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Kregostup na kanapie. Jak zadbaé o zdrowie pracujgc zdalnie
Praca zdalna = praca siedzgca? Wptyw na zdrowie

| samopoczucie, konsekwencje krotko i dtugoterminowe

dr hab. med. Joanna Bugajska, prof. CIOP-PIB,
Kierownik Zaktadu Ergonomii Pracy

S~

¢ /:\
- European Agency : (
i for Safety and Heath
at Work Healthy Workplaces



Zaburzenia miesniowo-szkieletowe (MSD) -
czynniki ryzyka, wystepowanie

www.healthy-workplaces.eu



Czym s3 zaburzenia ukiadu miesniowo-szkieletowego zwigzane
Z praca?

@® Bolke

i dolegliwosci

@ Objawy stresowe

» Ostabienie struktur ciata
spowodowane lub pogiebione
wskutek wykonywania czynnosci
zwigzanych z praca

* Liczne objawy ograniczajace
funkcjonowanie, w tym zdolnos¢ do
praijakosc¢ zycia.

Przéd Plecy

Iy [uropen figescy ™
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Najczestsza lokalizacja MSD

Szyja O }‘\

Ramiona @
Xz -
i

tokcie

Plecy

Nadgarstki/
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43% 41% 29%

Kostki/stopy Plecy Konczyny Konczyny
gorne dolne
—
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Zwiazek pomiedzy obciazenia praca a MSD

ZABURZEMIA
funkcjonalne
4 > . >

MNADMIERNE obcigzenie

ZBYT MALE |
OBCIAZENIE

OBCIAZENIE

intensywnosé x czas pracy

przerwy/wypoczynek

Wmou-HdVW~m=-AmM=T 12

-~

_ Zrédto: (Hartmann & Spallek, 2009)
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Czynniki ryzyka MSD

Czynniki fizyczne:

Healthy Workplaces

Czynniki indywidualne: dzwiganie tadunkow
wiek wymuszona pozycja ciata
ptec & powtarzalne ruchy
budowa ciata - drgania ogélne i miejscowe
BMI mikroklimat zimny i wilgotny
styl zycia g
wczesniejsze urazy g/ Cavnniki h i
kondycja fizyczna o zynniki psychospoteczne:
choroby przewlekte \ * wysokie wymagania pracy, niski poziom
. . - gt kontroli
indywidualne czynniki
psychologiczne | * niski poziom wsparcia (wspotpracownikéw,
kadry kierowniczej)
— * niska satysfakcja z pracy, niepewnosc¢ pracy
* monotonia pracy
S st ) WWW.healthy—workplaces.'e.u.




Cinderella effect

Cinderella effect — zaklada osobowosciowa
tendencje do duzego (nadmiernego) zaangazowania
w prace, co jesli nalozy sie na podobnie duze
wymagania zycia rodzinnego moze prowadzic
do odczuwania stresu
| dolegliwosci miesniowo-szkieletowych.

Hagg G. Electromyographical kinesiology, 1991: 141-144.

www.healthy-workplaces.eu ealthny Workglaces



Zgodnie z przeprowadzonym w 2019 r.

Europejskim badaniem przedsiebiorstw na

temat nowych i pojawiajgcych sie zagrozen

(ESENER3) najczestszym czynnikiem ryzyka

MSD w UE-27 jest: *

- powtarzalnos$é ruchow rak i ramion ‘

(zgtoszona przez 65% zaktadow); Ll
- dlugotrwate siedzenie (61%), ktére czesto ¢
uznaje sie za nowe lub pojawiajgce sie .
zagrozenie;
- podnoszenie lub przenoszenie osob lub ¢
ciezaréw (52%); %
- presje czasu (45 %); !
- meczace lub bolesne pozycje ciata (31%)

[uroprn figescy
lor Salecs and Health
at Wark www.healthy-workplaces.eu



https://visualisation.osha.europa.eu/esener#!/pl/survey/overview/2019

Praca zdalna a wystepowanie MSD

www.healthy-workplaces.eu




Definicja pracy zdalnej

Praca wykonywana regularnie poza zaktadem

pracy —w domu lub innym wybranym przez
pracownika miejscu, z wykorzystaniem technologii
Informatycznych i telekomunikacyjnych. Wg

kodeksu warunki telepracy moga by¢ ustalone

przy zawieraniu umowy o prace lub w trakcie '
zatrudnienia na mocy porozumienia stron, z

Inicjatywy pracownika i/lub pracodawcy ‘
(art. 67 k.p.) I -n

[uroprn figescy



» Dane GUS z pierwszego kwartatu 2020 r. wskazujg na ogromny wzr
wykonujgcych obowigzki zawodowe z domu. W pierwszym kwartale
roku do poziomu 6,4 proc. wzrdst odsetek osob, ktére wykonywaty swojg
prace z domu. Rok wczesniej byto to 4,8 proc. Przy czym wskaznik ten w
marcu wyniost 14,2%.

= Wsréd tych osob az 71,8% wskazato sytuacje zwigzang z koronawirusem
jako bezposredni powdd pracy z domu. Co ciekawe, w ostatnich dwoch
tygodniach kwartatu prace z domu czesciej wykonywaty kobiety (16,5%).
Odsetek mezczyzn wynosit 12,3%.

= Wedtug GUS, ta forma pracy byta stosowana w szerszym zakresie w
sektorze publicznym niz prywatnym. Na koniec marca niemal co 6 pracujgcy
w sektorze publicznym wykonywat prace zdalnie, podczas gdy w sektorze
prywatnym - co 12 pracujgcy.

https://www.money.pl/gospodarka/nowe-dane-gus-praca-zdalna-wcale-nie-tak-popularna-6519932508014721a.html—.

at Wark www.healthy-workplaces.eu Healthry Workglaces
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https://www.pulshr.pl/zarzadzanie/rynek-pracy-w-liczbach-wiecej-urlopow-i-home-office,74002.html

Wg wynikow badania pt. ,,Zdrowa firma” (2020 r.) przeprowadzonego przez ICAN Research
Institute w 2020 r.:

97% duzych firm wdrozyto zdalny model pracy

20% ocenia swoje warunki pracy 29% ocenia tak samo 51./0 ocenia lepiej warunki
jako lepsze w domu niz w biurze warunki w pracy i biurze w biurze niz w domu

Bolaczki pracy zdalnej

Brak kontaktu z innymi pracownikami

Stres wywotany tgczeniem pracy i obowigzkéw
domowych
Brak dostosowanego do pracy miejsca

Trudnos¢ w skupieniu sie
Brak statych godzin pracy

32% badanych potrzebuje wsparcia w zarzadzaniu stresem i emocjami
w pracy zdalnej !

Zrédto informaciji: https://www.ican.pl/b/zmiana-oczekiwan-pracownikow-w-zakresie-dbalosci-0-zdrowie/P3M2{ONDg, autor M. Smolinski—2
[uropran figescy
j lor Salecs and Health
at Wark www.healthy-workplaces.eu
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https://www.ican.pl/b/zmiana-oczekiwan-pracownikow-w-zakresie-dbalosci-o-zdrowie/P3M2jONDq

Przysztosc¢ pracy zdalnej

Niemal siedmiu na dziesieciu Polakow pracujgcych zdalnie ocenia
ten sposdb pracy jako tatwy lub bardzo tatwy do zorganizowania.

Ponad potowa przedsiebiorcow deklaruje, ze w przysztosci ich
pracownicy beda mogli czesc¢ lub catos¢ obowiazkow wykonywacd
zdalnie.

Zdaniem az 89 proc. pracownikéw w Polsce praca zdalna bedzie
zyskiwacC na znaczeniu (tak uwaza tez 71 proc. pracodawcow), a
ponad potowa (52 proc.) jest przekonana, ze po koronakryzysie
bedg mogli wykonywac czes¢ obowigzkow zdalnie.

Badanie przeprowadzone przez pracownie ARC Rynek i Opinia na zlecenie
Gumtree.pl, przy wspotpracy z Randstad Polska (czerwiec 2020)
fp Lurspren figescy

l_.,f lor Salecs and Health
at Wark www.healthy-workplaces.eu
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Badanie ankietowe pt. ,Praca zdalna w czasie koronawirusa — bezpieczenstwo,
zdrowie i ergonomia pracy”, maj 2020 r., M.Dobrzynska, A. Szczygielska, CIOP-PIB

NAJWAZNIEJSZE ZAGROZENIA W PRACY ZDALNEJ
(No — 395)

nieergonomiczne stanowisko pracy (np. zle
: I, 07
krzesto czy biurko)
trudnosc¢ w rozdzieleniu inia ZaWOdowego i _ 217

prywatnego
brak kontaktu bezposredniego ze I
wspotpracownikami / przetozonymi
brak odpowiedniego sprzetu do pracy (np.
= dni ___________ pEi
odpowiedniego komputera czy...

koniecznos¢ dzielenia przestrzeni do pracy z I
iInnymi osobami

nie widze takich zagrozen [JJj 22 =
|\ er X

O atWerk www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




Badanie ankietowe pt. ,Praca zdalna w czasie koronawirusa — bezpieczenstwo,
zdrowie i ergonomia pracy”, maj 2020 r., M.Dobrzynska, A. Szczygielska, CIOP-PIB

SPOSOB WYKORZYSTANIA PRZERW W PRACY ZDALNEJ

(No — 395)
: Przerwy w pracy zdalne]
nie pracuje zdalnie | 1%

nie robie przerw 2%

nie rozdzielam czasu na prace

. %%
od czasu na inne... 8%

pracuje prawie bez przerwy, a

. 16%
potem mam czas na Inne rzeczy 6

wykorzystuje przede wszystkim

na obowigzki domowe 49%
wykorzystuje przede wszystkim 9%
na aktywnos¢ fizyczng 0

wykorzystuje przede wszystkim 15% B
na odpoczynek ° —_

:? [uroprn figescy -
l_.,f lor Salecs and Health
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Badanie ankietowe pt. ,Praca zdalna w czasie koronawirusa — bezpieczenstwo,
zdrowie i ergonomia pracy”, maj 2020 r., M.Dobrzynska, A. Szczygielska, CIOP-PIB

NAJCZESTSZY POWOD WYKONYWANIA
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ PODCZAS PRACY ZDALNEJ

dla lepszego samopoczucia 25%

dla zdrowia - po prostu uwazam, ze to zdrowe dla.. | 22%

13%
profilaktyka — zeby unikng¢ problemoéw zdrowotnych /.. I 11%

odczuwalny bdl / dretwienie

nie wykonuje takich ¢wiczen I 10%
z przyzwyczajenia — od dawna tak robic I 7%
dla lepszego wyglagdu I 4%
bez powodu I 3%
do towarzystwa innym domownikom HEE 2%
inne M 2%
zeby obnizy¢ wage H 1%
spacerzpsem H 1% -

-
i [urspen figescy '(
L o Salecy an e

T at Wk www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Badanie ankietowe pt. ,Praca zdalna w czasie koronawirusa — bezpieczenstwo,
zdrowie i ergonomia pracy”, maj 2020 r., M.Dobrzynska, A. Szczygielska, CIOP-PIB

ZAINTERESOWANIE PRACA ZDALNA W PRZYSZLOSCI

m czesciowo zdalnie, czesciowo
w siedzibie pracodawcy

1% inne

tylko w siedzibie pracodawcy

m zdalnie

'J. [uroprn figescy
L Tor Salecy and Health

T at Wk www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Praca zdalna a inne zaburzenia zdrowia
fizycznego

ELy
O atWark www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces
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Inne zaburzenia zdrowia fizycznego i ich potencjalne
przyczyny (1)

Skurcze nég —

» Brak ruchu;
» Nieprawidtowa pozycja podczas
siedzenia.

at Wark www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Inne zaburzenia zdrowia fizycznego i ich potencjalne
przyczyny (2)

Bole gtowy —

» Brak swiezego powietrza;

» Stres;

» Obcigzenie wzroku;

» Niedostateczne ilosc i jakosc snu;

at Wark www.healthy-workplaces.eu Haalthy Worktaces
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Inne zaburzenia zdrowia fizycznego i ich potencjalne

[uroprn figescy

przyczyny (3)

Syndrom widzenia komputerowego
(CVS) -

» Wielogodzinne skupianie wzroku na
bliskich odlegtosciach (ekran komputera,
telefonu, dokumenty);

» Obcigzenie miesni odpowiedzialnych za
akomodacje;

» Nieodpowiednie oswietlenie.

www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Inne zaburzenia zdrowia fizycznego i ich potencjalne
przyczyny (4)

Zylaki nég (zaburzenie przeptywu krwi w zytach nég) —

» Dtugotrwate siedzenie;
» Brak ruchu;

» Nieprawidtowa pozycja podczas siedzenia.

www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Podsumowanie

* Praca zdalna jest coraz bardziej powszechna w UE
| pozostanie tak nawet po zakonczeniu pandemii;

* Praca zdalna zwieksza ryzyko wystapienia zaburzen zdrowia
fizycznego w tym szczegodlnie uktadu miesniowo —
szkieletowego;

* Praca zdalna zwieksza ryzyko wystgpienia zaburzen zdrowia
psychicznego poprzez pojawienie sie nowych stresorow.

Iy [uropen figescy ™
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Dziekuje
za uwage
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