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Apart, but together.

Distance and location are irrelevant if working standards are understood by everyone
in the organisation. Leadership, values and culture have never been more important in
creating a working environment than in remote working, but understanding and using
new technology is key.

[t can ensure that organisations deal smartly with exclusion, powerlessness and
isolation. Properly delegating remote tasks, reporting progress and acting on results
are key to successful employee mental health in the new era of the workplace.

The biggest challenge for companies 1s the combination of remote
working and keeping employees engaged and mentally {it.

A state of nirvana in the work environment.
(Magdalena Maruszczak, 2020) @
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STANDARDY PRACY W FIRMACH W POLSCE. 2024

Modele organizacji pracy zdalnej w firmach Mozliwos¢ wyboru sposobu Swiadczenia pracy
w firmach
12% 23% Liczba dni, w ktérych pracownicy zobligowani s3 do
W 100% umozliwiamy Pracownicy samodzielnie pracy z biura
prace zdalng decydujg, czy pracujg 11%

z biura czy z domu

P

-8 i _
\ 46% J

'l 3 lub wiecej dni [
|

\

o _ ldzien

o o
88% 7%
Mamy model hybrydowy Istnieje obowigzek pracy
(CzgsC 0sOb pracuje z biura w okreslonym
z biura, czesc z domu) wymiarze czasu pracy

Zrédto: Praca zdalna po polsku. Raport z badania EY. 2024, s 5.



GLOWNE WNIOSKI Z BADANIA EY

Po okresie pandemii i /7% ankietowanych 43% firm wymaga
powrotu do tzw. naktada na pracownikéw obecnosci w biurze przez
normalnos$ci biznesowej ustalony z goéry czas minimum dwa dni w

wiekszos$é ankietowanych ~ wykonywania pracy z biura.  tygodniu.
przedsiebiorstw wdrozyta

hybrydowy model pracy 23% firm stawia na 46% firm, okresla wymog

zdalnej, ktéry taczy prace  dowolnos¢ w tym obszarze, pracy stacjonarnie z biura

zdalna ze stacjonarna. tj. pracownicy samodzielnie  przez trzy lub wiecej dniw
decyduja o miejscu, z tygodniu.

ktérego pracujq.

WYNIKI POTWIERDZAJA, ZE PRACODAWCY STAWIAJA NA POWROT
PRACOWNIKOW DO BIUR.



TOP 5 - KLUCZOWE TRENDY NA RYNKU PRACY W 2024 ROKU

e mniej rekrutacji, zwolnien oraz dobrowolnych rezygnaciji z pracy

e sztuczna inteligencja z automatyzacjg stang sie wszechobecne

e koncentracja na umiejetnosciach zamiast na wyksztatceniu

e mniej petnoetatowych miejsc pracy, wiecej pracy tymczasowej lub kréotkoterminowej

e era pracy zdalnej dobiega konnca. Nastaje hybrydowe podejsScie do pracy

“Sytuacja na rynku pracy dowodzi, ze praca zdalna w czystej formie zacznie zanikad.
Co nie znaczy, ze nie bedziemy mieli z nig w ogdéle do czynienia w najblizszym czasie.
Bedzie, tylko ze w zmodyfikowanej formie, tj. pracy hybrydowej, np. 2-3 dni w biurze, a
reszta to praca zdalna. Pandemia otworzyta drzwi do realizacji pomystu, ze prace
mozna wykonywacé¢ z domu lub z dowolnego miejsca na swiecie. Celem przyciggniecia
do firm talentdw z najwyzszej potki, pracodawcy beda musieli znalezé sposdéb na
wtgczenie pracy hybrydowej do pakietdw zatrudnienia, przy jednoczesnym utrzymaniu

angazujgcej i integrujagcej kultury organizacyjnej firm”
( https://rynekpracy.pl/artykuly/top-5-kluczowe-trendy-na-rynku-pracy-w-2024-roku - Sedlak&Sedlak)



ZALETY PRACY ZDALNE)

e poczucie wolnosci i elastyczny czas pracy - swoboda dziatania, brak ram czasowych, spacer, prace
mozna wykonywacd z domu lub z dowolnego miejsca na ziemi, z ktérego masz dostep do szybkiego
tgcza internetowego

e 0szczednosSc czasu i pieniedzy - brak dojazdu do pracy, brak kosztéw transportu

e wiecej czasu dla rodziny - potrzeba opieki nad bliskimi, przewlekle schorzenia pracownika

e skupienie i efektywnosc¢ - brak “rozpraszaczy”/rozmow z kolegami z pracy, hatas telefondéw, dzwieki
stukania w klawiature przez kilkanascie oséb

e wiecej ofert pracy; rynek pracy stat sie globalng wioska

e poprawa zdrowia i samopoczucia - pracowhnicy majg wiekszg kontrole nad swoim srodowiskiem
pracy i moga dostosowacd je do swoich indywidualnych potrzeb

Na podstawie badan przeprowadzonych przez firme Catalyst (2023), dostep do pracy zdalnej zwieksza innowacyjnos¢ o 63%,
zaangazowahie w prace o /5%, zaangazowanie organizacyjne o 68%, a ponadto poprawia samopoczucie pracownikéw i ich
produktywnosg.



PODtACZENIE DO SIECI, ODtACZENI OD LUDZI

prof. Rafala Ohme analizuje negatywne zdrowotne skutki cyfrowej samotnosci.

Cho¢ zyjemy w erze technologii, interakcje z innymi ludzmi sa niezbedne dla naszego
dobrostanu.

[zolacja i samotnos¢ moga prowadzi¢ do chorob serca, udaru, choroby Alzheimera, depres;ji i
zwiekszac ryzyko rozwoju stanu przedcukrzycowego.

/byt duza zaleznos¢ od wirtualnych kontaktow i brak bezposrednich relacji z innymi moze
zaburzac¢ uklad immunologiczny, nerwowy i hormonalny, co negatywnie wplywa na nasze
zdrowie 1 samopoczucie.

Autor zwraca uwage na koniecznosc rekompensowania deficytow wynikajacych z nowych rutyn
cyirowego zycia. Warto zadbac o utrzymanie bezposrednich, osobistych kontaktow i aktywnego
zycia spotecznego, ktore sa nie tylko zrodlem przyjemnosci, lecz takze medyczna terapia

Zrodlo: Rafal Ohme, Praca zdalna. Podtaczeni do sieci, odlaczeni od ludzi — Kariera — Forbes.pl



WADY PRACY ZDALNE)

e brak bezposredniego kontaktu z innymi pracownikami - wedtug badan przeprowadzonych przez
hrstandard.pl, az 44% respondentéw wskazato, ze to wtasnie ograniczony kontakt ze
wspotpracownikami i alienacja jest najwiekszag wada pracy w trybie zdalnym

e izolacja spoteczna

e rozproszenie i utrzymanie work-life balance - codzienne oddzielanie zycia zawodowego od
prywatnego staje sie coraz trudniejsze, szczegdlnie w sytuacji braku osobnego miejsca
dedykowanego na biuro w domu. Dom przestat by¢ miejscem wypoczynku i relaksu, a miejscem
przypominajacym o problemach w firmie,

e NOWY poOziom organizacji pracy - nieustanna samodyscyplina i samokontrola; planowanie
przebiegu kazdego dnia

e domowe rozpraszacze - uwage moze odwracac np. chec¢ posprzatania mieszkania, zrobienie
obiadu, hatasujacy cztonkowie rodziny

e Organizacja domowego biura

e niemozliwosé korzystania z infrastruktury i wyposazenia biurowego, ktdore czesto sg niezbedne
do wykonywania pracy “biurowej”



ZALETY PRACY Z BIURA

e lepsza wspodtpraca i praca zespotowa - “burze mézgdéw”, bezposrednie rozmowy

e natychmiastowy dostep do zasobdéw - materiatéw biurowych czy sprzetu firmowego

o efektywniejsze wdrozenie — nowi pracownicy na biezgco mogg korzystac z wiedzy starszych

e jasna granica miedzy zyciem zawodowym a prywatnym - rozdziat zycia zawodowego od
Zycla prywatnego

e wieksza efektywnosd pracy - wieksza motywacji do pracy, poprawa koncentracji

e szybsza i sprawniejsza komunikacja - komunikacja to nie tylko stowa, ale tez mowa ciata i
inne niewerbalne zachowania

e wiecej kontaktu z drugim cztowiekiem - nawigzywania znajomosci

e rozwo0j umiejetnosci miekkich - kompetencje twarde mozna rozwija¢ z kazdego miejsca,
kompetencje miekkie potrzebuja interakcji

e wieksza punktualnosc¢ - praca w biurze wiaze sie z okreslonym harmonogramem dnia



RYNEK PRACY. AKTUALNE TRENDY. PARP. KWIECIEN 2024

® ® @ ® ®
Mmonitoring work-life balans nowa normalnosc  barometr rynku wskaznik pracy
rekrutacyi pracy dorvwcezej

w marcu 2024 r. pracodawcy
na 50 najwiekszych
portalach rekrutacyjnych w
Polsce opublikowali 262,6
tys. nowych ogtoszen o
prace. To wzrost 0 12%
wobec lutego 2024 r., ale w
ujeciu rocznym - spadek o
19% i kontynuacja trendu
niskich dynamik notowanych
od sierpnia 2023 r.

26 kwietnia 2023 r. weszta w
zycie nowelizacja Kodeksu
pracy implementujgca dwie
dyrektywy unijne: dotyczaca
rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym
rodzicow i opiekundéw (tzw.
dyrektywa work-life
balance) oraz dyrektywe w
sprawie przejrzystych 14 |
przewidywalnych warunkow
pracy. Ze wzgledu na krotki
czas funkcjonowania
nowych przepiséw w Polsce
trudno kompleksowo
wskazacd na korzysci

Po przeszto czterech latach
od wybuchu pandemii
Covid-19, firmy nadal
borykaja sie z
dostosowaniem sie do nowej
rzeczywistosci. Frekwencja
w biurach wynosi okoto 50%,
a pracownicy spedzaja w
siedzibie firmy przecietnie
2,4 dnia

z odejsciem zatrudnionych
borykata sie co trzecia firma
(36,2%). Prawie potowa
zatrudnionych (44,9%) choé
jest zadowolona z miejsca
pracy, mysli o zmianie z
powodu zbyt niskiego
poziom wynagrodzenia
(47%), braku perspektyw
awansu (32%) oraz braku
mozliwosci rozwoju (29%).

Nie stabnie zainteresowanie
elastycznym modelem
zatrudnienia wsrdd firm. 60% firm
planuje zatrudnienie w tej formie
wspotpracy w Il kw. 2024 r.
Analiza konsumenckiej czesci
Wskaznika Pracy Dorywczej na |l
kw. 2024 r. wskazuje na spadek
zainteresowania dorabianiem.
Dorywczymi pracami sg
zainteresowani przede wszystkim
studenci - ma je w planach niemal
co drugi. Dla nich taka opcja to
doskonata mozliwosé zdobywania
doswiadczenia (44%) i Srodkéw na
wydatki.



home (or) office?
praca hybrydowa ratunkiem dla kierowania?

czesSc etatu, jako element elastycznosci?

(@
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WELLBEING INDEX

INSTYTUT GALLUPA I FIRMA HEALTHWAYS, OPRACOWUJAC WELLBEING
INDEX, OKRESLILYNAJWAZNIEJSZE ELEMENTY ZAPEWNIAJACEPOCZUCIE
ZADOWOLENIA I SPEELNIENIA -

W ZYCIU ZAROWNO ZAWODOWYM, JAKI CODZIENNY

sens relacje finanse

che¢ do dziatania, dobra atmosferaw bezpieczeristwo

lubienie pracy i domu, ktéra oraz poczucie, ze
swojej pracy, zapewniajg wysokosé

zawodu | szczerzy, otwarcii  wynagrodzenia jest
wykonywanych  zyczliwi ludzie adekwatna do
obowigzkdw wykonywanych

zadan i momentu w
ZyCiu

spolecznosé

poczucie bycia
czescig

czegos wiekszego,
Z CZeg0 mozemy
by¢ dumni, jak
firma, oddziat czy
biurowiec

stan fizyczny

aktywny tryb zycia,
odpowiednie
odzywianie, zdrowie
fizyczne i psychiczne
oraz wysokie zasoby
energii, bedace suma
tego wszystkiego



ZDROWIE PSYCHICZNE W LICZBACH (2023)

16% 1/3

Polakow choruje na boi si¢ 0 swoje
zsaburzenia zdrowie psychiczne
nerwicowe

hiemal 30% 11,63%

miodych osob ma  jest uzaleznionych

depresje od alkoholu lu
lytoniu
0 blisko 36%
2 . o (najwiecey) leczonych
ma zaburzenia pamieci ambulatoryjnie
przypadkow dotyczylo
zaburzen nerwicowych




SRODOWISKO PRACY A ZABURZENIA PSYCHICZNE

Statystyki zdrowia psychicznego (stan na 2024)

e blisko 11% dni absencji chorobowych jest zwigzanych z zaburzeniami
psychicznymi
e kobiety dwukrotnie czesciej biora chorobowe zwigzane z zaburzeniami
psychicznymi (64% ogdtu) niz mezczyzni
o wedtug pracownikow, gtéwnymi przyczynami problemoéw psychicznych w
MIEeJSCuU pracy Ssa:
o nadmiar stresu (59%)
o presja czasu (51%)
o nadmiar zadan (48%)
e potowa pracownikow deklaruje, ze czesto lub bardzo czesto doswiadcza
przewlektego stresu



ZYCIE ZAWODOWE POLAKOW A ZDROWIE PSYCHICZNE

Przyvezyny problemow psychicznych w miejscu pracy. Perspekiyvwa pracownikow (stan na 2024)

e nadmiar stresu (59%)

e presja czasu (51%)

e nadmiar zadan (48%)

e zte relacje w zespole (28,5%)

e zte relacje z przetozonymi (28,5%)

e poczucie braku kompetencji do wykonywania zadan (13%)

Blisko 90% pracownikdw uwaza, ze pracodawca powinien wprowadzi¢ program dbajacy o zdrowie
psychiczne swoich pracownikéw. Potowa pracownikow deklaruje, ze czesto lub bardzo czesto
doswiadcza przewlektego stresu
271% Polakdéw doswiadcza emocjonalnego, psychicznego i fizycznego wyczerpania praca

Zrodto: https://pokonajlek.pl/zdrowie-psychiczne-polakow/



WELLBEIGN 2.0.

Nigdy tak wiele 0sdb, jak po pandemii, nie przyznawato jawnie,
ze doswiadcza standw depresyjnych.

Zdrowie stato sie organizacyjnym priorytetem.

Firmy zostaty zmuszone zastang sytuacje potozyc¢ nacisk na
bezpieczenstwo i dobrostan swoich pracownikow.

(@
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GLOWNY BENEFIT PRACOWNICZY

Najwiekszg ewolucje przeszedt stosunek organizacji do kwestii zdrowia
psychicznego pracownikow:

o wiele firm zdawato sobie sprawe z objawdéw syndromu wypalenia zawodowego,
depresji czy destabilizacji zyciowej, ale problem uznawano za niemal marginalny,
zaktadajac, ze dotyczy jednostek lub niewielkich grup pracownikoéw,

e jednoczesnie funkcjonowato przeswiadczenie, ze dobry manager zauwazy problemy
swoich wspotpracownikow i powstrzyma proces wypalania sie,

e 7z kolei dobrostan psychiczny catych grup miat zosta¢ zapewniony przez okazywanie

spotecznego zaangazowania pracodawcy czy oferowanie kolejnych benefitow.



Dowcipy, ktore nie Smiesza...

- Ile osob pracuje u Ciebie w firmie?

- Polowa...hmmm, ale aktualnie potowa polowy jest
na zwolnieniu, a druga ma depresje

(@
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JAK DBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE PRACOWNIKOW

e elastycznoscé pracy, ale jasno okreslone ramy czasowe pracy = work-life balance

e przejrzysty system weryfikacji faktycznego czasu pracy i adekwatne wynagrodzenie =
satysfakcja

e regularne spotkania zespotu w formie stacjonarnej oraz regularne i z géry ustalone
czasowo spotkania bezposredniego przetozonego z pracownikiem = budowanie relacj

e integracja wirtualna oparta o podsumowanie pracy i stowne wyrdznienia poszczegolnych
cztonkdw zespotu = przynaleznoscé do grupy/bonding

e jasna i bezposrednia komunikacja o stanie firmy i jej strategii rozwoju = zaufanie do marki

e oferta szkoleniowa dostosowana do stanowisk i rodzaju wykonywanej pracy = motywacja

e autorytety firmowe =real leadership

psycholog lub psychotraumatolog na etacie = powazne podejScie organizacji do relacji w pracy,

wypadkow w pracy oraz zdrowia psychicznego pracownikow



WEAK LEADERSHIP
WEAK COMPANY CULTURE

EMPLOYESS STRESSLESS
MOTIVATION
EFFICIENCY

EMPLOYER BRAND ENGAGEMENT

przyktady »



ZAMIATANIE POD DYWAN #1

Bagatelizowany problem albo
nhie wyjasniony konflikt rodzi
poczucie niesprawiedliwosci,
brak sprawczosci |1 niechec¢ do
Srodowiska pracy
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POZORNY LEADERSHIP #2

Brak autorytetéw w firmie, brak
zaufania do przetozonych i/lub
brak przejrzyste] komunikacji
prowadzonych zmian w strukturze
organizacyjnej poteguje
hiepewnosc, stres i strach, ktére
uniemozliwiajg prawidtowe

funkcjonowanie w miejscy pracy




NIEODPOWIEDNI CZAS, NIEODPOWIEDNIA OSOBA#3

Powierzanie wykonania zadan osobom,
ktore nie maja nalezytej wiedzy w
przedmiotowym temacie i/lub
doswiadczenia, predyspozycii,
umiejetnosci | autorytetu, nawet
pomimo zajmowanego stanowiska
podwaza zaufanie do marki i do
pracodawcy, marazm, zniechecenie i
chec izolaciji.

work psychology lab
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DEPRESJA MA IMIE #4

Imie ma kazde utomne zachowanie w
miejscu pracy, bo to zachowanie ma
swojego “wtasciciela”. Mobbing, nekanie,
wykluczenie, dyskryminacja, molestowanie
W miejscu pracy, przemoc fizyczna i
psychiczna, zastraszanie i uprzedzenia,
wystepujgce nawet sporadycznie lub
szczatkowo skutecznie uniemozliwiaja
budowanie bezpiecznych struktur pracy z
poszanowaniem zdrowia psychicznego
pracownikow.

work psychology lab
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LIFE-WORK BALANCE #5

Praca jest nieodtagcznym elementem zycia
cztowieka i jedng z gtdwnych sktadowych
jego dnia codziennego. Szczegolnie w
przypadku pracy zdalnej, wykonywanej z
domu - bardzo trudne jest petne rozdzielenie
zycia rodzinnego i zawodowego.
Zrozumienie trudnych sytuacji zyciowych w
Ktorych znalazt sie pracownik przez
oracodawce | stosowna oferta pomocy
nsychologicznej w miejscu pracy, jako benefit
nozaptacowy jest #futurebestpractice.

work psychology lab
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Stres i przytloczenie nadmiarem obowiazkow, wypalenie zawodowe, zle
relacje w miejscu pracy, mobbing, nieergonomiczne warunki w miejscu
pracy a takze przebodzcowanie cyfrowe to przyklady na to, jak rozne i
ztozone czynniki wpltywaja na zdrowie psychiczne pracownikow iich
przelozonych.

Organizacje coraz czesciej chwala sie na bycie odpowiedzialnym biznesowo
komunikujac troske o zdrowie psychiczne swoich pracownikow. Gdy do
czynienia mamy z intencja troski, za ktora ida jedynie dzialania
pozorowane, mowimy o psychowashineu.

Psychowashing to stwarzanie pozorow tworzenia kultury organizacyjnej
sprzyjajacej pracownikom.
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PSYCHOWASHING

e dynamiczna rzeczywistos¢ wymaga od menedzeréw dostosowywania
kultury organizacyjnej ich firm do zmieniajacych sie trendow;

e problemem obecnhnie nie jest brak benefitow, ale ich nieskutecznosd i
nhiedopasowanie do realnych potrzeb pracownikéw;

e gdy problemem staja sie nadgodziny, czy nieproporcjonalny naktad pracy
do wynagrodzenia — rozwigzaniem nie beda kolejne kursy i szkolenia z

mindfulness. To jest jawna hipokryzja.

work psychology lab
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CYBERPSYCHOLOGIA (2018)
PROF. DR HAB. AGNIESZKA OGONOWSKA

Cyberpsychologia (inacz. cybernetyczna psychologia) to relatywnie nowy obszar
badan dotyczacy zwigzkdéw cztowieka i nowych technologii uyymowanych w
perspektywie psychologicznej.

/wracajac uwage na ztozone relacje miedzy cztowiekiem a nowymi technologiami |
cyberprzestrzenig, pozwala na nowo uchwycic role cztowieka jako kreatora i
narratora mediow, ktory sytuuje sie na réznych pozycjach wobec obiektu i efektu
swoich dziatan. Raz jest beneficjentem technologii i cybersrodowiska oraz
funkcjonujacych w nim podmiotdow, innym razem - takze za sprawa wtasciwosci sieci
- ofiarg, sSwiadkiem cyberprzemocy czy nawet agresorem.

https://rep.up.krakow.pl/xmlui/bitstream/handle/11716/9539/AF271--01--Cyberpsychologia--Ogonowska.pdf?sequence=1&isAllowed=y



dziekuje

ZAPRASZAM DO KONTAKTU

Magdalena Maruszczak

e: magdalena@workpsycholab.pl @

m: +48 604496330 work psychology lab
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Magdalena Maruszczak

Doktor nauk spotecznych w dyscyplinie nauki o zarzgdzaniu i jakoSci Szkoty Gtownej
Handlowej w Warszawie. Kariere rozpoczeta w 1999 roku w Wielkiej Brytanii pracujgc dla
jednej z firm z sektora FMCG. Praktyk i menadzer z ponad 20-letnim stazem w polskich

| miedzynarodowych korporacjach m.in. z listy Fortune Global 500. Certyfikowany Trener
Biznesu ies; International Hogan Assessor (HPI, HDS, MVPI) i Inspira my View 360.
Certyfikowany mediator w sprawach pracowniczych.

Praktykuje w podejSciu skoncentrowanym na rozwigzaniach (ICF Coach, International
Coaching Federation Member ID 0096484771) oraz w trakcie certyfikacji Terapii
Skoncentrowanej na rozwigzaniach (TSR). Wiedze z zakresu psychologii klinicznej i
osobowosci uzupetnia na studiach w WSB-NLU w Nowym Sqczu oraz na studiach
podyplomowych z zakresu Psychologii, Psychotraumatologia z elementami suicydologii.
W 2021 roku uznana przez Forbes Woman jako jedna z TOP25 najbardziej inspirujgcych
kobiet na Linkedin. Od 2024 roku cztonkini American Psychological Association (ID
C2405042272) oraz Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.
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Work Psychology Lab® powstato w 2024 roku docelowo, jako prywatna praktyka

psychologiczna oraz miejsce wymiany doswiadczeh praktykdw i kadry

akademickie] w obszarze psychologii pracy, zaburzen osobowosSci, traum oraz work psychology lab

diagnozowaniu i leczeniu zaburzeh psychicznych. STRESSLESS THERAPY



