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Streszczenie

yfrowy dobrostan w pracy jest stosunkowo nowym zagadnieniem na rynku pracy. Odnosi sie
do wielu aspektow, m.in. do kwestii obcigzenia pracg, nadmiernego uzywania a nawet czasem
uzaleznienia od IT, ograniczonej interakgcji spotecznej. Wszystkie te kwestie majg znaczacy wptyw na
wydajnos¢, styl i praktyke zarzadzania a takze zdrowie i samopoczucie pracownikéw. Cyfrowy
dobrostan jest istotny dla wszystkich pracownikdéw, ktorzy regularnie korzystajg z urzadzen
wyposazonych w monitory ekranowe, pandemia Covid-19 spowodowata znaczny wzrost cyfrowej
pracy zdalnej, praktyki znanej wczesniej rowniez jako telepraca.

Telepraca od wielu lat stanowi element Srodowiska pracy, przy czym w okresie poprzedzajgcym rok
2020 za telepracownikdéw uznawato sie ok. 5% pracownikow w Unii Europejskiej. Pandemia wirusa
Covid spowodowata wzrost ich liczby o prawie 250% i chociaz w perspektywie krétkoterminowej
nastgpito pewne zmniejszenie, ze wzgledu na znaczne ustgpienie ry12yka zwigzanego z wirusem
COVID, postrzegane korzysci ptyngce z pracy zdalnej, udoskonalone technologie i zmieniajacy sie
rynek pracy oznaczajg, ze praca zdalna na znacznie wiekszg skale niz to miato miejsce wczesniej bez
watpienia sie utrzyma.

Praca zdalna przynosi wiele korzysci zarowno pracownikom, pracodawcom a takze catemu
spoteczenstwu. Wazne jest jednak, aby wszystkie zainteresowane strony podjety proaktywne
dziatania w celu maksymalizacji tych korzysci i minimalizacji potencjalnych zagrozen. Niestety
gwattowny rozwoj pracy zdalnej oznacza, ze kultura i praktyki w miejscu pracy oraz zarzgdzania
czesto nie nadazajg za tym zjawiskiem. Istnieje wiele form pracy zdalnej - praca w petnym wymiarze
godzin w domu, praca w biurze, praca mobilna - wiele pracodawcéw stosuje kombinacje tych form w
sposéb hybrydowy, pracownicy bardzo czesto spedzajg cze$¢ czasu w miejscu pracy, a czes¢ pracujgc
zdalnie.

Te nowe formy pracy stanowig wyzwanie zaréwno dla pracodawcy, jak i pracownika w odniesieniu
do szerokiego zakresu kwestii, w tym praktyki zarzgdzania, spetniania obowigzkéw w zakresie
bezpieczenstwa i higieny pracy, zarzagdzania obcigzeniem pracg oraz polityki i praktyki dotyczgcej
sposobu i czasu wykorzystania technologii ICT do wspierania procesu pracy. Z tych powoddw istotne
jest, aby srodki dotyczgce tych kwestii koncentrowaty sie na promowaniu zdrowia pracownikéw w
szerszym kontekscie, m.in. dobrego samopoczucia pracownikéw, promocji zdrowia w miejscu pracy
oraz zdrowia i bezpieczenstwa.

Niniejszy przewodnik to podsumowanie sposobu aktualnego postrzegania dobrostanu cyfrowego,
korzysSci i zagrozen zwigzanych z pracg zdalng, jej zalet i zagrozen oraz sposobdw maksymalizacji tych
korzysci i ograniczania ryzyka. Zaproponowano w nim szereg zalecen, ktére majg pomdc w
osiggnieciu tego celu, a takze zilustrowano je studiami przypadkdéw przedstawiajgcymi przyktady
niektérych gtéwnych problemdéw wptywajgcych na réwnowage cyfrowg w miejscu pracy oraz
aktualne dobre praktyki.
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ostatnich dziesiecioleciach w catej Europie nastgpit gwattowny wzrost ilosci oséb
wykonujgcej prace zdalng. Coraz to lepsza komunikacja umozliwita wykonywanie pracy
na odlegtos¢ od miejsca pracy, zwiekszyt sie poziom komunikacji poprzez e-maile,
wideokonferencje i media spotecznosciowe. Rozw¢j technologiczny zmienit charakter
pracy a takze miejsca pracy, jej czas trwania oraz zarzgdzania zadaniami. Zwiekszyto to
mozliwosci bardziej produktywnej pracy, rowniez z uwzglednieniem grup spotecznych,
ktére wczesdniej byty czesto wykluczone z rynku pracy, a ktére teraz dostaty te szanse
rowniez z szerokimi mozliwosciami podnoszenia swoich kwalifikacji zawodowych.

JednoczesSnie wszystkie te zmiany wigzg sie réwniez z pewnymi negatywnymi skutkami
dla pracodawcow i pracownikow takimi jak np. dostepnos¢ pracownika w pracy przez
caty czas, elektroniczne monitorowanie pracy moze by¢ meczace a relacje z
przetozonymi mogg sie pogorszy¢. Mogg one prowadzi¢ do problemoéw ze zdrowiem i
samopoczuciem, takich chociazby jak wypalenie zawodowe.

Oproécz tych dtugoterminowych trendéw pandemia COVID-19 przyniosta wiele gtebokich
zmian we wszystkich aspektach zycia spotecznego. Najbardziej znaczagcg zmiang w
odniesieniu do pracy i zatrudnienia byta eksplozja pracy cyfrowej. w ktérej dziesigtki
miliondw pracownikéw otrzymaty nowe i bardziej elastyczne mozliwosci wyboru
sposobu pracy.

Rozumiemy juz wiele korzysci, ktére technologia cyfrowa wnosi do naszego zycia
zawodowego, m.in. umozliwiajgc prace zdalng na miedzynarodowg skale, przy
jednoczesnym wzroscie wydajnosci, konkurencyjnosci i innowacyjnosci. Rozumiemy
rowniez zagrozenia, jakie niesie za sobg dla zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia pracownikdw - nieograniczone korzystanie z technologii poza
tradycyjnym miejscem pracy zwieksza czynniki ryzyka, takie jak negatywne skutki
wielozadaniowosci, kultura "zawsze dostepny", dtugie godziny pracy oraz zwiekszony
czas korzystania z ekranu i urzagdzeh mobilnych.
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Telepraca nie jest nowym zjawiskiem, wiele pracownikéw od lat pracuje w takim systemie
pracy, przy odpowiednim zaangazowaniu pracownikow oraz niezbednym wsparciu
technicznym i informatycznym system ten dziata bardzo dobrze.

Szybkie tempo i skala zmian, ktore nastgpity jako nastepstwo COVID-19, byty zupetnie inne.
Podczas gdy niektérzy pracodawcy posiadali juz doswiadczenie, z ktérego mogli skorzystac i
przystosowanie sie do nowej rzeczywistosci nie byto dla nich trudne, to cze$¢ z nich musiata
bardzo szybko zareagowac na zmiany i czesto na podstawie ogdlnych wytycznych musiel
przetrwac.

Badania wykazaty, ze podczas gdy 23% duzych firm zatrudniajgcych

ponad 5 000 pracownikow zwiekszyto liczbe inicjatyw dotyczgcych
poprawy zdrowia psychicznego, to zaledwie co dziesigte MSP to

zrobito.

Zmiany te byly szczegélnym wyzwaniem dla MSP, z
ktérych zdecydowana wiekszo$¢ nie posiada
dedykowanego wsparcia w zakresie BHP i zasobdw
ludzkich, z ktérego korzystajg wieksze organizacje.
Co wiecej, brak takiego wsparcia sprawit, ze ‘
podobnie jak w przypadku ogdlnych zagrozen dla

zdrowia w miejscu pracy, zagrozenia dla zdrowia L
zwigzane z telepracg czesto nie byty odpowiednio —a
uwzgledniane
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Pojawity sie rowniez obawy o "cyfrowg rownowage", zjawisko, ktérym nalezy
odpowiednio zarzadzac i promowac wsréd pracownikdw, aby mozna byto w petni
zrealizowa¢ mozliwosci pracy opartej na technologii cyfrowej zaréwno dla pracodawcy,
jak i pracownika.

Jakie jest biznesowe uzasadnienie dla cyfrowej réwnowagi w pracy?

Argumenty biznesowe przemawiajgce za inwestowaniem w zdrowie i dobre
samopoczucie w pracy sg dobrze udokumentowane i przekonujgce.

Zaczynajgc od szacowanych kosztow zwigzanych z chorobami i urazami zwigzanymi z
pracg, skala problemu wcigz szokuje. Nowe szacunki pokazujg, ze wypadki i choroby
zwigzane z pracg kosztujg UE co roku co najmniej 476 mld EUR, a koszty leczenia
samych tylko nowotworow zwigzanych z pracg wynoszg 119,5 mld EUR.[1].
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What is the Business Case for Digital We

Prezenteizm, ktory najprosciej mozna opisac jako problem polegajacy na tym, ze pracownicy sg w
pracy, ale z powodu choroby lub innych schorzen nie sg w petni sprawni, moze obnizy¢
indywidualng produktywnos¢ o jedng trzecig lub wiecej i szacuje sie, ze jego koszty znacznie
przewyzszajg koszty choréb i urazéw zwigzanych z praca.[2]. *

Whnioski z szeroko zakrojonego przeglagdu dostepnej literatury i odpowiednich studiéw
przypadkéw, przeprowadzonego w 2008 r. przez Price Waterhouse Cooper (PWCQ)[3], wspierajg
idee, ze programy wellness maja pozytywny wplyw na zdrowie a co za tym idzie, koszty
programu mogg szybko przetozy¢ sie na korzysci finansowe, poprzez oszczednosci kosztow lub
generowanie dodatkowych przychodow.

W wyniku analizy stwierdzono, ze wspoétczynniki korzysci i kosztow, ktére mierzg zwrot finansowy
za kazda jednostke poniesionych kosztéw, wahajg sie od 2,3 do 10,1, przy czym interwencje
dotyczagce MSD (zaburzenia miesniowo-szkieletowe, ang. musculoskeletal disorders - MSD)
przynoszg najwieksze korzysci kosztowe. Niektore opublikowane i poddane wzajemnej weryfikacji
indywidualne studia przypadkéw wskazywaty na jeszcze wyzsze pozytywne wyniki programoéw
wellness, wynoszgce od 5,5 do 84,9.
5

W nowszym przegladzie 60 metaanaliz potwierdzono te wczesniejsze ustalenia i stwierdzono, ze
istniejg silne dowody na korzystny wptyw programoéw promocji zdrowia w miejscu pracy (WHP) na
aktywnos¢ fizyczng i zaprzestanie palenia, wage i BMI oraz stres, lek, depresje i ogdlny dobrostan
psychiczny oraz na wyniki organizacyjne w zakresie zdolnosci do pracy i absencji chorobowe;.
Najnowsze badania kosztdéw i korzysci sg réwniez korzystne dla programéw promocji zdrowia w
miejscu pracy.

Ze wzgledu na stosunkowo niedawne pojawienie sie tej praktyki na duzg skale, ilos¢ badan i
opracowan dot. korzysci finansowych i wptywu cyfrowej roéwnowagi w pracy jest wcigz
stosunkowo niewielka, stad istnieje potrzeba przeprowadzenia szerszych badan w tej dziedzinie.
Mozna jednak zatozy¢, uwzgledniajgc ktadziony duzy nacisk na MSD i korzysci psychologiczne
wynikajgce z literatury przedmiotu w konteksScie szerzej rozumianej promocji zdrowia w miejscu
pracy, ze inwestycje w dobrostan cyfrowy przyniosg co najmniej podobny efekt.

-
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Promocja zdrowia w MSP

MSP stanowig bardzo korzystny obszar dla promocji zdrowia ze wzgledu na ich wyjagtkowe
atrybuty spoteczne, organizacyjne i Srodowiskowe, co w duzej mierze wynika z ich wielkosci i
blizszych relacji miedzy pracownikami a pracodawcg[4]. Korzysci ptyngce z promocji zdrowia
w miejscu pracy dla MSP i ogélnie dla pracodawcéw sg juz dobrze udokumentowane, a ich
podsumowanie przedstawia niemieckie Federalne Ministerstwo Zdrowia[5].

Chronione jest zdrowie i wydajnos¢ pracownikow,

Zwieksza sie motywacja pracownikdw,

Pracownicy pozostajg zaangazowani w dziatalnos¢ firmy,
Zmniejsza sie absencja chorobowa, co obniza koszty produkgji,
Zwieksza sie produktywnosc i jakos¢,

Wzmocnienie wizerunku firmy,

Wzmacnia sie konkurencyjnos$¢ i atrakcyjnosc jako pracodawcy.

Czym jest telepraca?

Artykut 2 europejskiego porozumienia ramowego w sprawie tselepracy stanowi, ze:

“Telepraca jest formq organizowania i/lub wykonywania
pracy, z wykorzystaniem technologii informatycznych, w
ramach umowy/stosunku pracy, ktora mogtaby byc

wykonywana rowniez w siedzibie pracodawcy, a jest

regularnie wykonywana poza tq siedzibgq."

Ta definicja telepracy obejmuje pracownikéw, ktérzy wykonujg prace hybrydowa. W odniesieniu do
cyfrowej réwnowagi istniejg konkretne kwestie, ktére majg wptyw na wszystkich pracownikéw,
niezaleznie od tego, czy pracujg zdalnie czy z biura. Cho¢ wptyw tych kwestii bedzie prawdopodobnie
wiekszy w przypadku os6b pracujgcych przez najwiekszg czes¢ czasu poza siedzibg pracodawcy.

ak powszechna jest telepraca?

Pandemia Covid-19 oraz nagly obowigzek pozostania we witasnych domach doprowadzit do gwattownej
ekspansji telepracy. Wedlug EUROSTATU odsetek pracownikéw w Unii Europejskiej zaliczanych do
telepracownikéw utrzymywat sie w dekadzie poprzedzajgcej pandemie na stosunkowo statym poziomie okoto
5%, wzrost nagle do 12.3% w maju 2020r. a nastepnie osiggnat poziom 40% podczas pandemiif9] Nawet ta
liczba moze by¢ zanizona, biorgc pod uwage, ze 60% pracownikow wskazato, ze chciatoby pracowac z domu
(codziennie lub kilka razy w tygodniu) po wybuchu pandemii.[10] W tym ogdlnym obrazie nalezy zwroci¢
uwage na dwie kwestie:lstnieje znaczne zréznicowanie poziomow telepracy w UE, co wida¢ na ponizszej
grafice. W kazdym kraju podejscie do pandemii byto rézne, spotkaliSmy sie z réznymi podejsciami co do
charakteru pracy, kazdy kraj i przedsiebiorstwo miato rézne warunki stad te roznice. n
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Wykres 1. Osoby pracujace zdalnie w EU/EEA
® People usually working from home - 2020 (% of employed people aged 15-64)
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Pomimo silnych nakazéw pracy z domu lub pozostania w domu, znaczna czesc
pracownikdw nie byta w stanie tego zrobi¢, przede wszystkim osoby pracujgce w
stuzbie zdrowia, opiece spotecznej, stuzbach ratowniczych, logistyce i sektorze
zywnosciowym, nie byty w stanie tego zrobic i jest mato prawdopodobne, ze bedg w
stanie to zrobi¢ w najblizszej przysztosci. Bardziej prawdopodobny jest dalszy wzrost
telepracy w branzach i grupach zawodowych o najwyzszym poziomie telepracy przed
pandemig, w tym (patrz wykresy 2 i 3):

* Przemysty wysoce zdigitalizowane, takie jak ustugi informacyjne i komunikacyjne,
ustugi profesjonalne, naukowe i techniczne oraz ustugi finansowe.

* Pracownicy w wiekszych firmach.

* Osoby lepiej zarabiajgce - w 2018 r. okoto 25% pracownikédw w gornym przedziale
zarobkéw w UE-27 pracowato zdalnie - przy mniej niz 10% pracownikdédw w dolnej
potowie.10
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Wykres 2. Odsetek zatrudnionych w formie telepracy wedtug branz, 2018 r.
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Wykres 3. Rozpowszechnienie telepracy wedtug zawodéw, UE-27
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Jakie sg zdrowotne korzysci telepracy?

Telepraca przynosi szereg korzysci dla pracownikow, pracodawcéw i catego spoteczenstwa:

e W przypadku pracodawcow telepraca moze prowadzi¢ do zwiekszenia wydajnosci i obnizenia
kosztéw operacyjnych. Jednak w niektérych przypadkach moze to wynikac¢ z wydtuzenia czasu
pracy, a nie z telepracy.

e Dla pracownikdéw korzysci moga obejmowac poprawe réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym, mozliwosci bardziej niezawodnych i przyjaznych dla rodziny godzin pracy, wiecej
czasu na aktywnos¢ fizyczng, gdy mniej czasu zajmuje dojazd do pracy, oraz poprawe higieny
snu.

e Moze to pomoéc w poprawie zdrowia fizycznego i psychicznego oraz dobrostanu spotecznego.
Zmniejszone koszty dojazdu do pracy réwniez przyniosg korzysci telepracownikom, cho¢ moga
one zosta¢ z nawigzkg zrownowazone przez dodatkowe koszty eksploatacji sprzetu ICT i
ogrzewania domow, zwtaszcza w chtodniejsze dni.

e Dla spoteczenstwa redukcja emisji dwutlenku wegla oraz poziomu zanieczyszczen
komunikacyjnych i pytowych przynosi bezposrednie korzysci zdrowotne dla jednostek, jak
rowniez korzysci posrednie poprzez tagodzenie wptywu zmian klimatu.

Jakie sg zagrozenia dla zdrowia zwigzane z

Bez odpowiedniego zarzadzania, wsparcia pracownikdéw oraz kultury i praktyk promujgcych zdrowie i
bezpieczenstwo, telepraca moze negatywnie wplywa¢ na zdrowie i samopoczucie na wiele
sposobow:

e Problemy miesniowo-szkieletowe i problemy ze wzrokiem wynikajgce z niewtasciwego
Srodowiska pracy, nieodpowiedniego sprzetu i stabego przestrzegania wytycznych dotyczgcych
VDU.

e Warunki zwigzane ze zdrowiem psychicznym, takie jak stres, wypalenie zawodowe, lek i depresja.

e Siedzacy tryb zycia ma wptyw na niekontrolowany przyrost masy ciata, szczegdlnie w przypadku,
gdy codzienne dojazdy do pracy zawieraty wczesniej element chodzenia lub jazdy na rowerze, lub
gdy pracodawcy promowali aktywnos¢ fizyczng w pracy poprzez promowanie korzystania ze
schodow lub spotkan podczas spacerdw, spedzanie wiekszej ilosci czasu w domu prowadzi do
zwiekszonego ryzyka sercowo-naczyniowego i probleméw z uktadem miesniowo-szkieletowym.

e Zwiekszone spozycie alkoholu, szczegblnie w przypadku pracownikédw pracujgcych w
nietradycyjnych godzinach.

Znaczacy wpltyw na wiele z tych kwestii miaty rowniez psychologiczne skutki pandemii Covid, i nalezy
zda¢ sobie sprawe, ze zagrozenia te zostaty zidentyfikowane jeszcze przed pandemia. Dlatego
utrzymujg sie one niezaleznie od Covid. Interwencje majgce na celu ztagodzenie zagrozen dla
zdrowia zwigzanych z telepracg bedg miaty rowniez wptyw na zagrozenia dla zdrowia zwigzane z
Covidem i odwrotnie.
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Case study: potencjalne minusy telepracy

Miejsce pracy Rity znajduje sie daleko od domu, a ona sama bierze nadgodziny. W swojej
firmie zajmuje sie projektowaniem graficznym i jest bardzo dobra w swoim fachu.Kiedy
pracodawca zaproponowat jej prace zdalng, Rita byta zadowolona. Caty niezbedny sprzet
do pracy zapewni jej firma, a ona sama czuje, ze nareszcie bedzie miata mozliwosc¢
zorganizowania sobie czasu pracy tak, by odpowiadat jej potrzebom.

Jednak stopniowo zauwaza, ze warunki pracy nie sg optymalne. Nie ma wystarczajgco
duzo miejsca, a jej przestrzeh robocza nie jest ergonomicznie zorganizowana. Ma
problemy ze skupieniem uwagi na swojej pracy z powodu aktywnosci innych oséb w
domu. Jej sgsiedzi sg gtosni. Ma problemy techniczne z odbiorem telefonéw
komérkowych, co czasem utrudnia jej kontakt z klientami i kolegami z pracy. Jej sprzet
roboczy jest niebezpieczny dla dzieci. Jedno z nich zaliczyto upadek, poniewaz jego stopy
zaplataty sie w przewody elektryczne. W pokoju, w ktérym pracuje Rita, nie ma zamka. W
koncu Rita zaczyna pracowac p6zno w nocy, poniewaz tylko w ten sposéb moze uzyskac
wystarczajgcy spokdj. Zaczyna sie zastanawiac nad sensem telepracg w domu.

Znaczenie cyfrowego przywddztwa w promocji zdrowia

Skuteczne przywddztwo dla sukcesu organizacyjnego w biznesie jest niezbedne w biznesie.
Badania wskazujg, ze firmy z najwyzszego kwartyla przywddztwa przewyzszajg inne
organizacje prawie dwukrotnie. Co wiecej, firmy, ktére inwestujg w rozwdj lideréw podczas
znaczacych transformacji, majg 2,4 razy wieksze szanse na osiggniecie swoich celow w
zakresie wydajnosci [7]. W ostatnich latach rozumienie to rozwineto sie réwniez w zakresie
przywoédztwa cyfrowego oraz przywédztwa opartego na promocji zdrowia, cho¢ nie w
ramach jednolitej konstrukgcji.

Cyfrowe przywédztwo zajmuje sie strategicznym wykorzystaniem zasobow cyfrowych firmy
do realizacji celow biznesowych. Wyraznie koncentruje sie na kulturze, systemach
komunikacji i wsparciu wymaganym przez pracownikdéw, programy studiéw podyplomowych
w tej tematyce znajdujg sie w ofercie w catej Europie, Ameryce Potnocnej, Azji Wschodniej i

Australii.
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Przywoédztwo oparte na promociji zdrowia jest wyraznie dostosowane do roli pracodawcy
okreslonej w deklaracji luksembufskiej [8]. Niedawny przeglad systematyczny szczegdlnie podkreslit
znaczenie przywodztwa w kultywowaniu kultury i klimatu promujgcego zdrowie, skupiajgc sie na
zdrowiu i dobrym samopoczuciu w praktyce zarzadzania, modelowaniu zachowan i podnoszeniu
zdrowia i dobrego samopoczucia pracownikéw jako wyniku korporacyjnego[9]."

Przywoédztwo oparte na promociji zdrowia tgczy koncepcje cyfrowego lidera skupiajgcego sie na
wspieraniu zdrowia i dobrego samopoczucia wszystkich pracownikéw, w tym telepracownikéw w
ramach czterech sfer cyfrowego bezpiecznego samopoczucia w pracy. Bez tego wysitki majgce na
celu poprawe cyfrowego dobrostanu w pracy raczej sie nie powioda.

Podejscie DigiWorkWell

Cyfrowe samopoczucie w pracy jest pojeciem ztozonym i zawiera elementy zwigzane z
"tradycyjng" pracg biurowg opartg na ICT, samopoczuciem fizycznym, psychicznym i
spotecznym oraz metodami, ktére mogg byc¢ stosowane w celu jego utrzymania i
promowania. Obejmuje ona rowniez coraz powszechniejszg praktyke telepracy. Wykres
4 przedstawia cztery gtowne elementy, ktére sktadajg sie na holistyczny model Digital
Wellbeing at Work.

Wykres 4. The Digital Wellbeing at Work Model (Model cyfrowej réwnowagi w
miejscu pracy) B

samopoczucie S
¢ Kontrola obcigzenia i czasu pracy

e Zdrowie psychiczne ¢ Ergonomia - krzesta, stoty, ekrany,
e Zdrowie fizyczne dzwiek, obcigzenie poznawcze
e Dobrostan spoteczny * Interwencje na rzecz zdrowia

fizycznego, psychicznego i
ego oraz dobrego

Digital wellbeing G
B at work

e Telekomunikacja/praca z | Styl zarzadzania - umiejetnosc
wykorzystaniem komputera zdalnego  zarzadzania,  spotkan,

e Praca zdalna/hybrydowa monitorowania przeptywu pracy itp.

o Tworzenie warunkéw biurowych w | ¢ Polityka organizacyjna w zakresie HR,
miejscu zamieszkania szkolen itp.
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HZdrowie i dobre samopoczucie jest kluczowe dla cyfrowej réwnowagi, nie tylko ze
wzgledu na jego fundamentalne znaczenie w miejscu pracy, ale dlatego, ze obejmuje
wszystkie istotne wymiary dobrostanu. Stanowi rdéwniez podstawe dobrze
ugruntowanych i ocenionych metod interwencji, ktére mozna dostosowa¢ do
specyficznych wymagan pracy opartej na technologii cyfrowej i/lub pracy zdalnej.
Swiatowa Organizacja Zdrowia zdefiniowata zdrow14ejako:[1 0l:

Stan petnego dobrostanu fizycznego, psychicznego i spotecznego,

a nie jedynie brak choréb i niepetnosprawnosci.”

Definicja ta obejmuje 3 elementy zdrowia i dobrostanu w ramach cyfrowego
modelu dobrostanu. Utrzymanie i poprawa zdrowia oraz dobrego samopoczucia s3 to
ogoblne cele promocji zdrowia a promocja zdrowia w miejscu pracy w szczegolnosci.
Zgodnie z ustawodawstwem panstw cztonkowskich pracodawcy majg obowigzek
eliminowania i ograniczania zagrozen dla zdrowia i bezpieczeristwa w miejscu pracy,
przy czym identyfikacja zagrozen, ocena ryzyka i eliminacja lub ograniczenie ryzyka, a
takze ochrona, ktéra jest niezbedna, aby spetni¢ wymagania wynikajgce z prawa.

Wreszcie, model zdrowia cyfrowego obejmuje dwa elementy miejsca pracy niezwigzane
ze zdrowiem:

e Rodzaj wykonywanej pracy i jej organizacja, przy czym pracodawcy powinni byc
wyczuleni na szczegoOlne zagrozenia i mozliwosci, jakie niesie ze sobg rozwoj
cyfrowego miejsca pracy i telepracy, takie jak lokalizacja pracy, projektowanie
Srodowiska fizycznego oraz wymagania poznawcze pracy (liczba przepracowanych
godzin, intensywnos$c i ztozonos$¢ pracy, praca zmianowa).

e Kontekst organizacyjny, ktory obejmuje polityke i praktyki w zakresie zarzadzania
zasobami ludzkimi (HRM), umiejetnosci przywoédcze, szkolenia dla wszystkich
zaangazowanych pracownikdw oraz opracowanie nowych polityk i praktyk
uwzgledniajgcych specyficzne wymagania pracy cyfrowej i na odlegtosc.

ENWHP: the Luxembourg Declaration

Promocja zdrowia w miejscu pracy to potgczone wspolnej pracy pracodawcéw, pracownikow i
spoteczenistwa w celu poprawy zdrowia i samopoczucia ludzi w miejscu pracy. Mozna to
0siggnac poprzez potaczenie:

* poprawe organizacji pracy i sSrodowiska pracy

* promocje aktywnego dziatania

¢ zachecanie do rozwoju osobistego
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Ocena ryzyka wprowadzenia rownowagi

Ocena ryzyka i podejmowanie dziatah w oparciu o jej wyniki sg kluczowe dla
maksymalizacji dobrego samopoczucia pracownikow i korzysci dla pracodawcéw
wynikajgcych z nowej organizacji pracy. W oparciu o instrument oceny ryzyka EU-OSHA,
nalezy ocenic¢ nastepujgce kluczowe obszary ryzyka i podjg¢ odpowiednie dziatania:

e Sposob organizacji pracy,

e Aspekty socjalne w pracy,

e Relacja praca - rodzina,

e Bezpieczenstwo i zdrowie oraz zagrozenia ergonomiczne,
e Kwestie techniczne,

e Fizyczne sSrodowisko pracy,

e Zdrowie zawodowe.

Ocena ryzyka jest niezbedna dla wszystkich pracownikéw, niezaleznie od tego, czy
wykonujg teleprace, czy nie. Zapewnia zgodno$¢ z przepisami, jak réwniez
maksymalizuje korzysci dla pracownikéw i pracodawcow.

A
Zalecenia

Szczegoty dotyczace realizacji zalecen znajdujg sie w zatgczniku.

1. Wybranie lidera, ktory zapewni przywodztwo w zakresie cyfrowej promocji zdrowia w organizacji.

2. Zapewnienie efektywnej wspotpracy pomiedzy pracodawcy, pracownikami i partnerami
spotecznymi na poziomie strategii Digital Health, a takze pomiedzy pracownikami i ich
menedzerami liniowymi w zakresie uzgadniania i wdrazania konkretnych dziatahh z zakresu Digital
Health.

3. Przestrzeganie odpowiednich zalecen BHP w samodzielnej pracy, stanowisk pracy i oceny
ergonomicznej dla pracownikéw pracujacych zdalnie.

4. Specjalne szkolenia dla kierownictwa w zakresie organizacji spotkan on-line, wyznaczania celow,
dyskusji o wynikach i planowaniu rozwoju osobistego.

5. Pracodawcy powinni zacheca¢ do organizowania sesji wideo bez udziatu kierownictwa, takich jak

luznych rozmoéw przy automacie z wodg, przy kawie (ang. - water cooler breaks) czy "wirtualne
lunch'e", aby pomo&c w utrzymaniu interakcji spotecznych miedzy wspoétpracownikami i zapobiegac
poczuciu izolacji.

6. Pracodawcy powinni opracowac jasne wytyczne dla pracownikéw pracujacych zdalnie, przy czym
kierownicy powinni wzig¢ wyrazng odpowiedzialno$¢ za omoéwienie kwestii z pracownikami, w tym
koniecznosci robienia regularnych przerw, zarzgdzanie wymiarem czasu pracy i wigczaniem
aktywnosci fizycznej do dnia pracy

7. Zapewnienie przeprowadzenia oceny ryzyka zwigzanego z réwnowaga cyfrowa dla wszystkich
pracownikow  cyfrowych/hybrydowych oraz zapewnienie odpowiedniego przeszkolenia

kierownikow i personelu w zakresie przeprowadzania tej oceny.

Recommendations Document - PDF
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Case study - Wykorzystanie technologii cyfrowych do promowania
dobrego samopoczucia pracownikéw:

Firma SAP opracowata kilka technologii HR, ktére mogg sprzyja¢ dobremu samopoczuciu
pracownikow i pozwalajg im lepiej pracowac. Inteligentne, oparte na danych rozwigzania
umozliwiajg zespotom HR identyfikacje i rozwigzywanie probleméw fizycznych pracownikéw,
takich jak dyskomfort ergonomiczny czy zmeczenie, oraz problemdw psychiczno-emocjonalnych,
takich jak poczucie przepracowania czy niepokd.

Dobrostan cyfrowy - podejscie zintegrowane

Marski Data Oy (Finlandia) specjalizuje sie w rozwijaniu cyfrowego dobrostanu réznego rodzaju
wsrod pracownikow poprzez ustugi Modern Work. Firma wierzy, ze cyfrowy dobrobyt bierze sie z
efektywnej wspdtpracy. Jej celem jest wykorzystanie rozwigzan technologicznych do wspierania
osobistych atutéw kazdego cziowieka i budowania miejsc pracy, w ktérych efektywna wspétpraca
umozliwia zréwnowazony rozwoéj zarowno jednostek, jak i firm. W praktyce Marski Data pomaga
spotecznosciom zawodowym przejs¢ do ery cyfrowej i hybrydowej poprzez budowanie sSrodowisk
komunikacyjnych, ktore wspierajg cele rozwoju biznesu i kultury. Marski Data szkoli réwniez ludzi
do wspdtpracy w tych srodowiskach wedtug wspolnych zasad. Ponadto firma szkoli osoby i zespoty
w zakresie wykorzystania technologii w projektowaniu pracy: tj. jak sprawi¢, aby ich praca byta
bardziej wydajna.

Case study:Dobre praktyki w zakresie BHP dla telepracownikéw
Silne przywodztwo i udziat pracownikdéw w projektowaniu programoéw uznano za fundamentalne
dla sukcesu. Kluczowe dziatania obejmowaty:

-Praktyczne wskazowki dotyczgce bezpiecznego i komfortowego srodowiska pracy w domu, w tym
warsztaty online z kinezjologiem.

-‘Analizowanie zwolnierr lekarskich, ocena ryzyka zawodowego oraz planowanie dziatan
prewencyjnych, np. ergonomii i edukacji.

-Zapewnienie dodatkowego sprzetu i akcesoriow do pracy oraz dostosowanie miejsc pracy, na
podstawie indywidualnej oceny np. plecaki na koétkach, specjalna ergonomiczna mysz, specjalne
siedziska i biurka typu sit-stand.

-Doradztwo i instruktaz dla pracownikow w zakresie ergonomicznych rozwigzan miejsca pracy,
‘Wydawanie ulotek dla nowych pracownikéw i zapewnienie szkolen co trzy lata,

-Plakaty dotyczgce prawidtowej pozycji siedzacej,

-Zapewnienie 15-minutowych masazy plecéw w miejscu pracy organizowanych raz w miesigcu,
-Zapewnienie programu dofinansowanych dni zdrowia dostosowanych do mitodziezy i oséb
starszych,

‘Sesja ¢wiczen prowadzona przez nauczycieli wychowania fizycznego dwa razy w tygodniu online,
-Szkolenia dla pracownikow promujgce aktywny styl zycia, warsztaty zdrowego kregostupa i ruchu,
budowanie odpornosci na stres i wypalenie zawodowe.
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Zatacznik 1: Czes¢€ oficjalnych wytycznych

Cho¢ pewne oficjalne wytyczne dotyczgce zdrowia i samopoczucia telepracownikdw istniaty
juz przed Covidem, to wzrost liczby telepracownikéw z powodu pandemii spowodowat
wieksze zainteresowanie tym obszarem. Prawdopodobnie powstawa¢ bedg kolejne
wytyczne, bardziej dostosowane do konkretnych branz i wielkosci pracodawcy.

Istniejg ogdlne wytyczne, jednak aby je wdrozy¢ potrzebne jest wsparcie nie tylko
kierownictwa ale niektore z nich wymagajg réwniez doradztwa np. z dziedziny BHP i zasobéw
ludzkich, czego czesto brakuje w MSP, zwiaszcza tych zatrudniajgcych ponizej 100
pracownikéw. Ponadto brak specjalnego wsparcia w MSP oznacza, ze podobnie jak w
przypadku ogolnych zagrozen dla zdrowia i dobrego samopoczucia w miejscu pracy,
zagrozenia dla zdrowia i dobrego samopoczucia zwigzane z telepracg czesto nie byly
odpowiednio uwzgledniane.

Ponizsze wskazowki to przyktad tego, co jest obecnie dostepne:

Zdrowa I bezpieczna praca zdalna: Informacje techniczne:

Miedzynarodowa Organizacja Pracy i Swiatowa Organizacja

Niniejszy przeglad tech?ﬁczny[i] zawiera kilka kluczowych informacji:

Telepraca - praktyka pracy zdalnej z wykorzystaniem technologii informacyjno-
komunikacyjnych odgrywa wazng i rosngca role w miejscu pracy i ma potencjalny wptyw na
zdrowie, bezpieczenstwo i samopoczucie pracownikow.

Jesli telepraca jest odpowiednio zorganizowana i wykonywana, moze by¢ korzystna dla
zdrowia fizycznego i psychicznego oraz dobrostanu spotecznego. Moze poprawi¢
rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, ograniczy¢ ruch uliczny i czas
dojazdu do pracy oraz zmniejszy¢ zanieczyszczenie powietrza, co posrednio moze poprawic¢
zdrowie fizyczne i psychiczne. Telepraca moze mie¢ rowniez korzysci dla zdrowia
publicznego.

Miejsca telepracy mogg nie spetnia¢ standardéw bezpieczenstwa i higieny pracy dostepnych
w tradycyjnych miejscach pracy.

Nieodpowiednie Srodowisko fizyczne i nieodpowiednio zaprojektowane miejsca pracy oraz
zte  wyposazenie moze powodowal zaburzenia uktadu mieSniowo-szkieletowego,
przemeczenie oczu i urazy.

Praca w Srodowisku cyfromym w fizycznej izolacji od wspétpracownikdéw, w potgczeniu z
potencjalnymi trudnosciami w zarzgdzaniu réwnowagg miedzy pracg a zyciem prywatnym
w pomieszczeniach znajdujgcych sie poza bezposrednig kontrolg pracodawcy, moze
skutkowac problemami ze zdrowiem psychicznym i niezdrowymi nawykami.
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e Ochrona i promocja zdrowia oraz dobrego samopoczucia pracy zdalnej wymaga
kompleksowego zestawu Srodkéw majgcych na celu zapewnienie zdrowego i
bezpiecznego Srodowiska pracy, w tym odpowiedniej organizacji pracy.

e Rzady, pracodawcy i pracownicy odgrywajg wspodlnie znaczacg role w ochronie i
promowaniu zdrowia i bezpieczenstwa podczas pracy zdalnej, w tym ergonomii, zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia, jak okreslono w Konwencji MOP o
bezpieczenstwie i zdrowiu w pracy z 1981 r. oraz Konwencji ramowej dotyczgcej promogji
bezpieczenstwa i zdrowia w pracy z 2006 r.

e Podmioty zatrudniajgce telepracownikéw powinny opracowac programy promujgce
zdrowg i bezpieczng teleprace. Programy takie powinny zapewnia¢ pomoc w zakresie
oceny i zarzgdzania czynnikami ryzyka dla zdrowia i bezpieczenstwa; stanowiska pracy,
komputera i urzadzen peryferyjnych oraz zdalnego wsparcia ICT.

e Stuzby medycyny pracy mogg zaoferowad wsparcie ergonomiczne, w zakresie zdrowia
psychicznego i psychospoteczne.

e Pracownicy powinni wspotpracowad z pracodawcami w zakresie wdrazania tych
Srodkow, wspotpracujgc z pracodawcg i wypetniajgc wiasne obowigzki w zakresie
bezpieczenstwa i higieny pracy, aby zapewnic godne i bezpieczne warunki telepracy.

Zapobieganie chorobom uktadu miesniowo-szkieletowego - EU-OSHA

AW ramach ogdélnoeuropejskiej kampanii 2020-2022 majgcej na celu zwiekszenie swiadomosci na
temat chordb uktadu mieSniowo-szkieletowego zwigzanych z pracg oraz znaczenia zapobiegania
im, Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA) opublikowata praktycznél6
ulotke informacyjng[i]. Dotyczy ona gtéwnie chordéb uktadu miesniowo-szkieletowego, lecz dotyka
réwniez innych aspektow telepracy zwigzanych ze zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

1.Przeprowadzenie wspélnej oceny ryzyka, pracownika wraz z przetozonym. Oprocz
dostarczania informacji niezbednych do podjecia kolejnych krokéw w kierunku planu dziatania

w

celu zapobiegania zagrozeniom, takie spotkanie zbuduje Swiadomos¢  wsrdd

telepracownikdw i kierownictwa.

2.0ptymalizacja ergonomii i otoczenia Srodowiska pracy.

Wysokosc¢ krzesta,

Biurko - odpowiednia wielko$¢ oraz wysokos,

Ekran - wysokos$¢ oraz odlegtos¢, zasada 20-20-20 (skup sie na obiekcie oddalonym o 20

stop przez 20 sekund co 20 minut).

Myszka i klawiatura,

Oswietlenie - adekwatnos¢, blask,

Powietrze i temperatura,

Hatas w tle - praca w oddzielnym pomieszczeniu, zestaw stuchawkowy z redukcjg hatasu H
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3.Pozostanie aktywnym
o Krétki spacer, cwiczenie
e Wstan co jakis czas,
e Unikaj dtugiego siedzenia,
¢ Biurko o regulowanej wysokosdi,
e Przejdz sie na lunch,
e Ruszaj sie podczas gdy siedzisz,
e Regularne ¢wiczenia,

4.Poprawa réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
e Podczas pracy zdalnej postaraj sie jesli to mozliwe pracowac w oddzielnym pomieszczeniu,
e Zaplanuj sobie pracujgcy dzien,
e Przestrzegaj “normalnych” godzin pracy,
e Dbaj o rutyne,
e Zaplanuj czas po zakonczonej pracy,
e Ustaw autoresponder podczas Twojej nieobecnosci w pracy,
e ROb przerwy,
¢ Poinformuj wspétpracownikdw o swojej nieobecnosci w pracy oraz o obecnosci,

5.Pozostan zdrowy i aktywny

e Zaplanuj regularne kontakty ze wspotpracownikami i przetozonymi

Lista kontrolna pracy zdalnej dla pracodawcéw: na przyktadzie wytycznych wtadz irlandzkich

17
Lista kontrolna pracy zdalnej obejmuje szczegétowo siedem obszaréw tematycznych:

e Czy polityka w firmie odnosi sie do wszystkich pracownikdw, niezaleznie od formy
zatrudnienia i formy pracy?

e Organizacja czasu pracy i prawa pracownicze - czy umowy okreslajg warunki dla
pracownikéw zdalnych, godziny pracy, przerwy na odpoczynek, odpoczynek dzienny i
tygodniowy, systemy rejestracji godzin pracy, prywatnosc¢ jakiegokolwiek oprogramowania
monitorujgcego, wynagrodzenie za urlop roczny i Swieta panstwowe, inne formy urlopu,
ustalenia dotyczgce wyptaty wynagrodzenia, czas reakcji na poczte elektroniczng?

e Zdrowie i bezpieczenstwo - Swiadomo$¢ pracownikéw, aktualne badania, aktualne
szkolenia bhp, ubezpieczenie, zapewnienie sprzetu, ergonomicznie zaprojektowany sprzet i
meble, odpowiednie szkolenia. Dostepnos¢ wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego i
dobrego samopoczucia, metody swobodnej rozmowy, szkolenie dla pracownikdw w
zakresie budowanie granic.

o Kwestie réownosci - czy polityka prowadzona w firmie jest zgodna z prawem, réwnosc¢
rozpatrywania wnioskow, sposéb rozpatrywania prosb i skarg, dostepnos¢ wszystkich
polityk i praktyk, ktére majg pracownicy niebedacy telepracownikami w miejscu pracy.

e Szkolenia - zdalny dostep do szkolen,
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e Ochrona danych - aktualizacja polityki i praktyk w zakresie ochrony danych,
bezpieczenstwo danych, odpowiednie wykorzystanie oprogramowania, oddzielenie
danych osobistych od danych zwigzanych z pracg na urzgdzeniach zdalnych,

e Cyberbezpieczenstwo - informacja i szkolenia, szyfrowanie, bezpieczenstwo
infrastruktura oprogramowania

Zatacznik 2: Aktualne przepisy i ustawodawstwo
EU-OSHA - Regulacja telepracy w Europie po Covid 19

Typowe korzysci z telepracy obejmujg elastycznos¢, autonomie, wydajnos¢ i rownowage
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Typowe negatywne aspekty obejmujg zagrozenia
psychospoteczne zwigzane z wszechobecnoscig ICT (zwiekszona dostepnos¢ i zwiekszone
obcigzenie pracg pracownikdw), zacieranie sie granic pomiedzy pracg a zyciem prywatnym.
Istniejg réwniez zagrozenia ergonomiczne wynikajgce z trudnosci w ocenie ryzyka i
egzekwowaniu przepisow.

Na poziomie UE nie ma bezposrednich regulacji "twardych" dotyczagcych telepracy (nie ma
dyrektyw). Istniejg jednak dwie najnowsze dyrektywy, ktére dotyczg poruszanych kwestii:

o Dyrektywa w sprawie przejrzystych i przewidywalnych warunkéw pracy (dyrektywa (UE)
2019/1152) wymaga, aby umowy o prace obejmowaty kwestie miejsca pracy i okreslaty
wzorce pracy.

e Dyrektywa w sprawie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym (dyrektywa
(UE) 2019/1158) uprawnia pracujacych rodzicow i opiekundw do korzystania z telepracy.

Ponadto Parlament Europejski przygotowuje projekty aktow prawnych dotyczgcych "prawa do
bycia disconnect", minimalnych wymogow dotyczacych pracy zdalnej oraz warunkéw pracy,
godzin i czasu odpoczynku.

Istnieje réwniez Umowa ramowa UE w sprawie telepracy (2002), ktéra jest autonomiczng
umowg pomiedzy partnerami, zobowigzujgcg sygnatariuszy do pracy na rzecz wdrozenia jej
postanowien na szczeblu krajowym. Niniejsza umowa dotyczy kwestii zwigzanych z
dobrowolnoscig; odwracalnoscig; warunkami  zatrudnienia; szkoleniami i prawami
zbiorowymi; ochrong danych; prywatnoscia; wyposazeniem; bezpieczenstwem i zdrowiem;
organizacjg pracy.

Przed Covid 19, 20 panstw cztonkowskich posiadato pewne regulacje krajowe w postaci
definicji ustawowych i przepisow szczegdtowych - Belgia, Butgaria, Czechy, Hiszpania, Niemcy,
Estonia, Francja, Grecja, Wegry, Chorwacja, Wiochy, Litwa, Luksemburg, Malta, Niderlandy,
Polska, Portugalia, Rumunia, Stowenia i Stowacja. W innych krajach albo nie ma takich
przepisdw, albo sg one regulowane réznymi przepisami (Austria, Cypr, Dania, Finlandia,

Irlandia, Lotwa i Szwecja). n
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Od czasu Covid 19 wiele panstw dokonato przegladu przepiséw prawnych (Belgia, Niemcy,
Wegry, Chorwacja, Malta, Holandia, Polska, Portugalia, Stowenia, Austria, Cypr, Irlandia),
natomiast 5 panstw przyjeto nowe przepisy (Hiszpania, Wtochy, Luksemburg, Stowacja,
totwa).

Wzér oceny ryzyka cyfrowego dla pracownikéw zdalnych/ hybrydowych

Czym jest ocena ryzyka w zakresie dobrostanu cyfrowego?,

Ocena ryzyka w zakresie rownowagi cyfrowej to proces systematycznej oceny ryzyka dla
zdrowia, bezpieczenstwa i dobrego samopoczucia pracownikow pracujgcych na stanowiskach

cyfrowych.

Proste, pieciostopniowe podejscie jest proporcjonalne do matych i Srednich przedsiebiorstw,
a przedstawiony ponizej model oceny ryzyka koncentruje sie w szczeg6lnosci na
pracownikach zdalnych/hybrydowych.

Krok 1. Identyfikacja zagrozen i os6b zagrozonych - Szukanie tych rzeczy w pracy, ktére
moga potencjalnie zaszkodzi¢ i identyfikowanie pracownikéw, ktorzy moga by¢ na nie
narazeni.

Krok 2. Ocena i ustalanie priorytetéw ryzyka - Oszacowanie istniejgcych zagrozen pod
wzgledem ich dotkliwosci i prawdopodobienstwa oraz uszeregowanie ich w kolejnosci
Waznosci.

Krok 3. Podejmowanie decyzji o dziataniach zapobiegawczych - Okreslenie odpowiednich
dziatan majgcych na celu zarzgdzanie ryzykiem lub jego eliminacje.

Krok 4. Podejmowanie dziatan - Wdrozenie niezbednych srodkéw zapobiegawczych i
ochronnych za pomocg priorytetowego planu.

Krok 5. Monitorowanie i przeglad - Ocena ryzyka powinna by¢ poddawana przeglagdowi w
regularnych, uzgodnionych odstepach czasu, aby zapewnic¢ jej aktualnos¢.

Risk Assessment Document - PDF
Czym jest lista kontrolna oceny ryzyka?

Lista kontrolna moze pomdéc w identyfikacji zagrozen i potencjalnych Srodkéw
zapobiegawczych. Ponizsza, ogblna lista kontrolna, ktéra opiera sie na wczesniejszych pracach
Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy zostata zaprojektowana wokét Digital
Wellbeing Model, stanwi dobry punkt wyjscia dla wiekszosci MSP, cho¢ zaleca sie
dostosowanie jej do konkretnego miejsca pracy i sektora.
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A to tylko pierwszy krok w przeprowadzaniu oceny ryzyka. Ryzyko, nalezy rozwazy¢ bardziej
szczegOtowo i wprowadzi¢ Srodki zarzgdzania ryzykiem. Do oceny bardziej ztozonych zagrozen,
a takze do zapewnienia, ze Srodki zarzadzania ryzykiem nie prowadzg do niezamierzonych
negatywnych konsekwencji, mogag byC¢ potrzebne dalsze informacje, a w niektérych
okolicznosciach konieczne moze by¢ skorzystanie z pomocy ekspertow.

Istotne jest rowniez, aby proces oceny ryzyka, w tym uzgodnienie wszelkich Srodkéw, ktére
nalezy podjg¢, byt wspdlnym przedsiewzieciem kierownictwa oraz pracownika. W zwigzku z tym
nie moze by¢ ona postrzegana jedynie jako ¢wiczenie polegajgce na zaznaczaniu pél wyboru, ale
jako ciggty proces, ktory jest korzystny dla obu stron - pracodawcy i pracownika.

Lista kontrolna oceny zdrowia i rownowagi cyfrowej

Jak zorganizowana jest praca?

1 Czy pracownik ma dostep do przerw na aktywnos¢ fizyczng?

Czy pracownik czuje sie przez caty czas odpowiednio nawodniony?

2

3 Czy pracownik ma mozliwos$¢ robienia przerw na odpoczynek w zaleznosci od potrzeb?

4 Czy telepracownik moze regulowac godziny pracy w domu?

5 Czy istnieje rownowaga pomiedzy czasem spedzonym w biurze (min. jeden
dzien/tydzien) a czasem pracy w domu?

6 Czy zadania i obowigzki sg jasno okreslone pomiedzy telepracownikiem a
wspotpracownikami w biurze?

7 Czy umowa o pracy zdalnej jest zrozumiata dla pracownika?

8 Czy praca jest zorganizowana w taki sposéb, ze telepracownik ma regularne przerwy?

9 Czy pracownik ma wystarczajgce informacje o wszelkich zmianach w jego organizacji

pracy?

10 W jaki sposob telepracownik jest informowany o zmianach lub problemach w firmie?

11 Czy sg okreslone okresy w ciggu dnia, kiedy telepracownik jest w pracy?

12 Czy pracownik na pracy zdalnej moze by¢ “poza zasiegiem"?




Social aspects of work

Czy pracownik na pracy zdalnej ma dobre kontakty ze wspétpracownikami?

Czy pracownik czuje sie odizolowany?

Czy pracownik ma regularny kontakt z innymi osobami w pracy?

Czy pracownik otrzymuje bezposredni feedback na temat pracy od swojego
przetozonego i kolegéw z pracy?

Czy telepracownik ma poczucie, ze jego koledzy akceptuja jego ustalenia dotyczgce
telepracy?

Czy pracownik ma dostep do nieformalnego czasu ze wsp&tpracownikami, ktory nie
jest moderowany przez kierownictwo, jak np. wirtualne przerwy na lunch czy
pogawedki przy kawie?

Czy pracownik czuje sie zaangazowany w decyzje, ktére majg wpltyw na jego prace?

Czy odbywaja sie regularne spotkania zespotu?

Relacja rodzina-praca

Czy pracownik potrafi oddzieli¢ zycie zawodowe od prywatnego?

Czy rodzina pracownika jest zadowolona z jego pracy w domu?

Bezpieczenistwo i zdrowie/ergonomia

Czy w domu telepracownika regularnie sprawdza sie meble (fotele, stét) i inne
podstawowe wyposazenie?

Czy krzesta pracownikéw sg stabilne i zapewniajg swobode ruchéw oraz wygodna
postawe ciata?

Czy wysokos¢ biurka pracownika zapewnia mobilno$¢ nég?

Czy przestrzenh przed klawiaturg i myszka jest wystarczajgca do podparcia nadgarstkow
pracownika?

Czy okablowanie elektryczne jest bezpieczne i w dobrym stanie technicznym?




Bezpieczenstwo i zdrowie/ergonomia

Czy wszystkie urzadzenia sg prawidtowo zainstalowane i odpowiednio okablowane?

YES

NO

Czy s3 jakie$ uszkodzone wtyczki lub gniazdka?

30 Czy zminimalizowano zagrozenia pozarowe?

Czy monitor jest prawidtowo zainstalowany i nie powoduje odblaskéw powodujgcych

31 .
zmeczenie wzroku?

32 Czy obrazy na monitorach VDU s3g wolne od wibracji?

EX] Czy pracownikowi zapewniono szkolenie BHP?

Czy pracodawca ma dostep do miejsca pracy telepracownika, w ramach przepiséw
krajowych?

Czy telepracownik wie, ze taki dostep jest uzalezniony od wczesniejszego zgtoszenia i
zgody?

34

35 Czy pracownik odpowiednio zarzadza swoim czasem pracy?

Czy pracownik przeszedt odpowiednie szkolenia?

Czy sprawdzana jest prawidtowa realizacja procedur roboczych?

Kwestie techniczne

Czy btedy techniczne i oprogramowania stanowig problem dla pracownika?

Czy oprogramowanie spetnia wymagania pracownikow?

Czy zapewniono pracownikowi wsparcie w przypadku problemoéw z oprogramowaniem
i sprzetem?

Kwestie techniczne

Czy mikroklimat w biurze jest odpowiedni (temperatura, wilgotnosc¢) zgodny z
przepisami?

Czy w pomieszczeniach biurowych jest naturalne Swiatto?

Czy oswietlenie (i Swiatto dzienne) w miejscu pracy jest wystarczajgce do efektywnego i
doktadnego wykonywania zadan?
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Fizyczne Srodowisko pracy

Czy telepracownik posiada osobny pokdj, aby mégt odizolowac sie od innych podczas
pracy?

Czy telepracownik moze zamkng¢ drzwi biura na koniec dnia pracy i zachowat¢
poufnos¢ informacji stuzbowych, gdy jest to konieczne?

Czy hatas rozprasza uwage telepracownika? Czy telepracownik moze dozna¢ szoku
akustycznego podczas korzystania z zestawu stuchawkowego podczas rozméw
telefonicznych?

Czy jest wystarczajgco duzo miejsca do pracy? Czy dostepne jest miejsce do
przechowywania?

Czy miejsce do pracy jest czyste i odpowiednio utrzymane?

Zdrowie zawodowe YES

Czy telepracownik otrzymuje wskazdéwki, jak utrzymac zdrowy styl zycia podczas
telepracy?

Czy telepracownik ma dostep do regularnych badan zdrowia psychicznego?

Czy pracownik wykazuje prezenteizm?

Czy s3 ustalenia na wypadek choroby, urlopu itp.?




Autorzy i wspétautorzy opracowania

Steve Bell

Steve Bell pracowat w sektorze zdrowia przez ponad 25 lat, zajmujgc wysokg pozycje w
kraju, pracowat m.in. jako dyrektor ds. Zdrowia oraz w NHS Health Scotland. Prowadzit
przeglad strategii rzgdu szkockiego dotyczgcej zdrowia i pracy: Strategia Zdrowia i Pracy
Sprawiedliwej i Zdrowej Pracy dla Wszystkich, ktora zostata opublikowana w 2019 roku.
Steve zwigzany jest z ENWHP od 2005 roku i obecnie petni funkcje dyrektora ENWHP
(European Network For Workplace Health Promotion), gdzie jest odpowiedzialny za pion
akredytacji.

Richard Wynne 1

Richard Wynne, pochodzi z Irlandii, jest dyrektorem Work Research Centre z siedzibg w
Dublinie. Jest cztonkiem zatozycielem ENWHP, ktéra powstata w 1996 roku. Ma 30-letnie
doswiadczenie w obszarze promocji zdrowia w miejscu pracy, w ramach wspotpracy
odpowiada za pion badawczy. Jest réowniez wyktadowca na University College Dublin.

BIC Euronova

Centrum Innowacji Biznesu, z Hiszpanii. Jest to firma stworzona z kapitatu publicznego i
prywatnego, zatozona w 1991 roku z inicjatywy Komisji Wspodlnoty Europejskiej, w celu
wspierania tworzenia innowacyjnych MSP oraz promowania inicjowania dziatan
innowacyjnych istniejgcych MSP i administracji publicznej.

Northern Chamber of Commerce, Szczecin, Poland

Jest to niezalezna organizacja powotana do ochrony i reprezentowania interesow
lokalnych firm. Powstata w 1997 roku, a obecnie reprezentuje blisko 1200 firm i jest
najwiekszg Izbg Gospodarczg w Polsce.

European E-learning Institute (EUEI)

EUEI jest instytucjg edukacyjng, ktéra oferuje szereg innowacyjnych programéw
szkoleniowych, ktére skierowane sg do ucznidbw z réznych sektorow i Srodowisk
spoteczno-ekonomicznych. EUEI promuje spdjnos¢ spoteczng, integracje i zrGwnowazony
rozwoéj w catej Europie. Specjalizuje sie w dostarczaniu wysokiej jakosci, elastycznych i
innowacyjnych projektéw dla nauczycieli i uczniow w zakresie podejscia pedagogicznego,
kompetencji przedsiebiorczych, umiejetnosci cyfrowych, integracji i zréwnowazonego
rozwoju.

European Network for Workplace Health Promotion (ENWHP)

ENWHP to europejska sie¢ organizacji zainteresowanych promowaniem zdrowia i
dobrego samopoczucia pracownikow. Z siedzibg we Wioszech, podejmuje projekty i
zapewnia doradztwo dla decydentdw, zaktadéw pracy i innych interesariuszy miejsca
pracy w zakresie pojawiajgcych sie trendéw w miejscu pracy przy uzyciu narzedzi
promocji zdrowia oraz bezpieczenstwa i higieny pracy.
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XAMK

XAMK - Uniwersytet techniczny w potudniowo-wschodniej Finlandii. Uniwersytet posiada
4 kampusy. Podejmuje szeroki zakres badan i rozwoju oraz zapewnia szeroki zakres
kurséw edukacyjnych w dziedzinach takich jak biznes i bezpieczenstwo, turystyka i
gastronomia, zegluga i logistyka, projektowanie i renowacja, sektor spoteczny i edukacja
miodziezy, inzynieria i leSnictwo oraz zdrowie, rehabilitacja i ¢wiczenia.

Momentum Consulting

Od 20 lat Momentum Kksztatci i wprowadza innowacje w Irlandii i catej Europie.
Momentum jest najbardziej znane ze swojej pracy na poziomie europejskim. Tworzymy
wplyw poprzez unijne programy edukacyjne i innowacyjne, rozwijajac innowacyjne
programy nauczania i strategie edukacyjne dla wielu najlepszych irlandzkich uczelni i
instytucji VET.
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RISK
ASSESSMENT

01.

02.

03.

04.

05.

Identifying hazards and those at risk

Looking for those things at work that have the potential to
cause harm, and identifying workers who may be exposed to
the hazards

Evaluating and prioritising risks

Estimating the existing risks in terms of severity and
probability of possible harm and prioritising them in order of
importance

Deciding on preventive action

Identifying the appropriate measures to eliminate or control
the risks

Putting in place the preventive and protective measures
through a prioritisation plan

Monitoring and reviewing

The assessment should be reviewed at regular intervals to
ensure that it remains up to date
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RECOMMENDATIONS

Fia

Identify a senior leader at Director or senior
leader who will provide Digital Health Promotion

leadership within the organisation.

Ensure effective collaboration between the
employer, employees and social partners Digital
Health strategy level, and also between employees
and their line managers in agreeing and
implementing specific digital health measures.

Follow relevant OHS advice on lone-working,
workstation and DSE assessments for employees
engaged in teleworking.

Specific training for line managers in facilitating
on-line  meetings, objective setting and
performance discussions and personal
development planning.

Employers  should have  non-management
facilitated V/C sessions, such as ‘water cooler
breaks' and ‘virtual lunches,’ to help maintain
social interaction between colleagues and
prevent feelings of isolation.

Employers should develop clear guidance for
teleworking employees, with line managers taking
explicit responsibility for discussing issues with
their reports including the need to take regular
breaks, manage boundaries around working hours,
and building physical activity into the working day.

Ensure a Digital Wellbeing Risk Assessment is
undertaken for all Digital/Hybrid Workers, and
that staff is appropriately trained to undertake
this.
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