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Badania pokazuja, ze telepraca to nie zawsze tylko wygoda czy wolnos¢ - czgsto moze powodowad
roznego rodzaju dolegliwosci fizyczne oraz psychiczne. SpecjaliSci proponuja proste sposoby, ktore
zmniejsza ryzyko ktopotéw 1 pomagaja w peini wykorzystac¢ zalety zdalnej pracy.

Jak podaje Gtowny Urzad Statystyczny, na koniec grudnia ubiegtego roku, z powodu pandemii, 6,9 proc.
pracownikow w Polsce wykonywato swoje obowiazki zdalnie - 6 proc. w sektorze prywatnym 1 niecate 8
- w publicznym. To co prawda mniej niz rok wczesniej (w prywatnym sektorze - 8 proc., w publicznym -
16), ale mozna spodziewac sig, ze zdalna praca nie tylko si¢ na rynku - nomen omen - zadomowi, ale
moze zyskiwacé na popularnosci dzigki coraz tatwiej dostgpnym np. cyfrowym narzedziom czy trudnym
do zaprzeczenia zaletom.

Pracujac z domu nie trzeba denerwowac si¢ z powodu korkéw na drodze i zaoszczgdzi¢ niemato czasu na
dojazdach, cze¢sto swobodnie ustala¢ godziny pracy, a nawet zabra¢ obowiazki na wakacje. Jednak, jak
kazdy medal, takze 1 ten ma dwie strony.

Cierpieé¢ moga cialo i psychika

Niedawno periodyk ,,Work™ cate specjalne wydanie poswigcit serii badan dotyczacych pracy zdalnej, w
tym jej oddziatywaniu na zdrowie. - Cho¢ trajektoria COVID-19 nadal jest niepewna, jedna rzecz jest
jasna - praca w domu z nami pozostanie. Istnieje palqca potrzeba optymalizacji tego sposobu pracy, tak
aby najlepiej stuzyt pracownikom, organizacjom i gospodarce - podkresla dr Kermit Davis, jeden z
redaktorow magazynu.

Wsrdd najwigkszych zalet zdalnej pracy naukowcy wymieniaja wigksza elastycznos¢, autonomig oraz
wydajnos¢. Zwracaja jednak tez uwage na dosy¢ czgste problemy.

Uczestnicy badan narzekali na ktopoty migSniowo-szkieletowe, ktopoty ze wzrokiem czy ze snem. Czgsto
bowiem w domowych warunkach przyjmowali w czasie pracy nieergonomiczne pozycje, nadwergzali
wzrok 1 pracowali przez dtugie okresy bez przerw. Badani musieli mierzy¢€ si¢ tez z innymi
przeszkodami: zacieraniem si¢ granic migdzy zyciem zawodowym i rodzinnym, réznymi czynnikami
rozpraszajacymi uwage, izolacja, oderwaniem od kultury typowej dla ich miejsca zatrudnienia, brakiem
okazji do spotkan towarzyskich. Przeszkadzaty im takze nieréwnosci w zakresie dostgpu do
odpowiednich technologii 1 czasami nizsze zarobki.

Czynniki te mogty przyczynic si¢ do zglaszanego przez niektorych wypalenia zawodowego. Byly na nie
szczegllnie podatne kobiety z dzieémi, ktdre pracg musialy godzi€ z licznymi obowigzkami rodzinnymi
oraz osoby odczuwajace nizsza satysfakcje z pracy. Jesli chodzi o zawody, to najczesciej na stres 1
wypalenie skarzyli si¢ gldwnie nauczyciele, wyktadowcy 1 studenci. O pojawieniu si¢ nowych
problemoéw po przejsciu na zdalny tryb pracy inny zesp6t naukowcdw informowat juz na poczatku
pandemii. Wedtug grupy z University of Southern California klopoty dotykaja az 64 proc. zatrudnionych
na takich zasadach os6b. Cho¢ przy telepracy znika problem dojazdéw, to badacze zauwazyli problemy z
czasem: ot6z ochotnicy pracowali Srednio 1,5 godziny dtuzej. Wigkszos¢ odczuwata przy tym mniejsza
satysfakcje. Przy tym az 64 proc. osob zglaszata jeden lub wigcej nowych natury fizycznej, a 75 proc. -
psychiczne;.
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Specjalisci proponuja, aby zacza¢ od organizacji stanowiska pracy 1 jego otoczenia. Dobrze jest znalezé
miejsce wolne od hatasu, odpowiednio oSwietlone i ogrzane lub klimatyzowane. Nawet, jesli kto$
mieszka sam, wydzielenie zakatka przeznaczonego wylacznie na pracg pomoze takiej osobie w
koncentracji.

Roéwnie wazne jest zadbanie o odpowiednig pozycj¢ ciata, co pomoze unikngé zaburzen migSniowo-
szkieletowych. Tutaj obowiazuja te same zasady, co w biurze - odpowiednie krzesto, biurko, monitor na
wlasciwej wysokosci, klawiatura 1 mysz nienadwerezajace nadgarstkow. To moga by¢ wrecz detale. Na
przyktad ostra krawedz biurka czgsto wymusza nienaturalng pozycje dloni 1 w dtugiej perspektywie moze
prowadzi¢ do przeciazenia. W dobrym zaktadzie pracy odpowiedni specjalista powinien o takich rzeczach
wiedzie¢, ale nie kazdy pracownik taka wiedze¢ posiada.

Kolejna sprawa to przerwy, o ktérych tatwo zapomniec. Badania wskazuja, ze oprocz dwoéch diuzszych
przerw w ciagu dnia, dodatkowa korzys¢ przynosi wolne 5 minut w ciaggu godziny. Mozna wtedy np.
wstac od biurka, aby zaparzy¢ sobie w tym czasie herbatg, Dobrym rozwigzaniem jest tez w miarg
mozliwosci zmiana pozycji, np. praca w pozycji stojacej co jakis czas.

Trzeba tez pamigtac o oczach. Specjalisci przypominaja zasad¢ 20/20/20 - co 20 minut, przez 20 sekund
nalezy spoglada¢ na obiekt oddalony o co najmniej 20 stop (6 metrow).

Rownie istotna jak ciato jest sfera psyche. W redukcji obciazenia psychicznego pomoze stata rutyna
pracy, utrzymanie granic migdzy zyciem zawodowym 1 osobistym i wspomniane juz regularne przerwy.
Warto zadbac takze o tagodzace stres zachowania niezwigzane bezposrednio z praca. Mozna tutaj
wymieni¢ odpowiednio diugi i regularny sen z relaksem wieczorem, dostatecznie duza dawka ¢wiczen
fizycznych najlepiej wykonywanych na dworze, gdy jest jasno, regularne kontakty z innymi ludZmi.

Jak si¢ wigc okazuje, telepraca to nie same zalety, ale tez 1 spore wyzwania takze w kontekscie zdrowia.
Jednak trochg rozsadku, wiedzy, wysitku i1 dobrej woli kazdej ze stron pomoze sobie z potencjalnymi
trudnosciami poradzic.
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