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Kim jestem? 
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 Od ponad 20 lat działam w branży doradczej. 

 Jestem jedną z założycielek firmy Well.hr

 Jestem ekspertem i strategiem wellbeingu, trenerem, autorką wielu 

publikacji oraz propagatorką idei wellbeing w pracy

 Wśród moich zawodowych pasji są także kultura organizacyjna, 

budowanie pozytywnych doświadczeń kandydatów i pracowników, 

budowanie zaangażowania, employer branding oraz zarządzanie 

różnorodnością. 
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Kto przeprowadził cyfrową transformację w Twojej firmie? 
A) CEO 
B) CTO
C) COVID - 19
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Przykłady
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Menedżer czy robot? 
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Technologie cyfrowe, automatyzacja
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 wyręczają nas w pracy, 

 pozwalają wykonywać bardziej ambitne zadania

 zapewniają nam bezpieczeństwo 

 wspierają nas w dbaniu o zdrowie

 uwalniają nas od biurek, oferują pracę bez nadzoru

 dają możliwość krótszej pracy  (4-dniowy tydzień pracy) 

 ….
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Ale także … 
 rodzą zagrożenia związane z transformacją rynku pracy (zanikanie zawodów, cyfrowe nierówności) 

 skazują nas na pracę w zmiennym, złożonym, nieoznaczonym i niejednoznacznym środowisku pracy (VUCA) 

 prowadzą do przeciążenia technologicznego – m.in.. nadmierną liczbą spotkań i telekonferencji. 

 długotrwały kontakt z niebieskimi ekranami wpływa negatywnie na sen 

 prowadzą do osłabienia relacji z innymi ludźmi

 są źródłem obaw dotyczących ochrony prywatności

 nowe obowiązki są bardziej wymagające poznawczo 

 generują nowe źródła stresu i lęki – np. przed odłączeniem 

 kultura „always on” utrudnia utrzymanie work-life balance



OGÓLNOPOLSKA KAMPANIA SPOŁECZNA „STRES CYFROWY”

Wyzwania

 Komórka – nasz nowy narkotyk

 Nadmierna ilość bodźców, problemy ze skupieniem 
uwagi 

 Wpływ ekranu na nasze zdrowie psychiczne i sen 

 Syndrom FOMO – fear of missing out 

 Zaburzony work life balance – pracoholizm, 
wypalenie zawodowe
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 Ponad 450 mln ludzi na świecie cierpi z powodu zaburzeń 
psychicznych, w tym 350 mln zmaga się depresją. 

 Do 2030 r. depresja będzie na 1 miejscu wśród najcięższych 
chorób. 

 1,5 mln osób zmagało się w Polsce z depresją przed pandemią.

 Nawet 4,5 mln może ich być obecnie (Covid 19) 

 Ponad połowa Polaków zauważyła w ostatnim czasie oznaki 
depresji u kogoś w swoim otoczeniu.  

(Źródła: WHO, NFZ) 

Konsekwencje
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Jak wspierać 
kondycję 
psychiczną 
pracowników?
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Kwestia kultury
 Większa elastyczność w podejściu do godzin pracy 

 „Przykład z góry” – zachowania liderów (chwalenie, wysyłanie maili 
wieczorami, dzwonienie i spotkania po godzinach pracy)

 Szanowanie czasu prywatnego pracowników, ich prawa do odłączenia 
się od mediów i technologii po wyjściu z pracy.

 Wprowadzenie zasad dotyczących spotkań online. 

 Ustalenie z pracownikami zasad korzystania z poczty elektronicznej, 
kontaktu telefonicznego po godzinach pracy oraz pracy powyżej 
przyjętych norm.

 Blokowanie możliwości wysyłania e-maili po godzinach pracy.

 Wprowadzenie do maili menedżerów stopki z informacją, że nie ma 
potrzeby odpowiadania na ich wiadomości poza godzinami pracy. 

 Zachęcanie pracowników do odkładania laptopów, tabletów, 
smartfonów itp. urządzeń podczas spotkań

 Zachęcanie pracowników do spędzania przerw z dala od biurka i 
urządzeń technologicznych.

 Badania kondycji psychicznej pracowników,  strategia mental health.
(np. Nestle)  
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Budowanie świadomości i wspieranie

 Wsparcie szkoleniowe z zakresu mądrego korzystania z technologii – w tym „wyłączenia się”.

 Dostęp do aplikacji z ćwiczeniami mindfulness lub do medytacji.

 Spotkania i webinaria online na tematy związane z wellbeingiem mentalnym – np. radzenia sobie ze 
stresem i emocjami, pracy zdalnej, prowadzenia trudnych rozmów, higieny snu. 

 Platformy wellbeingowe dla pracowników zawierające porady i wskazówki.

 Dostęp do e-learningów na temat dobrostanu psychicznego i emocjonalnego.

 Dostęp do aplikacji monitorujących korzystanie z technologii oraz czas spędzany przed ekranem 
komputera.

 Dostęp do teleporad specjalistów w ramach pakietu zdrowotnego lub programu Employee Assistance.

 Badania kondycji psychicznej pracowników. 
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Ochrona zagrożonych pracowników?

 Szkolenie dla menedżerów z zakresu interwencji kryzysowej. 

 Dostęp do bezpłatnej opieki psychologa, lekarza – psychiatry, seksuologa, psychoterapeuty w 
pakietach prywatnej opieki medycznej 

 Uruchomienie infolinii lub czatu ze specjalistami zdrowia psychicznego

 Informowanie pracowników o numerach infolinii prowadzonych przez różne instytucje 

 Przeszkolenie „ratownika psychologicnzego

 Udzielanie wsparcia w trudnych sytuacjach życiowych 

 Kompleksowy  Employee Assistance Program 



OGÓLNOPOLSKA KAMPANIA SPOŁECZNA „STRES CYFROWY”

Przykłady 
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Integracja, przeciwdziałanie izolacji przy pracy zdalnej 

 Wirtualny lunch lub poranna kawa z zespołem 

 Gry i quizy online 

 Warsztaty on line – np. wspólne gotowanie, karaoke, warsztaty kreatywne

 Zachęcanie pracowników do tworzenia firmowych grup wsparcia 

 Wspólna aktywna przerwa w pracy

 Spotkania grup dyskusyjnych online

 Organizowanie spotkań działowych i zapraszanie na nie pracowników zdalnych
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Na stres cyfrowy cyfrowe rozwiązania? 

 Ponad 1,6 mld dolarów zainwestowały w ubiegłym roku fundusze venture 
capital w startupy oferujące aplikacje w segmencie zdrowia i dobrostanu 
psychicznego (mental health and wellness). (Źródło: firma badawcza 
Pitchbook) 

 W 2020 r. ponad połowa dużych firm na świecie miała w ofercie 
pracowniczych benefitów świadczenia z zakresu zdrowia psychicznego 
(Źródło: McKinsey) 
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Dokąd zmierzamy? 
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Więcej dobrych praktyk w raportach Well.hr 
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Joanna Kotzian
Joanna.Kotzian@well.hr
+48 692 469 789 
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Dziękuję i zapraszam do kontaktu!

mailto:Joanna.Kotzian@well.hr

