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Wprowadzenie

Nowe formy pracy charakteryzuja:
* Niekonwencjonalne miejsce wykonywania pracy
* Niekonwencjonalne godziny pracy

* Korzystanie z technologii ICT
* Nietypowe stosunki pracy (1:n, n:1, n:n)
* Nietypowy czas pracy (nieciggtosc, sporadycznosc)
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Nowe formy pracy a warunki pracy i
dobrostan pracownikow

Elastycznosc pracy

Autonomia, kontrola nad praca
Rozwdj umiejetnosci zawodowych
Mozliwos¢ wykorzystania réznych
umiejetnosci

Mozliwos¢ zachowania rownowagi
praca-zycie prywatne

¥

Zadowolenie z pracy
Samorealizacja

Zaangazowanie w prace

Intensyfikacja pracy
Dtugie/ograniczone/nieprzewidywalne godziny
pracy

Brak wsparcia spotecznego, izolacja spoteczna,
izolacja zawodowa

Niepewnosc¢ pracy

Zaburzenie rownowagi praca-zycie prywatne
Nieergonomiczne warunki pracy

Brak dostepu do szkolen i narzedzi HR

¥

Stres zwigzany z praca
Zagrozenie dla zdrowia psychicznego

Zagrozenie dla zdrowia fizycznego
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Jak dbac o swoj dobrostan?

* Wiedza na temat warunkow pracy charakteryzujgcych dang forme
pracy
* Wiedza na temat wptywu warunkoéw pracy na zdrowie i samopoczucie

* Wiedza na temat metod ochrony swojego dobrostanu

CIOP APIB



Grupa badana

- 309 pracownikow platformowych - praca obejmuje przewozy, dowozy, prace
domowe i fizyczne, proste prace online, crowdwork (np. Uber, Wolt, Glovo, Fixly,
Clickworker itp.), gdzie ustugi Swiadczone sg poprzez aplikacje mobilne lub platformy
internetowe, tgczgce pracownika z klientem;

- 301 freelancerdw (,,wolnych strzelcow”) — pracownicy nieetatowi, Swiadczacy
wyspecjalizowane ustugi w dowolnym miejscu (np. grafik, copywriter, projektant) —
bezposrednio lub za posrednictwem Internetu

- 316 etatowych pracownikow zdalnych — pracownicy wykonujgcy umystowg prace
etatowq, wykonywang zdalnie przy uzyciu narzedzi ICT przez minimum 75% czasu

- 330 etatowych pracownikdw stacjonarnych — pracownicy wykonujgcy umystowg
prace etatowg w siedzibie pracodawcy

CIOP APIB



Pracownicy zdalni

@

* Najnizsze wymagania emocjonalne * Najdtuzsze godziny pracy
* Nizsza kontrola nad wtasng praca

* Najwieksze wsparcie spoteczne

* Najwieksza jasnosc roli

* Najwieksze zadowolenie z pracy

P
* Najlepszy stan zdrowia = & o
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*W poréwnaniu do freelancerdw, pracownikow platformowych, pracownikow stacjonarnych



Freelancerzy

O @

* Najnizszy czas pracy * Najwyzsze wymagania poznawcze
. . ° . V4 .

« Najwieksza kontrola nad wtasna Najgorszy ogolny stan zdrowia

pracg
* Najwieksze mozliwosci rozwoju b
* Najwieksze zaangazowanie w

prace

£y
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*W poréownaniu do pracownikéw zdalnych, pracownikéw platformowych, pracownikéw stacjonarnych



Pracownicy platformowi

@

* Wysoki poziom kontroli nad pracg * Najwyzsze wymagania emocjonalne

* Najwyzsze wymagania ilosciowe

e Dtugie godziny pracy

* Najmniejsze wsparcie spoteczne

* Najmniejsza jasnosc roli

* Najwieksze zaburzenie rownowagi
miedzy pracg a zyciem prywatnym

* Najwieksze poczucie osamotnienia

* Najnizsze wymagania poznawcze
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*W porownaniu do pracownikéw zdalnych, freelancerdw, pracownikow stacjonarnych



Zgodnos¢ wykonywanej i
preferowanej formy pracy

69,3
09,5 56,5
I I ]

Praca zdalna Freelancing Praca platformowa Praca stacjonarna
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*CzestosSci wyrazono w procentach.
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Warunki pracy a
dobrostan pracownikow

Zaangazowanie w
prace

Wymagania iloéciowe Zadowolenie z pracy

Potrzeba regeneracji
Czas pracy & J

Ogolny stan zdrowia
Tempo pracy

Wymagania Symptomy stresu

poznawcze

Dobrostan
psychologiczny

CIOP APIB

Wymagania



Warunki pracy a
dobrostan pracownikow

Kontrola nad ﬁ
pracqg f—%
Jasnos¢ Wsparcie
roli @ spoteczne
Mozliwos¢
rozwoju
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U Pewnosc¢ pracy
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Rola czynnikow indywidualnych i
zasobow prywatnych

v’ Wsparcie od rodziny i przyjaciot
v’ Zaufanie do ludzi

v’ Tolerancja niepewnosci

v' Odpornos$¢ psychiczna

Te czynniki stanowig bufor chronigcy przed negatywnym oddziatywaniem
wymagan pracy na dobrostan osob pracujgcych w nowych formach pracy.

CIOP APIB



Jak dbac o swoj dobrostan?

e Czesc niesprzyjajgcych czynnikdw mozna modyfikowac samodzielnie:
dbac o zrownowazenie zycia zawodowego i prywatnego, aktywnos¢
fizyczng czy wsparcie od wspotpracownikow i przetozonych.

* Czesc niesprzyjajacych czynnikow nie jest zalezna od pracownikow —
ale osoby pracujace potrzebujg zasobow psychologicznych, zeby
radziC sobie rowniez z tego rodzaju stresem.

CIOP APIB



Work-life balance

Postawienie granic fizycznych:

e Organizacja przestrzeni roboczej, zadbanie o jej
ergonomie.

* Miejsce do pracy jak najlepiej rozdzielone z miejscem, w .
ktorym toczy sie zycie prywatne. o |

Postawienie granic mentalnych:

Digital detox

e \Wyznaczony czas na przerwy w pracy i wykorzystywanie
ich na odpoczynek offline.

e Koniczenie pracy o statej porze.

e Po godzinach pracy oderwanie sie psychicznie od pracy.
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Wsparcie spoieczne i
komunikacja

W nowych formach pracy moze byc¢ trudniej
uzyskac¢ wsparcie spoteczne.

Praca czesto przebiega w pojedynke, w samotnosci
lub w relacji klient-ustugodawca. »

* Aktywne poszukiwanie wsparcia wsrod innych
0sOb pracujgcych w ten sam sposob poprzez
platformy, media spotecznosciowe,
stowarzyszenia, zwigzki zawodowe, przestrzenie
coworkingowe

* Aktywne poszukiwanie wsparcia u pracodawcow,
zleceniodawcow
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Wsparcie spoieczne i
komunikacja

»Czasami [gdy] klient nie stucha wskazowek, to projekt zamienia sig w staby projekt i chce
go [jak] najszybciej skonczyc. Klient ma inne oczekiwania, potem sig nie udaje, jest sto
poprawek, ktore nie byty zaktadane na samym poczatku prOJektu

»No tutaj wiasnie nie ma [wsparcia], nikt mi nie podpowie, nikt mi nie pomoze w czyms,
nikt nie wesprze, [...] tutaj jest sig zdanym tylko na S|eb|e no jak ja sobie nie poradze z
czyms, no to Jakby sie jest skazanym na porazke nawet”.

,,Zazwyczaj jest tak, ze jak mam zlecenie, to jestem w statym kontakcie ze zleceniodawcy i

fo est wsparciem. Wymlenlam uwagi, spostrzezenla Jak miatam projekt z przemocg

ec kobiet, to on byt bardzo wycienczajacy emocjonalnie, bo sie stuchato smutn ch

rzeczy, emoqonUJacych rozmow, wiele rzeczy tez systemowych jest zle rozwigzanych,
miatam wsparcie od swojej zIecemodawczynl [miatysmy] rozmowy na Skype. To by ’fo
odcigzajgce, mogtam porozmawiac o tym, Jak sobie z tym radzimy. Dostatam tez prezent
pod koniec tego zlecenia — voucher na masaze, to byto super. Czutam sie zaopiekowana
przez mojq zleceniodawczynie”.

CIOP A/PIB



Siedzenie to nowe palenie!

Nawet krotkie, ale czeste przerwy w pracy, odpowiednio wykorzystane, pomogg
odcigzy¢ kregostup, zrelaksowac sie, da¢ odpocza¢ oczom i odstresowac sie.

* Czeste zmiany pozycji ciata w trakcie pracy

Dbanie o prawidtowg pozycje ciata podczas pracy siedzgce;j.

Krotkie przerwy na rozcigganie co 20-30 minut.

Wprowadzenie do zycia codziennego wiecej ruchu (np. schody zamiast windy)

Po pracy aktywnosc fizyczna — sposdb na zadbanie o zdrowie fizyczne i
psychiczne.

CIOP A/PIB



Aplikacja mobilna
wDobrostan a nowe formy pracy”

CIOPA/PIB

Dowiedz sig, jak dbac o swoje
zdrowie i samopoczucie pracujac
w nowych formach pracy

Dobrostan w nowych formach
pracy - poradnik dla oséb
pracujacych

Wybierz forme twojej pracy

&

Praca zdalna

-

o 1%

. Download on the b\' GETITON

oogle Play

App Store

Praca platformowa

¥y

Freelancing

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ciop.dobrostanwnowychformachpracy

https://apps.apple.com/app/dobrostan-a-nowe-formy-pracy/id6443602216
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ciop.dobrostanwnowychformachpracy
https://apps.apple.com/app/dobrostan-a-nowe-formy-pracy/id6443602216

Aplikacja mobilna
wDobrostan a nowe formy pracy”

* Informacje i porady dotyczace
warunkow pracy i dbania o swoj
dobrostan

« Cwiczenia psychologiczne

» Cwiczenia fizyczne

* Materiaty filmowe

* Linki do poradnikow, informacji,
instrukcji

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ciop.dobrostanwnowychformachpracy
https://apps.apple.com/app/dobrostan-a-nowe-formy-pracy/id6443602216
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ciop.dobrostanwnowychformachpracy
https://apps.apple.com/app/dobrostan-a-nowe-formy-pracy/id6443602216

Materiaty informacyjne

zof ockat * Charakterystyka wybranych nowych form
NOWE FORMY PRACY pracy
ADOBROSTAN * Wptyw warunkow pracy na dobrostan osob

PRACOWNIKOW

pracujgcych
* Metody wspierania dobrostanu osob
pracujgcych w nowych formach pracy

CIOPA|PIB
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Dziekuje za uwage

- www.ciop.pl/28kwietnia

CIOP » PIB

Opracowano na podstawie wynikow V etapu programu wieloletniego ,,Poprawa bezpieczeristwa i warunkow pracy”, finansowanego w zakresie badan naukowych i prac
rozwojowych ze srodkéw Narodowego Centrum Badan i Rozwoju oraz na podstawie wynikow VI etapu programu wieloletniego pn. ,,Rzqgdowy Program Poprawy
Bezpieczenstwa i Warunkdow Pracy”, finansowanego w zakresie zadarn stuzb paristwowych ze srodkow Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy
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