X’rZeaazeme
3nia dla zdrowia praco
pracy

.t’




Ponad 20 lat doswiadczenia w branzy HR

Wspotzatozycielka Well.hr

Konsultantka, badaczka, ekspertka, stratezka, trenerka,

Obszary dziatania: wellbeing, bezpieczenstwo psychologiczne, kultura
organizacyjna, roznorodnosc¢ (DEI), zaangazowanie pracownikow, komunikacja
Autorka wielu badan, w tym Wellbeing@Work Index oraz Badania
bezpieczenstwa psychologicznego Polakdw w pracy.

Popularyzatorka idei dobrostanu w pracy

Well.hr



Nowoczesne technologie w miejscach pracy

86% pracodawcow

oczekuje, ze technologie Al i
przetwarzania informacji wptyng na

transformacje ich bizneséw do 2030 r.
AR (Zrédto: Raport ,Future Of Jobs 2025, Swiatowe Forum
NOWOCZESNE g Ekonomiczne)

TECHNOLOGIE

WYKORZYSTYWANE
W NASZYCH

MIEJSCACH PRACY

Well.hr




wyreczajg has w pracy,

pozwalajg wykonywac bardziej ambitne zadania
zapewniajg nam bezpieczenstwo

wspierajg nas w dbaniu o zdrowie

uwalniajg nas od biurek, oferujg prace bez nadzoru

dajg mozliwos¢ krotszej pracy

(4-dniowy tydzien pracy)




nowe obowigzki sg bardziej wymagajace poznawczo, towarzyszy

im coraz czesciej przecigzenie informacyjne,
sg zrodtem cyfrowego zmeczenia i przebodzcowania,

dtugotrwaty kontakt z niebieskimi ekranami wptywa negatywnie na

sen,
prowadzg do ostabienia relacji z innymi ludzmi

sg zrodtem obaw dotyczacych ochrony prywatnosci,
generujg nowe zrodta stresu i leku

kultura ,,always on” utrudnia utrzymanie rownowagi miedzy
zyciem zawodowym i prywatnym i jest zrodtem zmeczenia

cyfrowego.
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3h 49 min dziennie spedza w Polsce on-line

dorosty uzytkownik Internetu kazdego dnia.

Ponad 76% badanych uzywa w celach
stuzbowych Internetu i urzagdzen ekranowych
po godzinach pracy.

(Ogolnopolskie Badanie Higieny Cyfrowej
Dorostych 2024)

Nadmiar danych przekraczajgcy
ludzkie mozliwosci przetworzenia.

tysigce komunikatow dziennie, od maili po media
spofecznosSciowe madzg nie posiada wbudowanego
filtra ,,wazne—niewazne”

presja statej dostepnosci; komunikatory, ktore miaty
usprawniac kontakt, stajg sie permanentnym zadaniem
w tle,

systemy zaprojektowane tak, by maksymalizowa¢
zaangazowanie, czesto poprzez tresci silnie

emocjonalne.
Well.hr



te. (Statista)




Siegniecie po nie jest pierwszg rzeczg,
jaka robimy po przebudzeniu, a ich
odtozenie na szafke nocg — ostatnig przed
snem.

Dotykamy ich ponad 2600 razy dziennie,
a przecietnie co 10 minut w ciggu dnia
bierzemy do reki.

1 na 3 osoby sprawdza komorke
przynajmniej raz w ciggu nocy.

(Andreas Hansen, Wyloguj swoj modzg)

Well.hr



ogranicza zdolnosc¢ do oceny informacji
i podejmowania skutecznych decyzji.

zwieksza ryzyko btedu

powoduje problemy z koncentracja
i obnizenie efektywnosci pracy

generuje negatywne emocje
obniza zadowolenie z pracy, demotywuje

ogranicza aktywnosc spoteczng
(samotnosc¢ w pracy)

wptywa negatywnie na stan zdrowia

Gallupa)

Historycznie najnizszy poziom
zaangazowania w Polsce - 7% (lnstyit




s -
p -
- » A
-. - \ -
. s
L i
bl .
PR,
) s N ..o' [vS -
38 VAN
-4 ° . ‘..(.‘.‘w:. vy
R She A N &
Swiat BANI AN R
- s 0, " e ;).N" .
» e T b al S a8
e .y
N > . B .
. : - A
Ay .
- . TN -
‘.

B (Brittle) — kruchy
A (Anxious) — niespokojny
N (Non-linear) - nieliniowy

| (Incomprehensible) - niezrozumialy




Efekty zdrowotne

wysoki poziom chronicznego stresu,
problemy ze snem i regeneracja,

uzaleznienie, strach przed odtgczeniem
(FOMO),

duze zmeczenie, mimo braku wysitku
fizycznego, bole gtowy, napiecie miesni
(szczegodlnie karku i oczu),

poczucie przecigzenia, wypalenie
zawodowe

WeIIBeing@\X]/ﬁ&Ig

24% badanych czesto lub niemal
zawsze odczuwa w pracy stres.

22% badanych czesto lub niemal
zawsze mysli o pracy po godzinach.

23% badanych rzadko lub nigdy nie

potrafi sie zregenerowac, a 37% tylko
czasami.

30% badanych rzadko lub nigdy nie
budzi sie wypoczeta, a 31% - tylko czasami
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Co mozemy zrobic?

Well.hr



Ograniczanie liczby komunikatéw

Lepsza organizacja komunikacji

Asynchroniczna praca

Narzedzia filtrujgce i priorytetyzujgce informacje
Szkolenie pracownikow z zarzgdzania informacja
Promowanie ,higieny cyfrowej”

Redukcja nadmiaru narzedzi

Kultura organizacyjna




Dobre praktyki

Dobra praktyka

Aby ograniczy¢ odczuwany przez pracownikdéw
stres w zwigzku z mailami nadsytanymi po go-
dzinach pracy przez podrdzujgcych stuzbowo
menedzeréw, firma Loreal Polska wprowadzita
do stopek mailowych komunikat, ze na wiado-
mosci odpowiadamy w godzinach pracy.

Dobra praktyka

Volkswagen w Niemczech wprowadzit mechanizm blo-
kujgcy wysytanie e-maili trzydziesci minut po opuszcze-
niu stanowiska przez pracownika i przepuszczajgcy je na
pot godziny przed rozpoczeciem nastepnego dnia pracy.
Podobne ograniczenia w wysytce maili majg tez firmy
Puma i BMW.

Dobra praktyka

Vynamic, firma konsultingowa z Filadelfii Swiadczgca
ustugi dla ochrony zdrowia, wprowadzita polityke pod
nazwg ,,zmail” zalecajgcg powstrzymanie sie od wysyta-
nia e-maili miedzy 22:00 a 7:00. Polityka ta nie zakazuje
pracy ani komunikacji w tym czasie, ale przeciwdziata
rozpowszechnianiu sie negatywnych nawykéw w firmie.
Jesli sprawa nie jest pilna, pracownik zapisuje wiado-
mos¢ jako wersje roboczg lub ustawia poczte tak, by zo-
stata ona wystana w godzinach pracy.

Well.hr



W poniedziatek do potudnia nie planuje sie spotkan.
Spotkania sg planowane na 45 min, zamiast na godzine.

KamEania edukacyjna - jak ograniczyc liczbe spotkan i
zwiekszyc ich efektywnos¢é w oparciu o 3 zasady:
Cel, Szacunek, Rezultat

Zachecanie do odtaczania sig od sieci w weekendy i Manifest Simplicity
podczas urlopow

Budowanie szacunku wobec czasu pracy — swojego oraz L'O R EAI—

kolegéw i kolezanek. POLAND:BALTIC

Przypominanie, jak wazny jest odpoczynek i rozgrzewka
na poczatku tygodnia.

Praca w systemie hybrydowym
Poczgtek pracy miedzy 8 a 10 rano.

Od 1 lipca do 31 sierpnia — Summer hours — w kazdy
pigtek pracownicy moga skonczyc¢ prace o godzinie 14.00.

Well. hr



Filtrowanie i selekcja informacji

Zarzadzanie powiadomieniami

Ustalanie przerw w pracy z danymi

Wybor wiarygodnych zrodet

Porzagdkowanie uwagi

Rytuaty przejscia miedzy pracg a odpoczynkiem

Higiena snu




Przestrzen informacyjna powinna byc traktowana
jako wazina czesc naszego srodowiska i chroniona
na rowni z powietrzem, wodq i glebgq.

— prof. Janusz A. Hotyst, Politechnika Warszawska

OMINO

Overcoming Multilevel
INformation Overload
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Przeprowadzamy
badania

Tworzymy i wdrazamy
strategie

Dostarczamy inspiracji
i edukujemy

Well.hr

Joanna Kotzian
Joanna.Kotzian@well.hr
+48 692 469 789
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