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PRACA ZDALNA PO PANDEMII — Raport podsumowujacy webinarium #14

Bezpieczenstwo i higiena pracy zdalnej oraz zdrowie psychiczne pracownikéw

wykonujacych swoje obowigzki poza miejscem pracy.

Pandemia wptyneta negatywnie na zdrowie psychiczne pracownikéw. Trudno
natomiast stwierdzi¢ jaki wptyw na to miata sama praca zdalna, a jaki poczucie
zagrozenia zwigzane z sytuacj pandemiczna.

Czesto duza rozbhiezno$¢ w postrzeganiu pracy zdalnej przez pracownikow wynika
z ich duzej odmiennosci. Dla jednych oséb bedzie to bardzo dobre rozwigzanie, dla
innych nie.

Niezwykle waznym procesem jest neurocepcja - automatyczny proces w naszym ciele
polegajacy na skanowaniu rzeczywistosci — sygnatdow bezpieczenstwa
i niebezpieczenstwa. Brak ruchu, czy skupianie sie na pracy z komputerem w czasie
pracy zdalnej moga powodowaé negatywne odczucia. Dlatego niezwykle wazna jest
higiena pracy zdalnej.

Najprostszym éwiczeniem jest spojrzenie na jakis czas w najdalszy punkt za oknem.
W ten sposéb pozwolimy naszym oczom i miesniom twarzy odetchnaé. Powinnismy
tez stosowac krétkie przerwy po kazdej godzinie pacy, pozwalaé ciatu sie rozciggnac
i poruszac.

Praca zdalna swietnie moze sprawdzi¢ sie miedzy innymi dla oséb, ktére sg bardzo
wrazliwe na bodice z zewnatrz. Diwieki otoczenia, ekspresu do kawy,
czy skrzypigcego krzesta moga ich rozpraszaé. Takie osoby moga by¢ bardziej
efektywne w pracy zdalnej.

Wraz z nowelizacjg pojawily sie tez nowe okolicznosci dla czynnikdw ryzyka
zawodowego, ktére pracodawca powinien uwzgledni¢. Dokumentacja oceny ryzyka
zawodowego jest obowigzkiem pracodawcy, ktéry musi o nich wyczerpujaco

informowac pracownika.
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Nowelizacja Kodeksu pracy w obszarze pracy zdalnej wejdzie w zycie 7 kwietnia 2023 r.
Pozostato niewiele czasu na uregulowanie kwestii wykonywania pracy zdalnej, w tym
hybrydowej, stosownymi dokumentami. Konieczne jest zawarcie stosowych rozwigzan,
czy tworzenie regulaminéw pracy zdalnej. Obecnie jednak wszyscy uczymy sie nowych
rozwigzan i najprawdopodobniej praktyczny scenariusz napisze zycie. Zycie, ktére réwniez
pokazuje, ze o ile praca zdalna przynosi wiele korzysci i pracodawcy i pracownikowi — tak

potrafi by¢ rowniez obcigzeniem psychosomatycznym czy psychofizycznym.

Podczas przeprowadzonych przez ZPP badan na temat skutkdw pracy zdalnej analizowalismy
rowniez kwestie problematyczne. Wielu z okoto 1000 badanych pracownikéw twierdzito,
ze praca zdalna jest dobrym rozwigzaniem nie tylko w czasach kryzysu. Ich zdaniem — zaréwno

dla pracodawcy, jak i pracownika przynosi ona wiele zalet.

Wsréd korzysci pracownicy widzg oszczednosc czasu i pieniedzy, dostrzegajg wygode pracy
w swobodnym ubraniu, w dowolnym miejscu. Praca zdalna daje nam mobilnos¢, utatwia
godzenie obowigzkéw prywatnych i zawodowych (ten aspekt bywa oceniany réwniez jako
wada pracy zdalnej). Ale jak sie okazuje kazdy pracownik, czy pracodawca jest inny i to wptywa

na czesto zupetnie rozbiezne oceny tego samego zjawiska.

Sceptycy wskazujg na zacieranie sie réznic pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym,
negatywny wptyw na relacje spoteczne, nadmierne obcigzenie obowigzkami zawodowymi. Ich
zdaniem praca zdalna negatywnie tez wptywa na relacje rodzinne, utrudnia organizacje pracy

i obcigza pracownikéw psychofizycznie.

Zdrowie psychiczne a praca zdalna

Psychotraumatolozka biorgca udziat w webinarium ZPP (nr 14) stwierdzita jednoznacznie,

ze pandemia koronawirusa odcisneta sie na naszej psychice. W jakim stopniu wptyw miata
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tu praca zdalna, a w jakim poczucie zagrozenia zwigzane ze skutkami choroby — trudno

to rozstrzygnac.

»,Badalismy funkcje takie jak ruch i spoZywanie positkdw w kontekscie utrzymujgcego sie stresu
w organizmie. Z punktu widzenia psychologii jestesmy stale w kryzysie, przez sytuacje
geopolityczng, stale negatywne sygnaty ktore odbieramy. Kontekst spoteczny jest niezwykle
wazny, bycie razem jest imperatywem biologicznym naszego gatunku — czyli musimy by¢
razem aby przetrwaé. Wydaje sie, ze w Swietle tych wyzwan z ktérymi dzis mierzymy sie jako
pracodawcy i pracownicy musimy byc elastyczni, aby dostosowac do nowych okolicznosci nasz

zaktad pracy i relacje domowe.” — rekomendowata nasza rozmdéweczyni.

Jesli wiezi miedzyludzkie mamy mocne, to bedziemy dziatali dobrze w réznych sytuacjach.
Niestety zapetniajgce sie w ostatnim czasie gabinety psychologiczne pokazujg, ze stale
jestesmy w kryzysie psychicznym, podupadamy na samopoczuciu. Brak mozliwosci zamkniecia
tego negatywnego cyklu powoduje przecigzenie. Zamykanie parkow i lasow w okresie
pandemii byto chyba najgorszym co mogto sie wydarzy¢ dla naszego zdrowia psychicznego
i fizycznego. Dbanie o poczucie bezpieczenstwa naszego ciafta jest istotne. Neurocepcja
to automatyczny proces w naszym ciele polegajgcy na skanowaniu rzeczywistosci — sygnatéw
bezpieczenstwa i niebezpieczenstwa. Tak radykalne ograniczenia w przemieszczaniu sie

i penalizowanie sportu potegowato nasze poczucie zagrozenia.

Z punktu widzenia uktadu nerwowego szpitale w USA, ktére sg kolorowe sg przyjazne dla oka
— ,to nie jest fanaberia, to jest kreowanie pozytywnej naurocepcji u pacjentow” — podkresla
rozmoéwczyni. Temu stuzg zapachy, oswietlenie, kolory — wszystko co tworzy atmosfere
bezpieczenstwa. Jesli ktos ma tad wewnetrzny w sobie, adekwatny do sytuacji, poziom leku,
ma duzo cieptych kontaktdw relacyjnych, to bedzie dobrze funkcjonowat podczas pracy
zdalnej. Warunki jakie mamy w domu tez bedg wptywaty na to, jak postrzegamy warunki

pracy. Kazdy mozg jest inny i potrzeby kazdej osoby sg inne. Kluczowa jest elastycznosé w tym
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zdywersyfikowanym swiecie. Mozliwos¢ wyboru jest dzi$ fundamentalng sprawg dla naszego

komfortu.

Jak zapewniata nasza rozméwczyni: ,Wszystkie wyniki / odpowiedzi ktore Paristwo uzyskali
[czasem sprzeczne odpowiedzi na pytania] sq wfasciwe i poprawne. One byty wskazywane

przez osoby o duzej odmiennosci.”

Cho¢ sg i zagadnienia uniwersalne, takie jak higiena pracy. Unieruchomione miesnie oczu
mrozg reszte naszego ciata w bezruchu. Umyst dziata w potgczeniu z nogami. Jesli duzo
pozostajemy w bezruchu to wptywa to na nas destrukcyjnie. Potrzebujemy wiec higieny
i dyscypliny pracy podczas pracy zdalnej —aby ¢wiczy¢, robi¢ przerwy i pozwala¢ naszemu ciatu

odpoczad.

W Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w ostatnim czasie dos¢ szczegdtowo
analizowane jest pofgczenie umystu z ciatem. Z pracy badaczy jasno wynika, ze systematyczny
ruch stabilizuje psychike. Postawa ciata ktérg utrzymujemy przez wiekszg czes¢ dnia wptywa
na nasz umyst. Jesli wymusimy rodzaj usmiechu to prostuje sie automatycznie nasza postura
ciata — to nie jest naturalnie recepta na wszystko — czyli wytagcznie mechaniczne nasladowanie
tych schematdw. Ale udziat ciata w naszym dobrostanie jest ogromny — a dobrostan jest
stanem dziatania. Mozemy na jego rzecz wiele zrobi¢. Umyst czeka na to co zrobi ciato.
W tradycyjnym biurze duzo tatwiej jest o elementy spoteczne, skrzyzowanie wzroku. Bycie
razem jest najwiekszym zasobem regulujgcym uktad nerwowy. ,,Jak Paristwo mnie widzq tylko
w wycinku ekranu — to tak jakbysmy dawali komputerowi jedynie fragment danych do analizy.
Nie widze Pana gestow, postawy ciata. Mdzg jest zaprogramowany, aby skanowac catosc¢
komunikatow i ten deficyt prowadzi do nieprawidfowosci w funkcjonowaniu mozgu -

przegrzewa sie.” — podkreslita psychotraumatolozka.

Po czym dodata: , Przez wiele lat bytam réowniez pracodawcq, przedsiebiorcq — rozpoznanie

komu stuzy ktore rozwiqgzanie — a wiec czy praca stacjonarna, czy zdalna, danie mozliwosci
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wyboru — to jest kluczowe. Rdzne leki na state nam towarzyszq. My w gabinetach widzimy,

Ze problemow z ktorymi sobie ludzie nie radzq jest coraz wiecej. Praca zdalna sporo tych
problemdw potrafi roztadowad, ale i czes¢ tworzy. Generalizowanie nam nie pomoze. My sie

przyzwyczailismy do tego, Zze opieramy wnioskowanie na badaniach, ale to tylko statystyka.”

Lek przed ekspozycjg online, poddawanie sie pod monitoring, pokazywanie swojego
otoczenia, miejsca pracy — to moze byé niekomfortowe. Coraz czestsze sg przyktady osoéb,
ktdre zaczety pracowac zdalnie podczas pandemii i deklarujg, ze jesli praca zdalna po pandemii

nie bedzie mozliwa w danej organizacji to zrezygnuja z pracy na rzecz innej.

W szkotach cze$¢ ucznidw podczas e-nauczania bardzo sie rozwinefa, tak jak czesé
pracownikdw w okresie pracy zdalnej zwiekszyta efektywnos¢. Gdy podrdéz do pracy bywa dla
nas stresem, jestesmy wrazliwi na generowane z zewnatrz dZzwieki — bardzo czesto swietnie

sprawdzimy sie w pracy zdalnej ograniczajac te interferencje.

Rozsgdnym bytoby przyjecie, ze kiedy podczas pracy jedyng formg kontaktu z kim$ jest
spotkanie online — to w ten sposdb je organizujemy. Ale jesli np. jako terapeuta wolimy mie¢
pacjenta u siebie, widzieé cate jego spektrum, to zdecydowanie powinni$my polegac na sobie
w tym wzglednie. | w niemal kazdej pracy bedzie podobnie. Bedg ludzie ktérzy wolg pracowac
niewidoczni, w ,offie”. Ale przedsiebiorcy czesto mdwig, ze ten rodzaj pracy ktéry polega
na relacyjnosci, na budowaniu wspadlnej przestrzeni on sie im w pracy zdalnej wymyka. Z tym,
ze nawet przy potrzebie organizacji pracy generalnie stacjonarnie bedg istniaty wydarzenia,
na ktdre nie dotarlibysmy, gdyby obecnos¢ online nie byta mozliwa. Zawsze musimy oceniac
zyski i straty. Ale to mozliwo$é wyboru jest kluczowa. Wiele lekéw mozna w ten sposdb oswoic
— jesli nie czujemy sie w pracy oceniani, jest nam udzielany gtos, mozemy czu¢ sie swobodnie
- wéwczas jest nam duzo tatwiej zaakceptowac formute wspotpracy, w ktérej dziatamy (zdalng

lub stacjonarng).
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To juz przesadzone, ze praca zdalna bedzie wazing czescig naszego zycia zawodowego

i osobistego. Dzieki zdalnemu kontaktowi niwelujemy dystans tez z bliskimi. Tesknota jest

mniej dotkliwa dzieki potgczeniom online.

Z kolei ta fatwo$é nawigzania tacznosci z dowolnego miejsca powoduje, ze niejednokrotnie
mamy problem z brakiem mozliwosci bycia offline, odcieciem sie. Badacze jednak obserwujg,
ze szczegoblnie dotyka to osdb, ktore wykonujgc obowigzki stacjonarnie miaty w zwyczaju
zabierac prace w teczce do domu. A wiec nie sam tryb pracy zdalnej bytby tu problemem.

Bowiem to, ze mam néz to nie znaczy ze komus zrobie krzywde.

Kluczowe jednak w relacjach z pracownikami jest systematyczne uswiadamianie zasad BHP,
przypominanie jakie wytyczne pozwolg nam pozosta¢ w dobrym zdrowiu psychicznym
i fizycznym. W XX wieku (i wczesdniej) uczono nas ignorowac sygnaty z ciata, czesto pracowac
ponad nasze sity. Czesto organizm przez to nie miat szansy sie zregenerowac¢. W pandemii
zaczeliSmy sie powszechnie zastanawiaé, jak my sie czujemy sami ze sobg. Dzi$ analizujemy

wtasne samopoczucie, przyglagdamy sie naszemu ciatu — weryfikujemy jak nam jest.

1 tak trzeba sie przyglgdac sposobowi w jaki pracuje. W pracy zdalnej jestem sobie Zeglarzem,
sterem i okretem. Jesli jest jakis czynnik rozpraszajgcy to naleZzy go minimalizowac” —doradzata

nasza rozméwczyni.

Zgodnie z jej obserwacjami wiele oséb mowi, ze w pracy jest im sie tatwiej skoncentrowa¢d
na pracy. A w domu robig obiad, pranie, odbierajg prywatne potaczenia telefoniczne. Ale
pytanie, czy faktycznie takie prywatne ,przerywniki” ostabiajg naszg efektywnosé¢? Majac
mozliwo$é pracy zdalnej powinnismy raczej korzystaé z tego dobrego, co nam przynosi ta
formuta i jednoczesnie reagowac na to co nas meczy i co nam przeszkadza. Potrzebujemy sie
rusza¢ zeby zyé. Przerwy sg konieczne. Jak zamieramy w bezruchu — utrzymujemy oczy
w jednym miejscu, zastygajg tez miesnie — to jest dla organizmu stan napiecia, wyczekiwania

na koniecznos¢ obrony przed zagrozeniem. Powinnismy wiec szukac¢ rozwigzan jak temu ciatu
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poméc, aby zy¢é w poczuciu satysfakcji. | jesli ,prywatne” przerwy w pracy nas w tym

wspomagajg to powinnismy to postrzega¢ jako korzys¢, a nie mie¢ wyrzuty sumienia.
Naturalnie ten schemat zachowania jest wazny dla wszystkich rodzajow pracy, z tym ze przez

lata przyzwyczaili$my sie w pracy realizowanej w sposoéb tradycyjny do wielu niedogodnosci.

Rodzice, kobiety w cigzy, czy osoby pracujgce duzo zdalnie cenig sobie mozliwosé
wykonywania obowigzkéw z domu. To nie przypadek, osoby te ze wzgledu na liczne
dodatkowe role odczuwajg wiele pozytywow dla samopoczucia pracujac zdalnie. U dojrzatego
pracodawcy bedziemy obserwowali otwartosé na to ,,co pracownikowi przeszkadza i jak moze
w tym pomodc aby miat on komfort dziatania”. Czesto gdy wprowadzamy co$ nowego -
zaktadamy podswiadomie ze to niewiadome nam zabierze co$ dobrze nam znanego. Podobnie
cze$¢ pracodawcow poczgtkowo postrzegata prace zdalng, jako utrate kontroli nad
efektywnoscig pracownika. Ale w biurze pracownicy tez czesto miewajg ,,stabsze dni”, gdy ich
poziom energii jest bardzo niski. Praca zdalna pozwala nam wykorzysta¢c te momenty,
w ktorych  mam 100% skupienia i zaangazowania — zamiast by¢é przymuszonym

do wykonywania zadan w $cisle sprecyzowanym czasie.

Ponadto osoby wysoko wrazliwe, ktdérych system przetwarzania diwiekédw nie dziafa
selektywnie mogty byé w pracy tradycyjnej oceniani jako wolniejsi i mniej efektywni. Nie kazdy
potrafi sie skupi¢ tu i teraz. Sg ludzie ktérym bedzie przeszkadzat ekspres do kawy, czyjes
szurajgce krzesto. Obserwujemy w tym wzgledzie rewolucje samoswiadomosci. Mtode
pokolenie to ludzie, ktérzy wiedzg w czym jest im dobrze, wiedzg kiedy sg efektywni, nie chca
by¢ zamknieci na 8h mimo, ze bonusem mogtoby by¢ to, ze wyjdg o 16:00 i bedg mogli

zapomnie¢ o obowigzkach zawodowych.

A jednoczesnie sg zawody i branze, w ktorych zmiana pokoleniowa moze nie wptyngé na inny
sposob wykonywania pracy — przyktadem sg lekarze, psychoterapeuci, ale tez np. wszelkiego

rodzaju sewisanci. Mozliwos¢ osobistego kontaktu, dotyku jest nie do przecenienia.
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Niektdre osoby, ktore czujg sie zagubione przy pracy zdalnej — pozbawione tradycyjnego biura

ulegty dezorientacji. Czasem jest tak, ze miejsce pracy jest jedynym srodowiskiem, gdzie
jestesmy zrozumieni. Gdzie indziej mamy poczucie zagubienia, ale w pracy czujemy sie
kompetentnie. | te osoby mogg sie czu¢ zdezorientowane podczas pracy zdalnej, bedg miaty
ktopot z organizacjg pracy, popadng w depresje. Z drugiej strony sg osoby, ktére zdecydowanie
w domu sg w stanie zrobi¢ wiecej w krdtszym czasie i bedg dodatkowo usatysfakcjonowani,
ze im sie to udato i wygospodarowali czas na co$ wiecej. W pracy czasem przepalamy czas,

ktdry jest bezpowrotnie stracony.

Naturalnie predyspozycje osobiste muszg sie tez zgrywac z warunkami otoczenia w ktérym
dziatamy. Konieczna jest dla cztowieka nauropercepcja bezpiecznego miejsca, gdzie nie musze
zbiera¢ dzwiekdw, zapachow, ktére by mi przeszkadzaty w mysleniu. Jesli w domu istnieja
komfortowe warunki, w ktérych praca nam po prostu idzie, to nie ma nic wspanialszego.
| na zasadzie przeciwienstwa, jesli w domu mamy jeszcze wiekszy tygiel niz w klasycznym
miejscu pracy, to dramatycznie sie umeczymy. Zebranie tych spostrzezen przez pracodawcoéw
w zaleceniach dla pracownikdw wydaje sie by¢ waine i konieczne. Szczegdlnie teraz,

gdy w firmach bedg powstawaty regulaminy pracy zdalne;.

Rynek pracownika ewidentnie obecnie poszukuje tych bardziej elastycznych form
zatrudnienia: freelancing, praca platformowa, te nowe rozwigzania sie tez intensywnie
rozwijajg. Cora wiecej pracownikdw ma zauwazalnie wieksze doswiadczenie w tych
alternatywnych metodach. Ludzie szukajg takiego rodzaju wspétpracy, aby byé panem
witasnego czasu. Chcg samodzielnie podejmowacé decyzje kiedy pracowa¢, kiedy zatatwic
obowigzki prywatne, a kiedy spedzi¢ czas z rodzing. Coraz czesciej tez jako jednostka
dostrzegamy, ze praca jest istotng czescig naszego zycia, wtgczamy jg do catosci kalkulujac
co nam sie optaca emocjonalnie, psychicznie, ekonomicznie. Dostrzegamy jak wazne sg relacje

W zyciu i nimi kierujemy sie podejmujac decyzje.

Bezpieczenstwo i higiena pracy zdalnej

Fundusze i : ;
icki Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie o
Ei ki Fundusz Spot
Wiedza Edukacja Rozwoj - Polska UropEISK FUicUsz>poteczny,



ﬂ Z PP PRACA ZDALNA PO PANDEMII

Inspektorka BHP biorgca udziat w webinarium ZPP méwita z kolei o zaleceniach i praktykach,
ktére warto wprowadzi¢ do dzisiejszego stosunku pracy z pracownikami. Pracodawca
powinien zastanawiac¢ sie, co moze zrobié¢, aby ten dobrostan umystowy zespotu byt
zachowany. Nalezy pamietac o tym, ze kazda zmiana potrzebuje procesu adaptacji, a praca
zdalna byta duzg zmiang dla nas wszystkich. Potrzebowali$my czasu, aby tg praca sobie
zarzadzi¢, stworzy¢ odpowiednie warunki i sie zaadaptowaé. Gdy to sie juz zadziato
powinnismy powrdci¢ do podstaw. Dla przyktadu przepisy dotyczace pracy z monitorem
ekranowym wskazujg nam, jakie mozemy podja¢ dziatania profilaktyczne, aby$my dbali
o swoje zdrowie. W poczgtkowym okresie pracy zdalnej moglismy nie bra¢ pod uwage zapiséw
np.: Ustawy o pracy z ekranami monitorowymi, bo ,,pracowalismy kqtem przy stole w kuchni”
lub w pozycji pétlezgcej na kanapie. Powinnismy teraz przywota¢ dobrze znane nam z pracy
biurowej zasady i m. in. stosowa¢ 5 minutowe przerwy po kazdej godzinie pracy. Zgodnie
z dobrymi praktykami BHP przerwa ta ma nas wyrwac z wymuszonej pozyc;ji ciata. Rozcigganie,
poprawianie krgzenia krwi prostymi ¢wiczeniami — warto o tym pamietaé niezaleznie od tego

z jakiego miejsca pracujemy.

Jak juz byto to wspominane wyzej, oczy sie spinajg tak samo jak inne miesnie, a wiec miesnie
twarzoczaszki tez potrzebujg wytchnienia. Jesli przez kilka godzin bedziemy patrze¢ w jeden
punkt mozemy zaobserwowac w lustrze jak bardzo marszczy nam sie czoto. Wystarczy wtedy
zdjg¢ okulary (jesli ktos uzywa), spojrze¢ w najdalszy punkt za oknem a pozwolimy naszym
oczom i mieéniom twarzy odetchnaé. Cwiczenie to poleca m. in. ZUS — jako przeciwdziatanie
rentowne i zapobieganie wypaleniu zawodowemu. ,Zdziwiona mina” pojawia sie jak patrzymy
w dal i wtedy miesnie sie rozluzniajg. O tym planowym i systematycznym ,,dziwieniu sie” warto

pamietac.

Oprécz tego ze mozemy zadbaé o przerwy i ¢wiczenia, po 6h ciagtej pracy mamy prawo
oczekiwac dtuzszej przerwy. Jak réwniez, jesli mamy prace bardziej stacjonarng - wymagac

od pracodawcy zapewnienia ergonomicznego stanowiska pracy. Szalenie istotne jest tez
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doswietlenie stanowiska pracy swiattem dziennym i sztucznym. To wszystko bedzie sie

przektadato na efektywnos$¢ pracy i nasze nastawienie. | tak samo podczas pracy zdalnej nie

wolno nam o tych aspektach zapominaé.

Jak podkreslata rozmdéwczyni ZPP: ,,Pamietajmy tez o komunikacji. Wszystko to co pracodawca
moze zrobi¢ korzystnego — bedzie zapewne do tego dqzyt, ale musi by¢ miedzy nami
komunikacja. Kazda z osob bedzie potrzebowata innych warunkdw pracy, aby mie¢ komfort.
Komfort psychiczny, ze ktos reaguje na nasze potrzeby juz poprawia nasz dobrostan. Czasem

minimalne wsparcie pracownika juz rozwiqzuje sprawe, nie angazujgc znaczqcych finansow.”.
Nowelizacja kodeksu pracy

Pewnym wyzwaniem w kontekscie nowych przepiséw dotyczgcych pracy zdalnej jest
z pewnoscig sposéb dokonania kontroli stanowiska pracy w domu u pracownika i nowe
obowiazki, jakie natozono na pracodawce i pracownika miedzy innymi w zakresie BHP. Jak
podkreslita uczestniczka webinarium, inspektorka BHP: ,,Musimy pamietac¢ o tym, Ze jest
to nowelizacja, ktéra wprowadzita nowgq sytuacje. Powinnismy wiec od podstaw zaplanowac
caty proces. W pierwszej kolejnosci nastepuje porozumienie z pracownikami, czyli oszacowanie
ryzyka zawodowego, aby je aktywnie redukowacd, ustali¢ system monitorowania pracy, sposob
weryfikacji czasu pracy, opis stanowiska pacy.” Jesli w przedsiebiorstwie nie ma zwigzkow
zawodowych lub przedstawiciela pracownikéw, to te elementy okresli¢ nalezy w regulaminie
pracy zdalnej. Regulamin wydaje sie by¢ dokumentem uniwersalnym, ogdlnym, z ktérym
zapoznajemy pracownika wraz z rozpoczeciem pracy. Regulaminy pracy zdalnej beda

najprawdopodobniej w firmach wystepowaty najpowszechnie;j.

Pracodawca ma obowigzek zapewnic¢ higieniczne warunki pracy niezaleznie od miejsca
wykonywania zadan stuzbowych, a wiec: sprzet, ergonomiczne stanowisko pracy. Przed
uzyskaniem zgody na prace zdalng pracownik z kolei potwierdza oswiadczeniem, ze jego

warunki lokalowe sg dobre dla pracy zdalnej — wiec cze$¢ odpowiedzialno$ci spoczywa réwniez
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na pracowniku. Pracodawca nastepnie zapewnia oprogramowanie, w tym antywirusowe,

ustala jak bedzie monitorowat naszg prace (czy np. za posrednictwem systemow
informatycznych). W takim wypadku pracownika nalezy uprzedzi¢ 14 dni przed
przeprowadzeniem/uruchomieniem takiego monitoringu. Ale pracownik moze tez

wykonywac rejestr zadan.

Pracownik z kolei ma obowigzek udostepnienia miejsca pracy (po uprzednio wyrazonej
zgodzie) do kontroli. Ale jesli jest to biuro wirtualne, mozliwosci lokalowych nie ma,
to pracodawca powinien mie¢ mozliwos¢ weryfikacji stanu faktycznego. W opinii rozméwczyni
ZPP nowelizacja kodeksu pracy w tym zakresie jest bardzo dobra, bo dotychczas pracownik
mogt wykonywac prace zdalng z dowolnych miejsc i to negatywnie mogto to wptywaé

na efektywnosé, ale i na wiecej wypadow podczas pracy, czy na wycieki poufnych informaciji.

Kwestia rozwigzan prawnych w zakresie kontroli w obszarze BHP w domu budzi poki
co kontrowersje. Dla pracodawcéw bedzie to dodatkowym obowigzkiem, ktéry dodatkowo
jest mocno utrudniony, bo realizowany w domu pracownika. Z kolei pracownicy niekoniecznie
chetnie bedg wpuszczali przedstawiciela pracodawcy, aby te kontrole mégt przeprowadzic.
Sporo zalezy jednak od charakterystyki pracy i specyfiki miejsca pracy. Pracodawca musi
chroni¢ mienie i informacje, jest administratorem danych osobowych i musi zapobiegac
wyciekom. Wszystko to moze sktoni¢ pracownikéw do uszanowania koniecznosci poddania sie

kontroli.

, W swietle nowych regulacji dobrowolnie podejmujemy decyzje o pracy zdalnej i w tym sensie
godzimy sie na konsekwencje, w tym zwiqgzane z kontrolami. Pracodawca ma obowigzek
dokumentowania, Ze ma piecze nad pracownikami i jesli kontrola jest jedynym sposobem
na udowodbnienie, ze ma te kwestie dobrze zorganizowane, to nie powinien z tego narzedzia

rezygnowac” — rekomendowata inspektorka BHP.
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Wraz z nowelizacja pojawity sie tez nowe okolicznosci dla czynnikéw ryzyka, ktére pracodawca

powinien uwzgledni¢. Dokumentacja oceny ryzyka zawodowego jest obowigzkiem
pracodawcy musi on tez wyczerpujgco informowacé pracownika o nich. Uktad miesniowo
szkieletowy, uszkodzenia wzroku, kondycja psychosomatyczna — te czynniki w ocenie ryzyka
juz do tej pory istniaty. Nowym elementem bedzie opis stanowiska pracy wykonywanej
zdalnie, w tym co nalezy do naszego stanowiska, a wiec uwzglednienie elementdw nowego
miejsca wykonywania pracy zdalnej. W domu bedg wystepowaty inne czynniki zagrozenia

i nalezy je zinwentaryzowac.
Dobre praktyki

Co mozemy zrobi¢ jako pracownicy, aby zapewni¢ sobie bezpieczenstwo? Jak zaleca
uczestniczka webinarium: ,Stuchac siebie nawzajem z pracodawcq, komunikowac sie. Nalezy
stosowac sie do zasad BHP, do ktorych dotqd bylismy przyzwyczajeni. Ale nowe czynniki
zewnetrzne bedqg miaty rowniez wptyw. Ograniczmy pospiech, wysytajmy systematycznie
informacje zwrotne, organizujmy regularne spotkania stuzqce komunikacji, usprawnianiu
pracy. Niech pracownicy czujq ze dbamy o ich komfort pracy zdalnej, ze to jest dla nich korzys¢.
Pracownikéw chetnych do pracy zdalnej bedzie zdecydowana wiekszos¢, ale chcemy byc
wspdlnotg, razem tworzymy atmosfere bezpieczeristwa. Regulamin pracy zdalnej powinien
by¢ dokumentem dynamicznym, uzupetniany, aktualizowanym zgodhnie z potrzebami i nowymi

obserwacjami.”.
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