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Aktywnos¢ fizyczna podczas pracy zdalne;
- wyniki badan

Agnieszka Szczygielska
Osrodek Promocji i Wdrazania
Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy

CIOPA/PIB 70 at



SIOIOIGINSIOISIOIN SIENSIOIN SIE)

Badanie: , Praca zdalna w czasie koronawirusa A
— ergonomia, zdrowie i bezpieczenstwo pracy” Fwpracy

* Termin badania: 23 kwietnia - 20 maja 2020 roku

* Metoda: CAWI

* Dobor proby: nielosowa proba uzytkownikow Internetu
* Wielkos¢ préby: N=395 o0séb

* Narzedzie badawcze: ankieta internetowa na platformie
Google Forms

ﬂ e Kwestionariusz sktadat sie w sumie z 30 pytan
dotyczacych bezpieczenstwa pracy, zdrowia
oraz ergonomii.
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PROFIL RESPONDENTOW - DEMOGRAFIA %ﬁ;
Wiek = aktywni

S W pracy

>35 |at

e

36-45 |lat

- )

41% 33%

Miejsce zamieszkania

m wies$
W miasto od 100 tys. do 250 tys. mieszkancow 14%

W miasto od 25 tys. do 100 tys. mieszkancow

a 7
46-55 lat

B miasto do 25 tys. mieszkarncéw

B miasto powyzej 250 tys. mieszkancow

W Warszawa
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PROFIL RESPONDENTOW - ZATRUDNIENIE &

Wielkos¢
Przedsiebiorstwa

ﬁ MIKRO
13% DUZE

45%
MALE
10%
43% 57%

PUBLICZNY PRYWATNY

Sektor

SREDNIE
32%
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RESPONDENCI - MIEJSCE WYKONYWANIA PRACY

s aktywni
QW pracy

Przed epidemia

/

B czesciowo zdalnie
W czasie epidemii
B nie pracowatem

B czesciowo zdalnie

® w siedzibie
® nie $wiadcze pracy

w zdalnie
m w siedzibie

m zdalnie
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ZAINTERESOWANIE PRACA ZDALNA W PRZYSZ£OSCI T

w przysztosci chciat(a)bym

pracowac Wyniki analizy statystycznej:
m czeSciowo zdalnie,

czesciowo w siedzibie

7% * Osoby pracujace hybrydowo istotnie

pracodawcy czesciej wskazywaty na ched
: kontynuowania pracy hybrydowej w
® inne . .
przysztosci — w stosunku do tych
1% —_— pracujgcych w siedzibie pracodawcy.
m tylko w siedzibie * Osoby pracujace hybrydowo badz
pracodawcy zdalnie w domu istotnie rzadziej
deklarowaty chec pracy w siedzibie
pracodawcy — w stosunku do osdb
zdalnie pracujgcych w siedzibie pracodawcy.

CIOPA/PIB 70 at
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PRZESTRZEN PRACY ZDALNEJ %ﬁg

Whioski z analizy statystyczne;j:

-

s aktywni
. . S W pracy
* Respondenci w wieku 56-65 lat

istotnie czesciej wyznaczone dedykowane
= jednoczesnie stuzy miejsce pracy zdalnej

pric\cv zdalnej iinnym - niz osoby w wieku do 25 r.z.
celom

* Osoby mieszkajgce z dorostymi
i dzieémi istotnie rzadziej wyznaczone
dedykowane miejsca pracy zdalnej
- w poréwnaniu do osob
mieszkajgcych samotnie

W jest wykorzystywane
tylko do pracy zdalnej
i korzystam z niego
sam/a

= jest wykorzystywane
tylko do pracy zdalnej,
ale korzystajg z niego
tez inne osoby

* Osoby mieszkajgce z dorostymi
i dziecmi istotnie czesciej
koniecznos¢ pracy w roznych
miejscach w zaleznosci 3
od pory dnia czy zajec
innych domownikéw

po zakonczeniu pracy
zdalnej stuzy innym
celom

CIOPA/PIB 70 at



MIEJSCE DO PRACY ZDALNEJ

Czy swoje miejsce pracy z komputerem

przygotowates/tas ergonomicznie?

nie pracuje z komputerem

NIE - brakuje mi wiedzy, jak to zrobi¢

NIE - posiadam odpowiednig wiedze z tego zakresu,
ale nie mam odpowiedniego wyposazenia...

NIE - posiadam odpowiednig wiedze z tego zakresu,
ale nie umiem zastosowac tej wiedzy w praktyce

TAK - nie posiadam odpowiedniej wiedzy z tego
zakresu, ale skorzystatem/am z pomocy

TAK - posiadam odpowiednig wiedze z tego zakresu

1%

N 2%

53% respondentéw

przygotowato swoje
stanowisko pracy z
komputerem ergonomicznie

CIOPA/PIB 70 at



NAJWAZNIEJSZE ZAGROZENIA W PRACY ZDALNE] ‘6%-

nieergonomiczne stanowisko pracy
(np. zte krzesto czy biurko)

trudnosé w rozdzieleniu zycia
zawodowego i prywatnego

brak kontaktu bezposredniego ze
wspotpracownikami / przetozonymi

brak odpowiedniego sprzetu do
pracy (np. odpowiedniego...

koniecznos¢ dzielenia przestrzeni
do pracy z innymi osobami

nie widze takich zagrozen

257

217

22

A

141

131

117

K lif

&
)
U

s aktywni
S W pracy

Whioski z analizy statystycznej:

Mezczyzni istotnie czesciej wskazywali
na brak ergonomii stanowiska pracy,
niz przez kobiety

Osoby mieszkajgce w miastach pow.
250 tys. 0sob istotnie czesciej
wskazywaty na brak ergonomii
stanowiska pracy z komputerem

niz osoby mieszkajgce w miastach

do 25 tys. oraz 100-250 tys. osob

Osoby w wieku pow. 66 lat istotnie
rzadziej wskazywaty na brak ergonomii
stanowiska pracy z komputerem

CIOPA/PIB 70 at



NAJWAZNIEJSZE ZAGROZENIA W PRACY ZDALNEJ ‘“\é
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nieergonomiczne stanowisko pracy
(np. zte krzesto czy biurko)

trudnosé w rozdzieleniu zycia
zawodowego i prywatnego

brak kontaktu bezposredniego ze
wspotpracownikami / przetozonymi

brak odpowiedniego sprzetu do
pracy (np. odpowiedniego...

koniecznosc dzielenia przestrzeni
do pracy z innymi osobami

nie widze takich zagrozen

Whioski z analizy statystycznej:

FORUM
LIDEROW
BEZPIECZNE]
PRACY

Brak ergonomii stanowiska pracy

czesciej u 0sob, u ktérych miejsce do
pracy zdalnej przeznaczone jest takze
do innych celow (w stosunku do osob
ktore miaty wyznaczone miejsce
wykorzystywane jedynie do pracy
zdalnej)

czesciej u osob, ktére pracowaty w
roznych miejscach (w stosunku do oséb
ktore miaty wyznaczone dedykowane
pracy miejsce)

CIOPA/PIB 70 at



CZAS PRACY ZDALNEJ A CZAS PRACY ZDALNEJ e
PRZED PANDEMIA 2 oktywni

S W pracy

Whioski z analizy statystycznej:

* Kobiety pracujac zdalnie pracowaty diuzej niz
zazwyczaj, w porownaniu do badanych mezczyzn

m dtuzszy
e Osoby pracujace zdalnie gtownie w domu
m krotszy istotnie czeSciej wskazywaty na dtuzszy niz
zazwyczaj czas pracy, w stosunku do oséb
nie pracuje pracujgcych hybrydowo
taki sam * Osoby mieszkajgce z dorostymi i dziecmi

istotnie czesciej wskazywaty na odpowiedz
,pracuje tyle samo, ale w zupetnie innych
porach”, niz osoby mieszkajgce
jedynie z dorostymi

m taki sam inne
pory

2%

CIOPA/PIB 70 at



CZAS PRACY ZDALNEJ - PRZERWY

nie pracuje zdalnie

nie robie przerw

nie rozdzielam czasu na prace od czasu na inne
obowigzki/wolnego

pracuje prawie bez przerwy, a potem mam czas na
inne rzeczy

wykorzystuje przede wszystkim na obowigzki
domowe

wykorzystuje przede wszystkim na aktywnosc
fizyczna

wykorzystuje przede wszystkim na odpoczynek

1%

2%

8%

9%

16%

Whioski z analizy statystyczne;j:

%
&
2

s aktywni
QW pracy

&g

3

Osoby w wieku 36-45 lat istotnie
czesciej niz osoby w wieku 56-65 lat
wykorzystywaty przerwy w pracy
zdalnej na wykonywanie obowigzkow
domowych

Osoby mieszkajgce z dorostymi i
dzie¢mi istotnie czesciej korzystaty
przerwy na odpoczynek, niz osoby
mieszkajgce samotnie

Osoby mieszkajgce z innymi dorostymi
istotnie czesciej wykorzystywaty
przerwy na aktywnosc fizyczng, niz
osoby mieszkajgce z dzie¢mi.

CIOPA/PIB 70 at
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AKTYWNOSC FIZYCZNA - CZESTOTLIWOSC S
A7
§akfywni
Wyniki analizy statystycznej: NGRS
Przed i w czasie pracy zdalnej _ N
* Przed pandemig - kobiety czesciej
deklarowaty brak aktywnosci, bgdz
sporadyczna aktywnoéé fizyczng  ** - o
* Podczas pracy zdalnej - kobiety e
czesciej deklarowaty codzienng
aktywnosc fizyczna, a mezczyzni
- czesciej kilka razy w tygodniu
e e

* Brak istotnych réznic w czestosci podejmowania
aktywnosci fizycznej przed oraz podczas pracy
zdalnej ze wzgledu na wiek respondentow.

codziennie kilka razy w raz w tygodniu  sporadycznie wcale * Im wieksza miejscowos¢ miejsca zamieszkania,
tygodniu tym czesSciej podejmowano aktywnos¢ fizyczna.
M 17. PRZED rozpoczeciem pracy zdalnej uprawitem/tam rézne formy aktywnosci fizyczne;j:

I 18. OBECNIE uprawiam rézne formy aktywnosci fizycznej:

CIOPA/PIB 70 at



AKTYWNOSC FIZYCZNA - CZESTOTLIWOSC Rp.
s aktywni
S W pracy
Przed wprowadzeniem pracy zdalnej
i W czasie pracy zdalnej
42%
39% Im czesciej uprawiano aktywnos¢
2000 20 fizyczng przed pandemia, tym
: czesciej uprawiano jg takze w
czasie pandemii.
15%
o 12% . . . .
9% 1% 9% Kierujgc nami nawyki?
codziennie kilka razy w raz w tygodniu  sporadycznie wcale
tygodniu

M 17. PRZED rozpoczeciem pracy zdalnej uprawitem/tam rézne formy aktywnosci fizyczne;j:

I 18. OBECNIE uprawiam rézne formy aktywnosci fizycznej:

CIOPA/PIB 70 at
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AKTYWNOSC FIZYCZNA - JAKIE DZIAtANIA

spacery rano lub wieczorem NN 30%

s aktywni
S W pracy

spacery w ciggu dnia NN 28%

aktywnosci na Swiezym powietrzu (np. ¢wiczenia,
bieganie, jazda rowerem)

¢wiczenia /gimnastyka rano lub wieczorem |GGG 20%

¢wiczenia / gimnastyka / inne zajecia sportowe w
domu

Wyniki analizy statystyczne;:

B 2 7%

* Mezczyzni istotnie czesciej
podejmowali aktywnosé
fizyczng polegajgcg na pracy
aktywnos¢ na swiezym
powietrzu, niz kobiety.

A 18%

udziat w zajeciach sportowych transmitowanych w
Internecie

¢wiczenia /gimnastyka w ciggu dnia [ NG 15%

I 15%

nie uprawiam aktywnosci fizycznej NN 13% * Kobiety z kolei istotnie
czesciej braty udziat w
zajeciach sportowych
transmitowanych w
Internecie.

aktywnos¢ fizyczna w ogrodzie, na dziatce, remontowe [l 4%

¢wiczenia na domowych urzadzeniach, jak rower
stacjonarny, bieznia

1%
inne W 1%

CIOPA/PIB 70 at



AKTYWNOSC FIZYCZNA - POWOD e

s aktywni
« W pracy

dla lepszego samopoczucia 25%
dla zdrowia - po prostu uwazam, ze to zdrowe dla... 22% . v . .
; v bl / . Brak istotnych réznic miedzy
odczuwalny bél / dretwienie I . .. . . .
y ¢ 13% kobietami i mezczyznami w zakresie
profilaktyka — zeby unikna¢ problemow... I——————_“— 11% powodéw podejmowania
nie wykonuije takich ¢wiczern IEEEE——— 10% aktywnosci.

z przyzwyczajenia — od dawna tak robie I 7%
dla lepszego wygladu s 4%
bez powodu N 39
do towarzystwa innym domownikom B 29,
inne W 2%
zeby obnizy¢ wage ™ 1%

spacerzpsem M 1%

CIOPA/PIB 70 at
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PROZDROWOTNA AKTYWNOSC FIZYCZNA s

. o
s aktywni
S W pracy

Inne . 3%
kilka krétkich przerw w pracy dziennie na éwiczenia /
gimnastyke / rozcigganie sie

1 przerwa w pracy dziennie na ¢wiczenia / gimnastyke / .
rozcigganie sig - %

éwiczenia / gimnastyka po pracy | N[N N NN ::~ 39% respondentow nie
podejmuje zadnej
prozdrotownej aktywnosci
fizycznej w czasie dnia

pracy

¢wiczenia / gimnastyka przed praca - 8%

CIOPA/PIB 70 at
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PROZDROWOTNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
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QW pracy

Tutowia/plecow
- 30%

Karku — 22%

Nie podejmuje zadnej

Konczyn dolnych

Konczyn gérnych
-13%

CIOPA/PIB 70 at



POSZUKIWANE KOMPETENCIJE

zapobiegania pozarom

zadne z powyiszych

bezpiecznego i wydajnego korzystania z narzedzi
komputerowych, telefonu komorkowego

pierwszej pomocy w nagtych sytuacjach

srodkow ochrony przed wirusami, bakteriami

radzenia sobie ze stresem

godzenia pracy z Zzyciem prywatnym
¢wiczen, ktore odcigia mdj kregostup, stawy, poprawia
krazenie

zorganizowania miejsca pracy (ustawienie biurka krzesta
komputera)

| 0%

I 16%
I 22%

N 13%

I 12%
e 36%
e 36%
e 37
N 16%

®

&
A i

s aktywni

o GO
&

—

Wyniki analizy statystyczne;j: S w pracy

Istotne roznice miedzy kobietami i
mezczyznami w zakresie radzenia sobie
ze stresem.

Kobiety przejawiaty istotnie wyzszg
potrzebe w zakresie radzenia sobie ze
stresem niz badani mezczyzni
(p=0,030).

CIOPA/PIB 70 at
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GtOWNE ZRODtO INFORMACI a5

—

na temat prozdrowotnej aktywnosci fizycznej 2 aktywni

S W pracy

Wyniki analizy statystyczne;:
nne * Mezczyzni czesSciej niz kobiety korzystali
z wtasnego doswiadczenia

literatura

szkolenia i informacje przekazane przez Pracodawce

* Osoby w wieku 56-65 lat czesciej
korzystaty z wlasnego doswiadczenia,
niz osoby w wieku 26-35 lat

doswiadczenia wtasne 59%

bezptatne materiaty, porady dostepne w internecie

koledzy z pracy [ 5%

* Osoby do 25 lat czesciej korzystaty z
bezptatnych materiatéw dostepnych w
przyjaciele I 7% Internecie niz osoby w wieku 56-65 lat

cztonkowie rodziny [ 9%

inne osoby uprawiajace sport [ 12%

trener sportowy, rehabilitant || NN 6%

CIOPA/PIB 70 at



OCZEKIWANE ZRODtA WIEDZY | UMIEJETNOSCI B
nt. organizacji miejsca pracy lub dbania o zdrowie w pracy 2 oktywni

nie potrzebuje dodatkowej wiedzy na ten temat

osobistych konsultacji z ekspertami

szkolen stacjonarnych

radia, telewizji

szkolen online

filméw, medidw spotecznosciowych, podcastéw
w Internecie

materiatow drukowanych (poradniki, ulotki)

materiatdw do czytania dostepnych w Internecie

BN 14%

N 19%

N 15%

N 11%
. 40%
I 41%
I 19%
. 51%

Wyniki analizy statystyczne;:

Istotne réznice miedzy kobietami i mezczyznami
w zakresie preferencji osobistych konsultacji z
ekspertami. Mezczyzni istotnie czesSciej
wskazywali takie preferencje niz kobiety.

CIOPA/PIB 70 at
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