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Niniejszy poradnik jest przeznaczony dla os6b zatrudnionych w nietypowych formach,
majacych trudnosciw znalezieniu rwnowagi miedzy praca i zyciem prywatnym.
Szczegolnego znaczenia nabiera obecnie praca zdalna, ktéra w obliczu pandemii SARS-CoV-2
stata sie dla niektérych os6b codziennoscig i wyzwaniem z punktu widzenia oddzielenia pracy
od zycia pozazawodowego.
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Znalezienie réwnowagi miedzy pracg a zyciem
prywatnym to element istotnie wptywajgcy na dobrostan
fizyczny, psychiczny i spoteczny. Jednak niejednokrotnie
te sfery pozostajg w konflikcie. Wynika to gtéwnie z fakty,
ze wpracyi zyciu odgrywamy odrebne role spoteczne, wypetniamy réznorodne obowigzki
Z nimi zwigzane i na wywigzanie sie z kazdego z nich potrzebujemy odpowiedniej ilosci
czasu. Bywajg momenty, kiedy wtasnie ten czas staje sie decydujacy. Jego zta organizacja
— w pracy i zyciu prywatnym — powoduje zaburzenie réwnowagi. Nalezy jednak pamieta¢,
ze nie tylko brak czasu moze by¢ powodem tego zjawiska. Zaburzenia réwnowagi moga
rowniez wynika¢ np. z braku wsparcia w spetnianiu codziennych obowigzkéw, a takze
niedoboru instytucjonalnej opieki zaréwno nad dzie¢mi, jak i innymi cztonkami rodziny
wymagajgcymiopieki.

Wspotczesny rynek pracy charakteryzuje sie duzg elastycznoscig pod wzgledem
czasu, miejsca oraz formy jej wykonywania. Obecnie wiele oséb jest zatrudnionych
w nietypowych formach, czyli takich, ktére odbiegajg od modelu tradycyjnego — zatrudnienia

na czas nieokreslony, petny etat, 40 godzin tygodniowo, state godziny pracy.
Zestawienie form pracy uwazanych w Polsce za nietypowe’ przedstawia
tabela .

* Czasami nazywane nowymi lub elastycznymi, a ich gtéwng cechg jest to, ze odbiegajg od tradycyjnego modelu zatrudnienia, ktory zaktada: peteny etat,
state miejsce (siedziba firmy) i godziny pracy, umowe na czas nieokreslony.




Tabela 1. Nietypowe formy zatrudnienia w Polsce

Na okres prébny

Na czas okreslony

Na zastepstwo

W niepetnym wymiarze
czasu pracy

Telepraca

Nie moze przekracza¢ trzech miesiecy, ale moze trwaé
krocej (art. 25 § 2 k.p.). Nie jest obowigzkowy, ale
w praktyce czesto stosowany. W trakcie trwania umowy
pracownik ma prawo do urlopu wypoczynkowego,
zwolnienia chorobowego, bezptatnej opieki zdrowotnej,
wynagrodzenia oraz okresu wypowiedzenia.

Ma terminowy charakter. Umowa nie moze trwac dtuzej niz
33 miesigce, a jesli ten limit zostanie przekroczony, musi
zostaé przeksztatcona w umowe na czas nieokreslony.
Zgodnie z art. 25 k.p. ten sam pracodawca i ten sam
pracownik moga zawrzec tylko trzy kolejne umowy na czas
okreslony. W trakcie trwania umowy pracownik ma prawo
do urlopu wypoczynkowego, zwolnienia chorobowego,
bezptatnej opieki zdrowotnej, wynagrodzenia oraz okresu
wypowiedzenia.

W odréznieniu od umowy na czas okreslony w ramach tej
umowy hie obowigzuje ograniczenie trwania zatrudnienia
do 33 miesiecy oraz koniecznos¢ jej przeksztatcenia
W umowe na czas nieokreslony po uptywie tego terminu.
Nie ma takze obowigzku ochrony kobiet w cigzy
(pracodawca nie musi przedtuza¢ umowy, gdy ta wygasnie,
do czasu porodu). Umowa na zastepstwo jest
rozwigzywana w momencie powrotu zastepowanego
pracownika.

To kazda praca wykonywana w wymiarze 30%, 50%, 60%,
75% lub 90% obowigzujgcego petnego wymiaru czasu
pracy. Pracownik zatrudniony na tych zasadach korzysta
z takich samych uprawnien jak osoba zatrudniona na caty
etat.

Zgodnie z art. 67 k.p. jest to praca wykonywana regularnie
poza zaktadem pracy — w domu lub innym miejscu
wybranym przez pracownika - z wykorzystaniem
technologii informatycznych i telekomunikacyjnych.
Wedtug kodeksu warunki telepracy mozna ustali¢ przy
zawieraniu umowy o prace lub w trakcie zatrudnienia na
mocy porozumienia stron, z inicjatywy pracownika i/lub
pracodawcy.




Praca na wezwanie

Umowa zlecenia

Umowa o dzieto

Umowa agencyjna

Leasing pracowniczy
(praca tymczasowa)

Istotg tej formy zatrudnienia jest obowigzek pozostawania
do dyspozycji pracodawcy, ktory w dowolnym momencie
moze wezwac pracownika do stawienia sie do pracy.

Przedmiotem tej umowy, zgodnie z art. 734 § 1 k.c., jest
wykonanie przez przyjmujgcego zlecenie okreslonej
czynnosci na rzecz zleceniodawcy. Stronami zlecenia
moga by¢ dowolne osoby fizyczne lub osoby prawne
z zastrzezeniem, ze majg one zdolnos¢ do czynnosci
prawnych. Umowa zlecenie wigze sie z optacaniem sktadki
zdrowotnej, optata chorobowa jest dobrowolna.

To umowa rezultatu, odptatna i dwustronnie zobo-
wigzujgca. Jej istotg jest to, jakie dzieto ma wykonacé
przyjmujacy zamoéwienie (np. stworzenie bazy danych,
napisanie artykutu — charakter materialny — oraz organiza-
cjawycieczki — charakter niematerialny). Nie jest obcigzona
sktadkami ZUS i na ubezpieczenie zdrowotne. Wyjatek
stanowi sytuacja, gdy wykonawca dzieta Swiadczy prace na
rzecz swojego pracodawcy. Umowa ta musi okreslac rodzaj
dzieta, termin wykonania oraz sposodb
i wysokos$c¢ zaptaty.

Istotg i funkcjg takiej umowy jest uregulowanie $wiadczenia
ustug posrednictwa miedzy stronami umowy. Zgodnie
zart. 758 § 1 k.c. przyjmujacy zlecenie (agent) zobowigzuje
sie w zakresie dziatalnosci swojego przedsiebiorstwa do
statego posredniczenia przy zawieraniu umoéw z klientami
narzecz dajacego zlecenie przedsigbiorcy (zleceniodawcy)
albo do zawierania ich w jego imieniu, za co zleceniodawca
zobowigzuje sie do zaptaty agentowi umdwionego
wynagrodzenia. Umowa ta moze by¢ zawarta na czas
okreslony lub nieokreslony.

Jest stosunkiem pracy pomiedzy trzema podmiotami:
agencjg pracy tymczasowej, pracodawcg i pracownikiem.
Jej istotg jest oddelegowanie pracownikéw zatrudnionych
przez agencje pracy tymczasowej do siedziby firmy
pracodawcy. Pracownika zatrudnia sie na podstawie
umowy o prace na czas okreslony lub zawiera sie z nim
umowe cywilnoprawna.




Praca naktadcza

Dzielenie pracy
(job sharing)

Praca rotacyjna
(job rotation)

Stale zlecenie $wiadczenia
ustug na zewnatrz
(outsourcing)

Samozatrudnienie

Nazywana potocznie pracg chatupniczg. To forma
posrednia pomiedzy umowg o prace a umowa o dzieto. Ma
charakter zatrudnienia niepracowniczego o charakterze
cywilnoprawnym, ale z elementami charakterystycznymi
dla umowy o prace. Polega na wytwarzaniu przez
wykonawce przedmiotéw lub ich czesci z materiatu
przekazanego przez zlecajgcego badz na swiadczeniu
ustug na polecenie i rachunek zlecajgcego. Cecha tej formy
pracy, odrozniajgcy jg od typowej umowy o prace, jest
samodzielnos¢ wykonawcy w okreslaniu czasu i sposobu
wykonania pracy. W ramach tej formy zatrudnienia nie
przewiduje sie kontroli pracodawcy ani osobistego
$wiadczenia pracy (mozna jg powierzyé osobie trzeciej).
Umowe o prace naktadczg mozna zawrze¢ na okres probny,
czas okreslony, nieokreslony lub czas wykonania
konkretnej pracy. Pracownik ma ubezpieczenie spoteczne
i zdrowotne, prawo do zasitku chorobowego, urlopu
wypoczynkowego i macierzynskiego.

To szczegdlny rodzaj pracy w niepetnym wymiarze czasu
pracy — uregulowana prawnie forma polegajgca na
dzieleniu stanowiska pracy (obowigzkéw i odpowie-
dzialnos$ci pracownika petnoetatowego) pomiedzy dwie
osoby lub kilka oséb.

To model, w ktérym pracownicy systematycznie
przechodzg przez rézne stanowiska w firmie, dzieki czemu
podnoszg swoje kwalifikacje i nabywajg nowych
doswiadczen.

Polega na przekazaniu poza firme macierzystg okreslonych
zadan lub funkcji. Wigze sie to z wykorzystywaniem
zasobow zewnetrznych i zlecaniem wyspecjalizowanym
podmiotom podejmowania dziatan niezbednych do
funkcjonowania przedsiebiorstwa (np. ustugi ksiegowe,
internetowe, transportowe).

W obowigzujacych przepisach nie zdefiniowano tej formy.
W praktyce oznacza to, ze umowa o prace zostaje
zastgpiona dziatalnos$cig gospodarcza. To praca na wiasny
rachunek, swiadczona dla jednego pracodawcy lub
wiekszej liczby pracodawcow.

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: Kalinowska i in. Elastyczne formy zatrudnienia. Wojewddzki Urzad Pracy w Warszawie. Centrum Planowani Kariery

Zawodowej. Warszawa 2019,

https://wupwarszawa.praca.gov.pl/documents /47726 /10954552 /Elastyczne % 20formy %20zatrudnienia.pdf%202019/86b775b2-74b3-4b73-acfc-

14830befc3d0 (data cytowania:05.01.2021),




Z badan prowadzonych w CIOP-PIB w latach

2018-2020" wynika, ze pracownicy ,nietypowi”

(zatrudnieni w nietypowych formach) czesciej

= odczuwajg negatywny wptyw pracy na zycie prywatne
niz zycia na prace. Porownujgc wyniki z zakresu
pozytywnego wptywu na siebie obu tych sfer, nalezy
zauwazyc¢, ze zarowno zycie, jak i praca niemal

w réwnym stopniu wptywajg na siebie w sposob
pozytywny.

Najwyzszy poziom negatywnego wptywu pracy

na zycie prywatne wystepuje w przypadku oséb _Q '
samozatrudnionych, wykonujacych prace

w formie leasingu pracowniczego i pracy g
rotacyjnej.

Najwyzszy poziom pozytywnego wpltywu pracy ﬁ
na zycie prywatne mozna zaobserwowac

w przypadku oséb pracujgcych na wezwanie

i 0s6b pracujgcych w systemie telepracy, a takze

w przypadku zatrudnienia w niepetnym wymiarze

czasu pracy.

]

Wyniki badan prowadzonych w latach 2018-2020 w ramach Narodowego Programu Zdrowia 2016-2020 (1.6. Prowadzenie dziatan na rzecz ochrony zdrowia
psychicznego w miejscu pracy, w tym przeciwdziatanie narazeniu na stres, zapobieganie mobbingowi i promowanie zachowania rownowagi pomiedzy zyciem
zawodowym a prywatnym), zadanie pt. Réwnowaga miedzy zyciem prywatnym a zawodowym w kontekscie nowych form zatrudnienia.




prywatnego na prace odznaczali sie pracownicy wykonujgcy
prace rotacyjng, jak réwniez osoby samozatrudnione oraz osoby
wykonujgce prace na podstawie umowy zlecenia.

Najwyzszym poziomem negatywnego wpltywu zycia ‘, §Iﬂ_/
S N

Najwyzszy poziom pozytywnego wplywu zycia prywatnego na
prace uwidacznia sie wsrdd pracownikéw wykonujgcych prace na
wezwanie, na zastepstwo, na okres prébny, na podstawie umowy
zlecenia, a takze wsrod oséb samozatrudnionych, zatrudnionych
naczesc¢ etatu oraz telepracownikow.

Pracownik sam musi zadecydowad, gdzie postawic¢ granice miedzy pracg a zyciem
pozanig, pracodawca zas powinien mu to utatwié. Jak to zrobic¢?

W przypadku form zatrudnienia, w ktérych pracownik wykonuje prace w siedzibie
przedsiebiorstwa, jest to zdecydowanie tatwiejsze. Stworzenie odpowiednich warunkow
pracy, przestrzeganie zasad BHP oraz stosowanie réznych rozwigzan utatwiajgcych
godzenie pracy i zycia, a tym samym wptywajgcych na dobrostan pracownikow, pozostaje
w gestii pracodawcy i pod jego Scistg kontrolg. Zapewnienie bezpiecznych oraz
ergonomicznych narzedzi pracy nie jest wiec problemem. Jednakze zlecanie pracownikom
bardziej elastycznych (ze wzgledu na czas i miejsce wykonywania) form pracy (praca
zdalna) pod tym wzgledem jest bardziej problematyczne. Odpowiedzialno$é¢ za warunki
pracy i jej organizacje dalej pozostaje w gestii pracodawcy, jednakze nie znajdujg sie juz one
podjego bezposrednig kontrolg.

Ponizej zamieszczono zbiér zalecen pokazujgcych, w jaki sposéb zorganizowaé
prace oraz obowigzki poza nig, aby mie¢ poczucie osiggniecia rwnowagi miedzy praca
azyciem prywatnym. Zalecenia przedstawiono w dwéch blokach:

e zaleceniadlapracownika,

e zaleceniadlapracodawcy.




ZALECENIA DLA PRACOWNIKA

Pamietaj! Dazenie do réwnowagi miedzy praca i zyciem prywatnym wptywa
pozytywnie na Twéj dobrostan (zdrowie/samopoczucie fizyczne i psychiczne),

dlatego wazne jest, abys o nig zadbat.

Niezaleznie od formy zatrudnienia i systemu pracy zdrowie i bezpieczenstwo sa
najwazniejsze. Dgzenie do zachowania rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym to
réwniez dbatos¢ o swoje zdrowie, zdolnos¢ do pracy i efektywnosé, co przektada sie na
korzyscizaréwno dla pracodawcy, jak i pracownika oraz jego rodziny/bliskich.

Jesli pojawi sie problem z zachowaniem rownowagi miedzy praca a zyciem
prywatnym, trzeba pamietac o:

* zmianie nastawienia — pracatowazna czesc¢ zycia, ale nie jedyna; a
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 planowaniu tygodnia z gory, zaréwno dziatan w domu, jak i poza
nim, co umozliwi wieksze poczucie kontroli;
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 robieniu listy zadan do wykonania w ciggu dnia — zaréwno

zawodowych, jak i pozazawodowych;

* trzymaniu sie ustalonych godzin pracy; /.L

* niezabieraniu pracy do domu lub, jesli praca jest wykonywana
zdalnie, niewykonywaniu pracy poza ustalonymigodzinami;

* nieodczytywaniu maili stuzbowych po godzinach pracy, moga one poczeka¢ do
nastepnego dnia;

« zajmowaniu sie domem/rodzing, dbaniu o siebie, aktywnosci fizycznej, odpoczynkuy,
poswiecaniuwolnego czasu narozwijanie pasji/hobby/zainteresowan;

» wykorzystywaniu aktywnych strategii radzenia sobie ze stresem, np. poczucie humoru, co
pomaga roztadowac¢ atmosfere, odciggngé uwage od problemu i znalez¢ czas na
przemyslenie sytuaciji.

Czasami dwie przestrzenie, ktérymi sg praca i dom, naktadajg sie na siebie. Tak sie dzieje
w przypadku pracy zdalnej, ktéra w ostatnim czasie na skutek pandemii SARS-CoV-2
nieoczekiwanie stata sie dla niektérych codziennoscig. Wedtug danych GUS w Il kwartale
2020r. w takim systemie pracy pracowato 10,2% pracownikéw .

2
Dane pochodzace z opracowania Wptyw epidemii COVID-19 na wybrane elementy rynku pracy w Polsce w Il kwartale 2020 r. Informacja

sygnalna, GUS 2020, https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/rynek-pracy/popyt-na-prace/wplyw-epidemii-covid-19-na-wybrane-

elementy-rynku-pracy-w-polsce-w-drugim-kwartale-2020-roku,4,2.html (data cytowania: 26.11.2020).




W przypadku pracy zdalnej wazne jest, zeby:

(nie musi to by¢ oddzielny pokdj) i nie pracowac w t6zku -/_.‘ il

* w miare mozliwosci wydzieli¢c w domu strefe pracy

ani, jesli to mozliwe, w sypialni, a takze nie miesza¢ miejsc
zwigzanych z pracg z miejscami zwigzanymi z relaksem czy tez z miejscami, w ktérych
przebywamy z rodzing;

tak zorganizowac strefe pracy, aby jak najmniej rzeczy rozpraszato naszg uwage (dba¢
o porzadek). Wazne jest tez jednak to, by zadba¢ o detale, ktére kojarzg sie nam
pozytywnie, co obnizy poziom ewentualnego stresu;

pamietac o wyborze odpowiedniego, ergonomicznego krzesta do pracy przy komputerze.
Powinno ono zapewni¢ prawidtowg pozycje podczas pracy, co zmniejszy obcigzenie
uktadu miesniowo-szkieletowego, a tym samym pozwoli unikng¢ problemoéw w tym
zakresie lubich pogtebienia;

korzysta¢ z duzego monitora, co pozwoli na odcigzenie wzroku, a tym samym na
zmniejszenie problemow, ktére moga by¢ zwigzane ze wzrokiem, oraz béli gtowy;

rozwazy¢ skorzystanie z zatyczek do uszu lub stuchawek dobrze wygtuszajgcych
otoczenie, jesli nie mozna zamkngc¢ sie w pokoju;

zapewnic sobie wyrazne przejscia z trybu ,dom” do trybu ,praca”, np. siada¢ do komputera
po zatatwieniu wszystkich porannych obowigzkdéw i przebraniu sie w stréj dzienny (unika¢
wykonywania pracy w pizamie);

przed przystgpieniem do pracy upewnic¢ sie, czy na stanowisku pracy znajdujg sie
wszystkie niezbedne rzeczy, co pozwoli unikng¢ rozpraszania uwagi i biegania
w poszukiwaniu dtugopisu, kalendarza czy kubka kawy;




na poczatku tygodnia sporzadzi¢ jego plan. W tym
celu nalezy przejrze¢ listy spotkan/telekonferenciji
i skonfrontowac¢ je z obowigzkami domowymi.
Dzieki temu bedzie mozna sprawdzi¢, czy nie
zachodazi jakis konflikt — ewentualnie rozwigzaé go
wczesniej. Nie nalezy robi¢ tego w ostatniej chwili,
gdyz pozwoli to unikngé¢ zaréwno nam, jak i innym
stresu, atakze chaosu organizacyjnego;

sporzadzac listy zadan do wykonania w ciggu dnia —

zarowno zawodowych jak i pozazawodowych.

Tak jak w przypadku planéw tygodniowych umozliwi to identyfikowanie konfliktow
i zarzgdzanie nimi;

sprawy domowe odtozyc¢ do czasu, gdy skonczymy pace;

pamietac o przerwach w czasie pracy, czyli raz na godzine nalezy wsta¢ od komputera,
wyjrze¢ za okno, oderwac sie na chwile, a takze zrobic¢ sobie jedng dtuzszg przerwe na
spokojne zjedzenie obiadu;

dopasowywac swoje aktywnosci pozazawodowe do grafiku. Nalezy przeanalizowac
tygodniowy grafik w poszukiwaniu wolnych godzin i zastanowié sie, ktére z popotu-
dniowych obowigzkéw mozna wykonac rano, dzieki temu po pracy bedzie mniejrzeczy do
zrobienia;

pamieta¢ o ruchu. Nalezy znalez¢ takg aktywnos¢ fizyczng, ktéra bedzie dla nas
przyjemnoscia.
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ZALECENIA DLA PRACODAWCY

Dziatania ogélne stuzagce wszystkim pracownikom

Pracodawco! Jesli masz w swoich szeregach pracownikéw ,nietypowych”,
pomaz im w zachowaniu rownowagi pomiedzy praca a zyciem. Zaprocentuje to
ich lepszg efektywnoscig, lepszym ogdélnym dobrostanem, a takze motywacja
do pracy. Pamietaj, ze kazde z rozwigzan stosowanych wzgledem pracownikéw
Jhietypowych” mozesz zastosowac réwniez w odniesieniu do pracownikéw

,etatowych”. Na pewno poprawi to ich samopoczucie i efektywnos¢ pracy.

Dbanie o ergonomie stanowiska pracy zatrudnionych
pracownikow, a przy tym o ich bezpieczenstwo i zdrowie
podczas wykonywania obowigzkow stuzbowych.

Dopasowanie pracy do mozliwosci fizycznych oraz
umystowych pracownika, rotowanie pracownikéw
pomiedzy stanowiskami, a takze niedoprowadzanie do poczucia monotonii pracy,
dbanie ojejréznorodnosc.

Optymalizowanie obcigzenia pracg pracownikow przez planowanie ich zadan
i czynnosciroboczych w ciggu dnia pracy w taki sposéb, aby ich nie przecigzac.

Dbanie o pozytywne relacje pomiedzy pracownikami oraz pomiedzy pracownikami
aprzetozonymi.

Zapewnienie pracownikom mozliwos$ci wptywania na wykonywanag prace (decydowanie
o sposobie i czasie wykonywania zadan zawodowych) oraz mozliwosci rozwoju (kursy,
szkoleniaitp.).

Przekazywanie pracownikom jasnych informacji: za co sg odpowiedzialni, jakie sg ich
obowigzki i prawa, a takze jakg role odgrywajg w przedsiebiorstwie. Zapewni to wieksze
poczucie jasnosci odgrywanej przez nich roli, tj. jasnos¢ celu, obszaréw, za ktére
pracownik jest odpowiedzialny, oraz oczekiwan wzgledem pracownika.
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Tworzenie w przedsiebiorstwie atmosfery petnej a
szacunku oraz wsparcia, niedyskryminujgcej, dajagcej =
poczucie bycia czescig przedsiebiorstwa.
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Wprowadzanie w przedsiebiorstwie programéw uczacych _/ E S
radzenia sobie ze stresem przy wykorzystaniu wielu
strategii aktywnych, skoncentrowanych na dziataniu, w
wzbudzajgcych i utrzymujgcych satysfakcje z pracy
pracownikow przez nagradzanie ich wysitkéw, zwracanie AR

uwagi na pozytywne aspekty ich pracy, np. na dobrze
wykonanag prace.

Bl <

Promowanie zachowan prozdrowotnych oraz zdrowego stylu zycia w miejscu pracy
i poza nig.

W zwigzku z pandemig SARS-CoV-2 coraz powszechniejszg
forma stata sie ostatnio praca zdalna, zdefiniowana w Ustawie
z dnia 2.03.2020 r. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych
z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19,

innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi
sytuacji kryzysowych (Dz.U., poz. 1842,
https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20200001

842). Aby byta ona efektywna, nalezy pamietaé o przeszkoleniu

pracownikow zaréwno z zakresu narzedzi wspierajgcych te forme

pracy (np. aplikacje do organizowania telekonferencji),

jak i ergonomii, w tym przede wszystkim odpowiedniej
organizacji stanowiska pracy, aby zminimalizowaé¢ m.in.

dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego.




Rozwigzania wskazane przez pracownikow ,nietypowych”

Pracownicy ,nietypowi” podczas wywiadéw bezposrednich (badania CIOP-PIB,
2018-2020)° wskazali rozwigzania, ktére w ich miejscu pracy bylyby istotne z punktu
widzenia zachowania réwnowagi praca — zycie. Ponizej znajduje sie lista proponowanych
rozwigzan.

Zapewnienie pracownikowi miejsca odpoczynku oddalonego od komputera, co
pozwolitoby na oderwanie mysli od spraw biezgcych.

Zbudowanie zespotu. Szkolenia z team bulidingu (integracyjne) pozwalajgce na
stworzenie zespotu, ktéry sobie ufai efektywnie ze sobg wspodtpracuije.

W miare mozliwosci zostawienie pracownikom swobody
dziatania i decydowania o tym, co, w jakiej kolejnosci i kiedy
maja robi¢ (samodzielne zarzagdzanie czasem pracy). ’

Umozliwienie pracownikom wybierania urlopu na godziny;
Niewywieranie zbyt duzej presji na osigganie wynikéw , co
zmniejszy stres odczuwany przez pracownikéw; 1

Wprowadzenie elastycznych rozwigzan — elastycznych
godzin rozpoczynania i kofczenia pracy, mozliwosci @ .

tgczenia réznych trybéw pracy w zaleznosci od potrzeb lub
koniecznosci (praca zdalna plus praca w przedsiebiorstwie), tygodniowe rozliczanie

pracy.
Wykorzystywanie w codziennej pracy narzedzi zdalnych — organizowanie telekonferenciji
zamiast spotkan.

Wspieranie pracownikow i ich rodzin. Jesli jest taka mozliwos¢, opracowanie programu
lub zorganizowanie doptat do imprez kulturalnych, a takze zapewnienie pracownikomiich
rodzinom mozliwosci integraciji, np. dzieki organizacjiimprez mikotajkowych dla dzieci.

Ograniczanie zlecania zadan ad hoc, ktére zaburzajg rytm pracy i wczesniej ustalony
grafik.

Niedoprowadzanie do koniecznosci pracy po godzinach oraz zabierania pracy do domu,
ajeslitak sie zdarzy umozliwianie pracownikom odbioru nadgodzin.

Rozmawianie z pracownikami o ich potrzebach odnosnie do zachowania réwnowagi
miedzy pracg a zyciem.

° Wyniki badan prowadzonych w latach 2018-2020 w ramach Narodowego Programu Zdrowia 2016-2020 (1.6. Prowadzenie dziatan na
rzecz ochrony zdrowia psychicznego w miejscu pracy, w tym przeciwdziatanie narazeniu na stres, zapobieganie mobbingowi
i promowanie zachowania rownowagi pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym), zadanie pt. Rownowaga miedzy zyciem prywatnym
azawodowym w kontekscie nowych form zatrudnienia.




JESZCZE KILKA SLOW O ,NIETYPOWYM"” BHP...

Bezpieczenstwo i higiena pracy pracownikow
Jnietypowych” zalezy od rodzaju wykonywanej pracy. O ile
pracownicy przebywajg w siedzibie przedsiebiorstwa,
” o tyle pracodawca ma kontrole nad bezpieczenstwem
i higieng pracy, moze reagowac na sytuacje awaryjne, dbac
o odpowiednie warunki pracy. Sytuacja wyglada jednak
nieco inaczej w przypadku pracy zdalnej, wykonywane;j
w domu. Pracodawca zawsze moze skontrolowac
stanowisko pracy, ale musi wczesniej zamiescic taki zapis
w poleceniu pracy zdalnej i uzyska¢ zgode uzytkownika mieszkania. Zgodnie z ustawa
0 szczegdblnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem,
przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych chordb
zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych (t.j. Dz.U.,
poz. 1842) art. 3 ust. 3 pracodawca nie moze zleci¢ pracy w trybie
zdalnym, jezeli pracownik nie ma odpowiednich warunkéw
lokalowych. Wykonywanie pracy zdalnej moze zostaé polecone,
jezeli pracownik ma umiejetnosci i mozliwosci techniczne oraz
lokalowe do wykonywania takiej pracy i pozwala natorodzaj pracy.
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Pracodawco! Okresl wytyczne dotyczgce organizacji
stanowiska pracy w domu, a takze zasad bezpieczenstwa i higieny
pracy na tych stanowiskach oraz dostarcz pracownikowi narzedzia
niezbedne do wykonywania pracy. Bagdz otwarty na sugestie pracownikéw odnosnie
do sytuacji, ktore wczesniej nie zostaty omowione. Pamietaj réwniez o tym, ze nie kazdy ma
w domu odpowiednie warunki, aby zorganizowa¢ ergonomiczne stanowisko pracy, tzn.
takie, ktére jest wyposazone w odpowiednie krzesto, biurko oraz odpowiednie oswietlenie.

2

Pracowniku! Popros pracodawce o wytyczne
dotyczagce organizacji stanowiska pracy w domu
i postaraj sie do nich stosowac. Zgtaszaj pracodawcy
wszelkie niedogodnosci i wspolnie postarajcie sie
c temu zaradzi¢.
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