i dbaj o pozytywne informacje zwrotne

ZAPEWNIJ BEZPIECZENSTWO W SWIECIE NOWYCH TECHNOLOGII

Czym jest technostres?

Stres odczuwany przez pracownikéw pod wptywem koniecznosci radzenia sobie
z wielozadaniowoscig, przecigzeniem informacyjnym, czestymi aktualizacjami systeméw
komputerowych i wynikajgca z tego niepewnoscig

Co mozesz zrobi¢ zeby ograniczyé technostres pracownikow?
» Zapewnij pracownikom wsparcie techniczne

» Buduj zaangazowania pracownikéw w przeprowadzanie zmian np. podczas
wdrazania nowych technologii informacyjno-komunikacyjnych

Czym jest cybermobbing?

Cybermobbing ma miejsce w sytuaciji kiedy pracownik jest systematycznie narazony na
negatywne dziatania zwigzane z jego praca, podejmowane

z wykorzystaniem nowych technologii np. poczty elektronicznej, i jednoczesnie ma
trudnosé z obronieniem sie przed tymi dziataniami

Co mozesz zrobi¢ zeby przeciwdziataé cybermobbingowi w pracy?
« Zadbaj o wtasciwy sposéb komunikacji online w pracy
« Opracuj kodeks postepowania i polityke antycybermobbingowa
» Przeprowadzaj cyklicznie szkolenia etyczne dla sprawcow oraz szkolenia dla
wszystkich pracownikéw dotyczace radzenia sobie z cybermobbingiem
Ksztattuj etyczny styl przywédztwa
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STWORZ ERGONOMICZNE SRODOWISKO PRACY

wsrod pracownikow 50+ wykonujacych prace zdalnie lub hybrydowo

5 0 o/o zbyt dtugo utrzymuje pozycje siedzaca

3 0 O/ nie czuje wystarczajgcego wsparcia
(o @ ze strony przetozonych

3 5 O/ deklaruje, ze nie jest mozliwe wykonanie wszystkich
(el zadan w godzinach pracy, bez wydtuzania czasu pracy

Pomoz zorganizowac ergonomiczne stanowisko

pracy zdalnej lub hybrydowej, sprawdz:

TAK | NIE

Czy pracownik ma ergonomiczne krzesto z regulacja
siedziska, oparcia, podtokietnikéw umozliwiajaca
przyjecie wygodnej pozycji ciata?

Czy pracownik ma ergonomiczne biurko
umozliwiajace ustawienie monitora w odlegtosci
co najmniej 60 cm od oczu

Czy pracownik ma ergonomiczne biurko
umozliwiajace prace w pozycji siedzacej i stojacej
naprzemiennie?

STANOWISKO PRACY STOJACEJ
Czy pracownik ma monitor stacjonarny lub IFREAY QI AU RAZ
podstawke pod laptop umozliwiajaca ustawienie
ekranu monitora mniej wiecej na wysokosci oczu?

Czy stanowisko pracy wyposazone jest w oddzielng
klawiature i myszke komputerowg?

Czy pracownik ma mozliwo$¢ robienia przerw
na zmiane pozycji ciata?

Czy istnieje mozliwo$¢ wymiany informacji
w zespotach pracownikéw?

STANOWISKO PRACY PRZY KOMPUTERZE

PRACODAWCO, ZADBAJ O DOBROSTAN

SWOICH PRACOWNIKOW!

ROZPOZNAJ POTRZEBY SWOICH PRACOWNIKOW
Przeprowadz diagnoze swiadomosci zdrowotnej oraz potrzeb zdrowotnych
swoich pracownikow.

INFORMUJ O ZAGROZENIACH
Przekaz pracownikowi ryzyko zwigzane z niewtasciwym stylem

zycia, a takze ztg organizacjg czasu oraz miejsca pracy. ”
ZACHECAJ DO PROZDROWOTNEGO STYLU ZYCIA
ukazujac zalety dla utrzymania dobrostanu oraz zdolnosci

do pracy. ‘ ’
PROWADZ SYSTEMATYCZNA EWALUACJE

Prowadz cykliczng ewaluacje/diagnoze stanu $wiadomosci zdrowotne;.

WERYFIKUJ PROWADZONE DZIALANIA

Pamietaj, ze raz opracowane dziatania nie beda skuteczne "na zawsze".
Zmieniaja sie potrzeby i mozliwosci pracownikoéw, dlatego tez modyfikuj
podejmowane dziatania.

ANGAZUJ PRACOWNIKOW

Pracownicy, szczegdlnie starsi, lubig dzieli¢ sie wiedza i doswiadczeniem.
Angazuj ich w prowadzenie dziatan prozdrowotnych, pozwol mie¢ wptyw
na edukacje zdrowotng, bazuj na tym czego doswiadczyli i co wiedza. To
bedzie dla nich motywacja do podejmowania i kontynuowania dziatan.

KORZYSTAJ ZE WSPARCIA SPECJALISTOW

Jesli nie wiesz w jaki sposéb podja¢ dziatania, na jaki temat albo
w jakiej formie zapytaj specjalistow. Uzyskasz od nich wsparcie

i pomoc w tworzeniu dziatan prozdrowotnych dla pracownikéw.

PRACOWNIKOW ZDALNYCH EDUKUJ Z ZAKRESU ERGONOMII
Badania pokazujg, ze ergonomia stanowiska pracy w przypadku
pracownikéw zdalnych poruszana jest rzadziej niz w przypadku
pracownikow stacjonarnych i hybrydowych.

Ergonomia jest kluczowa dla kazdego z tych pracownikéw,
pamietaj o tym!
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