TECHNOLOGIE NA TWOJA KORZYSC

Pracownicy wykonujacy prace zdalng i hybrydowa sg szczegdlnie narazeni
na takie zjawiska jak technostres i cybermobbing w pracy

CZYM JEST TECHNOSTRES W PRACY?

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

Jak radzi¢ sobie z technostresem w pracy?

Zarzadzaj swoim czasem:
»  Wyznacz granice w pracy z technologia. Unikaj pracy przez caty dzien bez przerwy

» Korzystaj z narzedzi, ktére pomagajg zarzadzac czasem, takich jak aplikacje do
blokowania powiadomien czy zarzadzania zadaniami

Ucz sie nowych technologii w spokojnym tempie:
» Nie staraj sie nauczy¢ wszystkiego naraz-podziel nauke na mniejsze etapy
» Nie boj sie poprosi¢ o pomoc lub zapisac sie na kursy, ktére pozwolg
Ci oswoic sie z nowymi narzedziami

CZYM JEST CYBERMOBBING W PRACY?

Cybermobbing ma miejsce w sytuac;ji kiedy pracownik jest narazony

na negatywne dziatania zwigzane z jego pracg, podejmowane z wykorzystaniem
nowych technologii np. poczty elektronicznej, mediow spotecznosciowych
i jednoczesnie ma trudnosci by sie przed tym obronié.

Jak radzi¢ sobie z cybermobbingiem?
« Rozpoznaj objawy cybermobbingu

» Zbieraj dowody np. zrzuty z ekranu obrazliwych maili,
historie rozméw

« Zgtos sprawe przetozonemu lub dziatowi HR, skontaktuj sie z prawnikiem

« Chron swojg prywatnos¢ — dostosuj ustawienia prywatnosci w mediach
spotecznosciowych,

« Zgtos sie po wsparcie psychologiczne np. porozmawiaj z psychologiem

» Podejmij kroki prawne — mozesz zgtosi¢ sprawe na policje jesli posiadasz dowody
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NARODOWY PROGRAM ZDROWIA



STWORZ ERGONOMICZNE SRODOWISKO PRACY

ZADBAJ O ZDROWIE

wsrod pracownikow 50+ wykonujacych prace zdalnie lub hybrydowo ZDROWIE stan petnego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu,
a nie tylko brak choroby czy niepetnosprawnosci.

Pamietaj, zdrowie zalezy przede wszystkim od Ciebie — od Twojego stylu zycia. Pamietaj,
zbyt dlugo utrzymuje pozycje siedzaca. aby byt on PROZDROWOTNY:
+ Odzywiaj sie racjonalnie (regularnie co 2-3 godziny zjedz
umiarkowanej wielkosci i urozmaicony positek,

nie ma odpowiednio wyprofilowanego siedziska unikajac tuszczéw zwierzecych, solii cukru) 'N ¥
umozliwiajacego podparcie plecow «  Podejmuj systematyczng aktywno$¢ fizyczng v AN
w odcinku ledzwiowym. (min. 15 min dziennie — np. szybki marsz)

» Regularnie wykonuj badania profilaktyczne

. . . . (m.in. stezenie cholesterolu
nie ma krzesta biurowego z wystarczajaca regulacja i glukozy we krwi, ci$nienie tetnicze krwi)

wysokosci siedziska. o . " :
- Dbaj o higiene snu i rozwoj osobisty

STANOWISKO PRACY SIEDZACEJ « Zrezygnuj z uzywek (tytoniu, alkoholu)
PRZY KOMPUTERZE

A Ty? Sprawdz:

TAK | NIE

Czy krzesto ma regulacje siedziska, oparcia
i podtokietnikdw umozliwiajgce przyjecie wygodnej
pozyciji ciata?

ZADBAJ O PSYCHICZNY DOBROSTAN

Ponad 20% pracownikéw hybrydowych i zdalnych w duzym stopniu odczuwa
zmeczenie po pracy i obnizenie energii, a okoto 18% pracownikéw hybrydowych i 16%
pracownikow zdalnych ma znaczne problemy ze snem. Przyczyniaja sie do tego rowniez

Czy gorna krawedz monitora (oraz monitora laptopa) nieuregulowane relacje spoteczne oraz brak zasad komunikaciji, dlatego:
znajduje sie mniej wiecej na wysokosci oczu?

Czy opierasz przedramiona na podtokietnikach
lub na stole?

Czy ekran monitora znajduje sie co najmniej
60 cm od oczu?

- —— - STANOWISKO PRACY STOUACE! « Regularnie komunikuj sie z zespotem
Czy stanowisko pracy wyposazone jest w oddzielng PRZY KOMPUTERZE

klawiature i myszke komputerowg? » Otwarcie i jasno przekazuj informacje

Czy klawiatura umieszczona jest na wysokosci tokci
(przy ramionach swobodnie opuszczonych do dotu)?

)

« Udzielaj konstruktywnej informacji zwrotnej

Czy jest zapewnione podparcie stép, gdy jest to *  Buduj wigzi z zespotem

potrzebne dla oséb nizszego wzrostu, ktére nie

siegaja stopami do podiogi? « Ustal w grupie jasne oczekiwania

Czy robisz przerwy na zmiang pozycji ciata lub *  Wspieraj innych emocjonalnie i motywuj
F;?gjlggsjz,naprzem'enme W pozycji siedzace] « Zaufajinnym i deleguj odpowiedzialnosci
Czy wsparcie ze strony przetozonych jest + BadzZ uwazna/y na oznaki konfliktow
wystarczajgce?

e Zapewnij czas na rozmowy prywatne
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