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Zespot naukowcow z Uniwersytetu Stanforda wykazat, ze praca zdalna 1 komunikacja online sa bardzie]
meczace niz ich tradycyjna forma. Brak bezposredniego kontaktu, mozliwosci zobaczenia mimiki 1 mowy
ciala wspotpracownikéw oraz ciagte obserwowanie swojego wygladu i zachowania na ekranie wptywaja
na powstanie nowego zjawiska nazwanego ,,zoom fatigue”. To syndrom przemgczenia pracg online

1 wypalenia zwigzanego z naduzywaniem wirtualnych platform komunikacyjnych. — Jesli pandemia
bedzie sie przedtuzata, to ten wptyw bedzie coraz bardziej negatywny —podkresla dr Dagmara Kawon-
Noga, pedagog, wyktadowca 1 metodyk Wyzszej Szkoty Bankowej w Opolu.

Od marca ubieglego roku w trybie catkowicie zdalnym pracuje az 6 na 10 Polakow. Pracownicy nie sa
jednak do konca zadowoleni z tego modelu, skarzac si¢ m.in. na zacieranie granicy mig¢dzy zyciem
prywatnym 1 zawodowym oraz brak bezposredniego kontaktu z innymi pracownikami. Prawie 20 proc.
przyznato, ze ich relacje z kolegami z firmy pogorszyty si¢ w zwiazku z praca zdalng — wynika z badania
CBRE 1 Grafton Recruitment. Eksperci wskazuja, ze o ile jeszcze przed pandemig wiele osob marzyto

o home office, o tyle teraz, po roku pracy zdalnej, wigkszos¢ osob teskni za mozliwoscia powrotu do
biura. Tylko 25 proc. pracownikow chce wykonywac swoje obowiazki catkowicie zdalnie po
zakonczeniu pandemii COVID-19.

— Kiedy zaczela sie pandemia, widzielismy wiele korzysci w tym, Ze bedziemy pracowaé w komfortowych,
domowych warunkach, nie bedziemy musieli codziennie jeZdzi¢ do firmy. Wydawato nam sie, Ze bedziemy
oszczedzad czas i pieniqdze. Ale 7 czasem okazalo sie, Ze praca i edukacja zdalna bardzo negatywnie
wpltywajq na nasze samopoczucie. Powodujq silny stres, lek i przemeczenie tym, Ze codziennie

musimy sie wilqczac i logowac do obowiqzkow w przestrzeni wirtualnej. Badania pokazujq, Ze osoby,
ktore przez pandemie zostaly przymuszone do pracy zdalnej, czesciej odczuwajq silne przemeczenie takim
modelem i niesie to za sobq negatywne skutki w przestrzeni spotecznej — dodaje dr Dagmara Kawon-
Noga.

Z badania ,,Efektywnos¢ pracy zdalnej”, przygotowanego dla Rzetelnej Firmy 1 Krajowego Rejestru
Dtugéw, wynika tez, ze home office wydtuza czas pracy. Az 45 proc. pracownikOw poswigca na prace
zdalng wigcej czasu niz w siedzibie firmy. Jednoczesnie co drugi przyznaje, ze brakuje mu
bezposredniego kontaktu ze wspotpracownikami, wspdlnych rozmoéw, spotkani na korytarzu czy

w firmowej stoléwce, a 39 proc. czuje wyrazng potrzebg regularnych spotkarn.

Te na przestrzeni ostatniego roku przeniosty si¢ gtéwnie na platformy komunikacyjne typu Zoom czy
Microsoft Teams. Z danych tego ostatniego wynika, ze cyfrowa intensywnos¢ dni roboczych od zesztego
roku znacznie wzrosta, podobnie jak Srednia liczba czatdéw 1 spotkan online. Od lutego 2020 roku czas
poswigcany na cotygodniowe spotkania przez uzytkownikow aplikacji Teams wzrdst ponad dwukrotnie —
o 148 proc. Z kolei opracowany przez Microsoft ,,Work Trend Index”, oparty na wnioskach z ponad 30
projektow badawczych, potwierdza, ze spotkania online okazuja si¢ by¢ duzo bardziej meczace niz
bezposrednia wspolpraca.

— Naukowcy z Uniwersytetu Stanforda zauwazyli, Ze powazne obnizenie naszej formy wynika przede
wszystkim 7 tego, ze calq przestrzen edukacyjnq i zawodowq opieramy na telekonferencji. Takie
spotkania sq pozbawione naturalnego kontaktu spotecznego, w trakcie telekonferencji nie jestesmy

w stanie obserwowac bezposrednio mowy ciata, mimiki, gestykulacji 0sob, z ktorymi pracujemy. Brak
tego komunikatu powoduje, ze mocno sie meczymy, bo mowa ciata jest bardzo wainym kanatem
komunikacyjnym. Informuje nas o tym, jakie sq autentyczne intencje i postawy osob, z ktorymi
wspotpracujemy — podkresla ekspertka WSB w Opolu.
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Badanie ,,Nonverbal Overload: A Theoretical Argument for the Causes of Zoom Fatigue”,
przeprowadzone przez zespol naukowcow z Uniwersytetu Stanforda, wykazato, ze brak mozliwosci
obserwowania mimiki, gestykulacji i mowy ciata os6b wspotuczestniczacych w komunikacji oraz ciagle
utrzymywanie kontaktu wzrokowego czy obserwowanie swojego wygladu i zachowania na ekranie
wplywaja na powstanie nowego zjawiska, nazwanego ,,zoom fatigue”. To syndrom przemegczenia pracg
online 1 wypalenia zwigzanego z naduzywaniem wirtualnych platform komunikacyjnych, ktéry powoduje
m.in. stres, wycofanie i zaburzone poczucie bezpieczenstwa.

— W czasie telekonferencji widzimy rowniez siebie, co z psychologicznego punktu widzenia jest bardzo
niekorzystne, poniewaz jestesmy wtedy bardziej krytyczni. Sprawdzamy, jak wygladamy, jak jestesmy
uczesani i ubrani. Przez to, Ze skupiamy sie na sobie, nie jesteSmy w stanie w odpowiedni sposob skupi¢
sie na merytorycznej warstwie przekazu, ktory budujemy albo odbieramy — méwi dr Dagmara Kawon-
Noga.

Jak wskazuje, przemegczenie zdalng pracg to tylko czgs¢ problemu, bo rok temu do online’u przeniosty si¢
nie tylko stuzbowe spotkania, lecz takze pozostate aspekty prywatnego zycia. W efekcie przed ekranami
1 w internecie spedzamy zdecydowanie wigcej czasu niz jeszcze przed pandemia, co tylko poteguje
syndrom ,,zoom fatigue”.

— Jesli pandemia bedzie sie przedtuiata i bedziemy zmuszeni do tego, Zeby w dalszym ciqgu funkcjonowac
w przestrzeni wirtualnej, to ten wptyw bedzie coraz bardziej negatywny. Juz teraz eksperci alarmujq, Ze
coraz wiecej ludzi, bez wzgledu na wiek, potrzebuje wsparcia psychologicznego bqd?

psychiatrycznego. U osob, ktore pracujq i funkcjonujq w ten sposob, pojawiajq sie stany

lekowe i depresyjne, wiec nalezy spodziewa¢ sie nasilenia tego typu objawow i zwiekszenia liczby ludzi,
ktorzy bedq je odczuwac — przestrzega ekspertka opolskiej WSB.

Jak podkresla, profilaktyka tkwi w odpowiednim organizowaniu interakcji online oraz budowaniu nowe;j
kultury komunikacji.

— Z badan HRK wynika, Ze dla 43 proc. badanych szczera, dwustronna komunikacja powinna by¢
podstawq wszelkiej dziatalnosci spotecznej, dlatego Ze dzieki temu moZemy w bezpiecznych, przyjaznych
warunkach wymieniac informacje i w ten sposob niwelowa¢ stres i strach przed komunikowaniem sie —
wyjasnia dr Dagmara Kawon-Noga. —Innym sposobem jest wspotpraca z branzq IT, ktora nie tylko buduje
i tworzy platformy dedykowane do pracy w trybie online, ale rowniez moze je modyfikowac w taki sposob,
by zmniejszac iloS¢ stresorow.
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