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Modut 4

Efektywne korzystanie z technologii
cyfrowych i ICT podczas pracy zdalnej

Modut 4

Modut 4 Efektywne korzystanie z technologii cyfrowych i ICT podczas
pracy zdalnej - CREA360

Krotki opis modutu / W dzisiejszym, przechodzacym gwattowne przemiany

streszczenie krajobrazie cyfrowym, zdolno$§¢ wykorzystania mozliwosci

technologii teleinformatycznych (ICT) jest kluczowa dla
odniesienia przez pracownikdw iorganizacje sukcesu
w Srodowisku pracy zdalnej. Modut 4, ,Efektywne
wykorzystanie technologii cyfrowych iICT podczas pracy
zdalnej” zgtebia kluczowa role technologii cyfrowych iICT
w utatwianiu pracy zdalnej i zapewnianiu zdrowej rownowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Na modut sktadajg sie cztery kompleksowe rozdziaty,
dostarczajgce uczestnikom wiedze i umiejetnosci niezbedne
do poradzenia sobie ze ztozono$cig pracy zdalne;j.

Rozdziat 1: Analiza roli ICT w umozliwianiu odtaczenia sie od
pracy i zarzadzaniu prawem do odigczania

- Zrozumienie pojecia prawa do odtaczenia oraz tego, jak
ICT wptywaja na réwnowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.

Rozdzial 2: Analiza strategii zarzadzania wykorzystaniem
technologii iustanawiania granic w cyfrowym S$rodowisku

pracy

- Poznanie skutecznych strategii utrzymywania
wydajnos$ci przy jednoczesnym wyznaczaniu granic
w cyfrowym Srodowisku pracy.

Rozdziat 3: Wprowadzenie do narzedzi i oprogramowania ICT
stuzagcych rozwojowi polityki zwigzanej zprawem do
odtaczenia




- Odkrywanie narzedzi ioprogramowania ICT do
tworzenia iwdrazania polityki promujgcej zdrowa
réwnowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Rozdziat 4: Wykorzystanie narzedzi i oprogramowania ICT do
monitorowania przestrzegania przez pracownikéw polityki
w zakresie odtgczenia sie od pracy

- Sposoby  wykorzystywania narzedzi ICT do
monitorowania izapewniania zgodnoS$ci z polityka
w zakresie odigczenia, przy jednoczesnym wsparciu
harmonijnej kultury pracy.

Dzieki dobraniu réznorodnych materiatéw do nauki, w tym
artykutow, prezentacji, filmow, (wiczen praktycznych
i studiow przypadku, ten modut daje uczestnikom praktyczng
wiedze, pozwalajacg maksymalnie wykorzysta¢ technologie
cyfrowe w kontekscie pracy zdalnej. Po zakonczeniu Modutu
4, pracownicy iorganizacje beda lepiej przygotowani do
wykorzystywania  mozliwosci ICT dla  zwiekszenia
produktywnoSci, atakze poprawienia dobrostanu w erze
pracy zdalnej.

Efekty uczenia sie

Po ukonczeniu tego modutu uczestnicy bedg potrafili:

- Definiowac pojecia prawa do odtaczenia i jego
znaczenia we wspotczesnych Srodowiskach pracy
zdalne;j.

- Analizowa¢ wptyw ICT na rownowage miedzy pracg
a zyciem prywatnym i zrozumiec¢ ich role
w umozliwianiu odigczenia.

- Ocenia¢ rzeczywiste scenariusze, w ktérych ICT
wptywa na zdolno$¢ pracownika do odtgczenia sie od
pracy.

- Identyfikowac¢ skuteczne strategie zarzadzania
wykorzystaniem technologii w celu zwiekszenia
wydajnosci i dobrostanu w cyfrowym Srodowisku
pracy.

- Tworzy¢ i wdrazac¢ spersonalizowane granice
w kontekscie pracy cyfrowej w celu utrzymania
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

- Wykazywac sie zrozumieniem technik cyfrowego
detoksu i ich zastosowania w celu lepszej integracji
zycia zawodowego i prywatnego.




- Wykazywac sie umiejetnoscig wyboru odpowiednich
narzedzi ICT do tworzenia, przekazywania
i wdrazania polityki odtgczenia.

- Zrozumiec role narzedzi ICT w monitorowaniu
i zapewnianiu przestrzegania przez pracownikow
polityki odtgczania sie od pracy.
Analizowa¢ dane zebrane za pomocg narzedzi ICT
w celu podejmowania §wiadomych decyzji w zakresie
dostosowan i ulepszen polityki.

Jednostki szkoleniowe

Rozdziat 1: Analiza roli ICT w umozliwianiu odtaczenia sie od
pracy i zarzagdzaniu prawem do odigczania.

Rozdziat 2: Analiza strategii zarzadzania wykorzystaniem
technologii i ustanawiania granic w cyfrowym Srodowisku
pracy.

Rozdziat 3: Wprowadzenie do narzedzi i oprogramowania
ICT stuzacych rozwojowi polityki zwigzanej z prawem do
odtaczenia.

Rozdziat 4: Wykorzystanie narzedzi i oprogramowania ICT
do monitorowania przestrzegania przez pracownikow
polityki w zakresie odtaczenia sie od pracy.

Materialy gtéwne do
nauki

Rozdziat 1: Analiza roli ICT w umozliwianiu odtgczenia sie od
pracy i zarzadzaniu prawem do odigczania

We wspoétczesnym, cyfrowym miejscu pracy prawo do
odtaczenia sie nabrato kluczowego znaczenia dla utrzymania
réwnowagi miedzy praca a zyciem osobistym. Ten rozdziat
omOwi znaczenie tego prawa oraz centralng role, jaka
technologie teleinformatyczne (ICT) odgrywaja w utatwianiu
lub utrudnianiu jego egzekwowania. Dzieki dogtebnej analizie,
uzyskasz wiedze na temat rozumienia i zarzgdzania prawem
do odiaczenia sie w erze cyfrowe,;.

Rozdziat 1 Materiaty do nauki
Zrozumienie prawa do Artykuty, filmy
odtgczenia

W szybko zmieniajacym sie | https://journals.sagepub.com/
krajobrazie pracy zdalnej i | doi/10.1177/2031952522110
tacznosci cyfrowej, | 5102

koncepcja ,prawa do
odtaczenia sie” zyskata | https://www.academia.edu/3
centralne znaczenie. Ten | 9778268/The Right to Discon
rozdziat jest Twoja furtka | nect or How to Pull the Plug
do zrozumienia  tego | on Work

fundamentalnego  prawa
ijego znaczenia dla



https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/20319525221105102
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wspoétczesnych Srodowisk
pracy. Prawo do odtaczenia
oznacza zdolno$¢ osob do
odtaczenia sie od
komunikacji cyfrowej
i zadan zwigzanych z pracg
poza normalnymi
godzinami pracy. Jest to
odpowiedZ na wyzwania

zwigzane ze statg
dostepnoscia itgcznoscig,
jakie nowoczesne
technologie informacyjno-
komunikacyjne (ICT)
wprowadzity do miejsc
pracy. Zajrzyj do linkéow

dostepnych w materiatach
do nauki idowiedz sie
wiecej na ten temat.

https://www.youtube.com/wa
tch?v=DWho0-9TZ 4

https://hal.science/hal-
01694080v2 /file/Re%CC%81
seaux%20n%C2%B0%20186
%20english%202014.pdf

Rozdziat 2 Artykuty, PPT
ICT i ich wptyw na
réwnowage miedzy zyciem
zawodowym i prywatnym

http://www.scielo.org.za/sciel
Technologie ICT | o.php?script=sci arttext&pid=
zrewolucjonizowaty nasz | S2071-07632016000100007
sposob pracy, umozliwiajac
nam laczenie sie | https://www.ncbi.nlm.nih.gov

i bezproblemowa
wspotprace na odlegtosc. Ta
wygoda ma jednak swoja
cene, poniewaz prowadzi
do =zacierania sie granic
miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.
W tym rozdziale badamy
wieloaspektowy wptyw ICT
na rownowage miedzy
pracg a zyciem prywatnym,
rzucajac Swiatto zardéwno
na korzysci, jak i wyzwania
z tym zwigzane. Wiecej
informacji znajdziesz pod
tymi linkami.

/pmc/articles/PMC9928856

https://www.emerald.com/in
sight/content/doi/10.1108/Q
ROM-01-2021-2084/full/html

https://docs.google.com/pres
entation/d/1ljlzaQBgoBjWD-
YzYHghDUpZulkZIQgu/edit?us
p=drive link&ouid=10529529
184242953991 7&rtpof=true&
sd=true
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Metoda oceny

Rozdziat 1: Analiza roli ICT
w umozliwianiu  odigczenia
sie od pracy izarzadzaniu
prawem do odtgczania

Metoda oceny

Rozdzial

Kwestionariusz i skala

1 Zrozumienie prawa do
odtgczenia

- Czym jest prawo do
odtgczenia i dlaczego
jest ono wazne w
kontekscie pracy
zdalnej? Wyjasnij
- W jaki sposéb stata

dostepnos¢
technologii cyfrowych
moze wptywac na
réwnowage miedzy
zyciem zawodowym
i prywatnym?
Wybierz opcje, ktéra
pasuje najlepie;j.

a) Nie ma na nig wptywu.

b) Poprawia réwnowage

miedzy Zyciem zawodowym

i prywatnym.

c) Zaburza rownowage

miedzy Zyciem zawodowym

i prywatnym.

d) Wptywa tylko na zycie

osobiste.

2 Technologie ICT i ich
wptyw na réwnowage
miedzy zyciem zawodowym
i prywatnym

Ocen na skaliod 1 do 5
(gdzie 1 oznacza ,zupetnie
sie nie zgadzam”,a 5 -
»catkowicie sie zgadzam”):
Wykorzystanie ICT
poprawito moje umiejetnosci
réwnowazenia zycia
zawodowego i osobistego.

1-2-3-4-5

Czy mozesz wymienic
konkretny przyktad tego, jak
technologie ICT znaczaco
wptynety na utrzymywanie




przez Ciebie rownowagi
miedzy pracg a zyciem
prywatnym, pozytywnie lub
negatywnie?

Jakie strategie stosujesz, by
zachowywac zdrowg
réwnowage miedzy zyciem
zawodowym i prywatnym
podczas korzystania z ICT?

Naktad pracy Catkowity czas niezbedny na ukonczenie tego modutu to 45
(szacowany czas nauki) | minut.

(min)

Autor(zy) Marina Zmajche, Crea360

Rozdziat 1: Analiza roli ICT w umozliwianiu odlaczenia sie od pracy i zarzadzaniu
prawem do odlgczania

Przy obecnej ciggtej tacznosci, ptynna integracja technologii teleinformatycznych (ICT) z
naszym zyciem zawodowym zmienita sposéb, w jaki pracujemy. Ta cyfrowa transformacja
spowodowata problem wymagajacy pilnego rozwigzania: potrzebe zré6wnowazenia Zycia
zawodowego i osobistego. Aby sprosta¢ temu wyzwaniu, stworzono koncepcje ,prawa do
odtgczenia”. W tym rozdziale systematycznie badamy jego dwa fundamentalne aspekty:
»Zrozumienie prawa do odiaczenia” oraz ,Technologie ICT iich wptyw na réwnowage
miedzy zyciem zawodowym i prywatnym”.

Zrozumienie prawa do odtqgczenia

»~Prawo do odiaczenia”, wywodzace sie z europejskiej dyrektywy w sprawie czasu pracy
(2003/88/WE), okresla prawo pracownikow do odigczenia sie od komunikacji cyfrowej
zwigzanej z pracg poza oficjalnymi godzinami pracy, dla zapewnienia jasnego oddzielenia od
siebie pracy izycia osobistego (Eurofound, 2019). Ta wazZna koncepcja opiera sie na
zasadach réwnowazenia zycia zawodowego i osobistego, uwzgledniajgc psychologiczne
i fizyczne aspekty dobrostanu pracownikéw. Badania przeprowadzone przez Huws
iSpencer (2019) podkreslaja pilng potrzebe wprowadzania takiej polityki we
wspotczesnych miejscach pracy. Wynika znich, Ze nieobecno$¢ polityki dotyczacej
odlagczenia sie jest $ciSle powigzana ze zwiekszonym poziomem stresu i wypalenia wsréod
pracownikéw, co w efekcie wptywa negatywnie na ich produktywnos$¢ i satysfakcje
zawodowa. Co wiecej, Derksiin. (2014) twierdzi, ze ,prawo do odtgczenia” nie tylko pozwala
zachowac zdrowie psychiczne, ale takze podnosi u pracownikéw kreatywno$¢ i umiejetnosci
rozwigzywania problemow.

»Prawo do odtagczenia” to wiecej niz dobre samopoczucie jednostek; ma ono ogromny wptyw
na wyniki organizacji. Badanie prowadzone przez Conway i Brinera (2020) pokazuje, ze
firmy wdrazajace polityke odigczenia zyskujg zmniejszenie liczby nieobecnosci w pracy



i wzrost zaangazowania pracownikéw, co przektada sie bezposrednio na zwiekszong og6lng
produktywnos¢ firmy.

We wspétczesnych czasach nieustannej tacznosci cyfrowej, ,prawo do odtgczenia” okazuje
sie kluczowg tarcza, chroniacg rozgraniczenie miedzy obowigzkami zawodowymi a zyciem
osobistym. Zrozumienie tego prawa jest nie tylko obowigzkiem prawnym, ale takze
zobowigzaniem etycznym wobec dobrostanu pracownikéw. W swiecie, w ktorym smartfony
i wiadomosci e-mail nieustannie wdzieraja sie w nasz osobisty czas, znaczenie ,prawa do
odtgczenie” jest nie do przeceniania, co podkreslaja takie badanie jak Costa i Major (2019)
dotyczace ulgi psychicznej, jakie ono zapewnia, oraz ograniczenia liczby choréb zwigzanych
z przewlektym stresem. Firmy takie jak Volkswagen, wylaczajgce serwery e-mail swoich
pracownikéw po godzinach pracy (BBC, 2021), stanowia realne przyktady aktywnego
podejscia do zachowania dobrostanu pracownikéw, przyczyniajac sie do lepszej rownowagi
miedzy zyciem zawodowym i osobistym.

Badania podobne do prowadzonych przez Bosch i in. (2018) potwierdzajg taki poglad,
wykazujgc pozytywne powigzanie pomiedzy réwnowazeniem pracy izZycia osobistego,
a satysfakcja zawodowg i wydajnoscig pracy. Co wiecej, ,prawo do odtaczenia” odgrywa
decydujaca role w podtrzymywaniu wiezi rodzinnych i spotecznych, umozliwiajac ludziom
poswiecanie czasu na relacje osobiste i ograniczajac konflikty na tle pracy, ktéra w ten czas
osobisty ingeruje (Sardeshmukh i in., 2012). Ta harmonia domowa przektada sie czesto na
pozytywne nastawienie i skupienie podczas pracy.

Promowanie rownowagi miedzy zyciem zawodowym i osobistym dzieki stosowaniu ,prawa
do odtgczenia” moze znaczaco podnie$¢ kreatywno$¢ i innowacyjnos$¢. Badanie prowadzone
przez Sonnentag i Bayer (2005) dowodzi, Ze odiaczenie sie od zaje¢ zwigzanych z praca
zawodowa w czasie wolnym sprzyja lepszym procesom poznawczym i kreatywnosci,
zapewniajgc przestrzen mentalng niezbedng do powstawania kreatywnych pomystow. Ta
kreatywna energia moze napedza¢ innowacje w miejscu pracy, prowadzac do nowatorskich
rozwigzan i podejscia.

Podsumowujac, ,prawo do odtgczenia” jest niezbedne dla dobrostanu psychicznego
pracownikéw oraz budowania $rodowiska pracy, w ktérym rozkwitng: kreatywnosc,
innowacyjnos$¢ i wydajnosc.

ICT i ich wplyw na réwnowage miedzy zyciem zawodowym i prywatnym

Rozpowszechnianie sie technologii informatycznych (ICT) we wspétczesnym miejscu
pracy znaczaco zmienito dynamike réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a osobistym.
Wraz z naszym rosngcym uzaleZznieniem od narzedzi cyfrowych, rosnie znaczenie
zrozumienia skomplikowanych relacji miedzy ICT aZyciem osobistym. Powszechne
wykorzystanie smartfonéw, poczty e-mail oraz platform stuzgcych wspotpracy zaciera
granice pomiedzy praca a zyciem osobistym, rzucajac wyzwanie tradycyjnie pojmowanej
réwnowadze i relaksowi (Dabbish i Kraut, 2006).

Techniki ICT bez watpienia zrewolucjonizowaty sposéb, w jaki pracujemy, dajagc nam
elastycznos¢ i skuteczno$¢. Narzedzia do zdalnej wspétpracy umozliwiajg bezproblemowa
prace zespotu ludzi przebywajacych w réznych stronach $wiata, sprzyjajac globalnej
kulturze pracy. Swiat cyfrowy wspomogt rozwéj telepracy, skracajac czas dojazdu do biura
i zwiekszajac ogdlng produktywnos¢ (Ragu-Nathan i in., 2008). Te udogodnienia techniczne,
jezeli korzystamy z nich rozsadnie, umozliwiaja pracownikom dostosowywanie



harmonograméw pracy do siebie, co sprzyja lepszej integracji zycia zawodowego
i osobistego. Jednak z wszechobecng ICT wigza sie tez wyzwania. Kultura ,always on”,
w ktorej od pracownikéw oczekuje sie dostepnosci przez cata dobe, moze prowadzi¢ do
wypalenia zawodowego i podwyzszonego poziomu stresu. Ciggte powiadomienia i przymus
szybkiego reagowania moga zakldca¢ cenne osobiste chwile, obnizajac jako$¢ zycia poza
godzinami pracy. Osiggniecie réwnowagi w obliczu takiego cyfrowego natarcia jest
niezbedne iwymaga wdrozenia zaré6wno polityki organizacyjnej, jak iindywidualnych
strategii.

Zrozumienie wplywu ICT na rownowage miedzy praca a zZyciem osobistym wymaga
catoSciowego podejscia. Dziatania na szczeblu organizacji, takie jak zdefiniowanie jasnych
norm komunikacyjnych izacheta do wyznaczenia okres6w pozostawiania ,offline”, sa
bardzo wazne. Jednocze$nie pracownicy powinni rozwija¢ w sobie cyfrowg uwaznos¢,
ustalajac granice iwyznaczajac czas przeznaczony wytacznie na relaks idla rodziny.
Korzystanie z zalet ICT przy jednoczesnym ograniczaniu zltych stron technologii pozwoli
pracownikom na przebywanie w Srodowisku cyfrowym bez uszczerbku dla wtasnego
dobrostanu.
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Materiaty gldwne do
nauki

Rozdziat 2: Analiza strategii zarzadzania wykorzystaniem
technologii i ustanawiania granic w cyfrowym Srodowisku

pracy.

W tym rozdziale zajmiemy sie skutecznymi strategiami
umozliwiajagcymi pracownikom utrzymanie produktywnosci,
dobrego samopoczucia i zdrowych proporcji miedzy kariera
a zyciem prywatnym podczas pracy w sSrodowisku cyfrowym.
Poznajac wieloaspektowe zwigzki miedzy wykorzystaniem
technologii austanawianiem granic w pracy, uczestnicy
zyskaja cenng wiedze na temat czerpania korzys$ci z narzedzi
cyfrowych, przy ograniczaniu potencjalnych wyzwan z nimi

zwigzanych.

Analiza strategii
zarzadzania
wykorzystaniem
technologii i ustanawiania
granic w cyfrowym
Srodowisku pracy.

Materiaty do nauki

Artykuty, filmy

Jasno wyznaczone granice
miedzy zyciem
zawodowym a osobistym sg

niezbedna czescig
zréwnowazonego
funkcjonowania iwtym

rozdziale podkreslimy ich
znaczenie. Przyjrzymy sie
sztuce wyznaczania granic
w cyfrowym S$wiecie, gdzie

etykieta poczty
elektronicznej, zarzadzanie
powiadomieniami oraz

oczekiwania wzgledem nas
po godzinach pracy czesto

zacieraja te granice.
Zapoznajac sie
z odno$nikami do
materiatow do nauki,

uczestnicy odkryja, w jaki
spos6b ustalanie granic
moze wspomaoc osiggniecie
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zdrowej rownowagi miedzy | https://reclaim.ai/blog/pomo
pracg a zyciem prywatnym. | doro-technique

Metoda oceny

Rozdziat 2: Analiza strategii Metoda oceny
zarzadzania wykorzystaniem | Work—Life Boundary
technologii i ustanawiania Management Mini- Self-
granic w cyfrowym Assessment: What’s Your
srodowisku pracy. Style? Kossek, E. (2016)
Przyktadowe pozycje: 1 2 3 4 5

Kontrola granicy: Sprawdzam, czy jestem w stanie
oddzieli¢ swoja prace od zycia osobistego.

Zachowania ingerujgce w cudze role

A. Sytuacje, kiedy zycie prywatne ingeruje w prace:
Zajmuje sie sprawami osobistymi lub rodzinnymi

w trakcie pracy.

B. Sytuacje, kiedy praca ingeruje w zycie prywatne:
Pracuje w czasie przeznaczonym na zycie osobiste lub
rodzinne.

Potrzeba czasu dla siebie: Znajdowanie czasu dla siebie
jest wazne dla mojej ogélnej jakoSci zycia.

Uzaleznienie od technologii: Sprawdzam laptopa lub
urzadzenie przenos$ne, gdy tylko zobacze lub ustysze, ze
nadeszta nowa wiadomos¢.

Zupetnie sie nie zgadzam 1
Nie zgadzam sie 2

Nie mam zdania 3
Zgadzam sie 4

Catkowicie sie zgadzam 5

Naklad pracy Catkowity czas niezbedny na ukonczenie tego modutu to 45
(szacowany czas nauki) | minut.

(min)

Autor(zy) Marina Zmajche, Crea360

Rozdziat 2: Analiza strategii zarzadzania wykorzystaniem technologii i ustanawiania
granic w cyfrowym srodowisku pracy

We wspoétczesnym cyfrowym Srodowisku pracy, charakteryzujacym sie elastyczno$cia
i wieloScia potaczonych ze sobg narzedzi, profesjonali$ci moga pracowac spoza tradycyjnie
pojetego biura. Jednak ta zwiekszona mozliwo$¢ taczenia sie zagraza rownowadze miedzy
pracg a zyciem prywatnym.

Utrzymywanie jasnego rozgraniczenia miedzy obowigzkami zawodowymi a Zyciem
prywatnym jest niezbedne dla dobrostanu psychicznego i emocjonalnego (Allen, Golden
i Shockley, 2015). Badanie wskazuje na to, Ze jasno wyznaczone granice zmniejszaja stres
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i poprawiajg satysfakcje zawodowa, prowadzac do lepszej koncentracji i wydajnosci pracy
(Eaton i Nocerino, 2020). Takie strategie jak tworzenie blokéw czasowych i cyfrowy detoks
sg niezbedne dla skutecznego zarzadzania technologia.

Niektore organizacje sg pionierami innowacyjnych strategii, na przyktad ,,godzin wolnych od
poczty elektronicznej” iregularnych dni ,odtgczenia” dla zespotu, co znaczaco podnosi
dobrostan pracownikéw (Gajendran i Harrison, 2007). Takie dziatania sprzyjaja
réwnowadze miedzy cyfrowg komunikacjg zwigzang z pracg a czasem osobistym, skutkujac
mniejszym stresem i wzrostem kreatywnosci.

Wdrazanie skutecznych strategii zarzadzania korzystaniem z technologii i wyznaczania
granic w cyfrowym Srodowisku pracy jest niezbedne dla zbilansowanego iwydajnego
miejsca pracy (Grant, Wallace i Spurgeon, 2013). Strategie te nadajg dniom pracy strukture,
optymalizujgc produktywno$¢ iukierunkowujgc pracownikéw w strone wtasciwego
wykorzystania kanatéw komunikacji. Zrozumienie znaczenia narzedzi cyfrowych, stuchanie
zdania pracownikéw oraz opracowanie cato$ciowej polityki to kroki kluczowe dla tego
procesu. Wazne jest ponadto regularne przegladanie idostosowywanie strategii, aby
pasowaly do rozwijajacych sie technologii i sposobéw pracy (Duxbury, Higgins i Neufeld,
2016).
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Materialy gtéwne do Rozdziat 3: Wprowadzenie do narzedzi i oprogramowania
nauki ICT stuzacych rozwojowi polityki zwigzanej z prawem do
odtaczenia.

W  nieustannie ewoluujagcym Srodowisku cyfrowym
wspotczesnego miejsca pracy, prawo do odtgczenia stato sie
koncepcja  kluczowa dla  zapewnienia  dobrostanu
pracownikéw iréwnowagi miedzy ich Zyciem zawodowym
a osobistym. W miare, jak organizacje coraz $mielej wdrazaja
prace zdalng icyfrowa, konieczne staje sie opracowanie
polityki, ktéra stanie na strazy tego prawa. Rozdziat 3,
»Wprowadzenie do narzedzi i oprogramowania ICT stuzgcych
rozwojowi polityki zwigzanej z prawem do odtaczenia,” ma na
celu zapewnienie uczestnikom wiedzy i narzedzi niezbednych
do stworzenia i wdrozenia polityki, ktéra bedzie wspierac
i egzekwowac prawo do odiaczenia.

Rozdziat 1 Materiaty do nauki
Analiza narzedzi ICT na PPT

potrzeby opracowania

polityki

O znaczeniu tego rozdziatu
decyduje fakt, ze umozliwi | https://docs.google.com/pres
on zar6wno pracownikom, | entation/d/1PFMSDQR3eF5Fs
jak i organizacjom | astSPZLyLYYqV2APiCx/edit?u
opracowanie polityki | sp=drive link&rtpof=true&sd=
stawiajgcej na pierwszym | true

miejscu dobrostan
pracownika,  sprzyjajacej
réwnowazeniu Zycia
zawodowego i prywatnego
i zapewniajacej
przestrzeganie
obowiagzujacych przepisow.
Wyruszajac w podroz
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Zapoznajaca ich

z narzedziami ICT,
uczestnicy nabywajg
bezcenng wiedze

w zakresie funkcjonowania
w skomplikowanym
Srodowisku
opracowywania polityki dla
cyfrowego miejsca pracy.
To z kolei umozliwia

stworzenie Srodowiska
pracy, w ktérym
przestrzegane jest

i wspierane prawo do
odtaczenia, co nie tylko

sprzyja satysfakcji
zawodowej pracownikow,

ale takze zapewnia
organizacji sukces

w zmieniajagcym sie Swiecie
cyfrowym.

Rozdziat 2 PPT

Opracowanie wstepnych
ram polityki

Opracowanie  wstepnych
ram polityki to pierwszy,
niezwykle wazny krok przy
opracowywaniu  polityki
wspierajacej prawo do
odtgczenia. Proces ten
wymaga przetozenia
Twojego  zaangazowania
W prace w organizacji na
réwnowage miedzy zyciem
zawodowym i osobistym,
adobrostanu pracownika
na ustrukturyzowany,
wykonalny dokument.

https://docs.google.com/pres

entation/d/10X7rF1tsLMuW4

UIA m IMHVZ]9vEimRo/edit?

usp=drive link&ouid=105295

291842429539917&rtpof=tru

e&sd=true
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Metoda oceny

Rozdziat 3: Wprowadzenie
do narzedzi
i oprogramowania ICT

stuzacych rozwojowi polityki

zwigzanej z prawem do
odtaczenia.

Metoda oceny

Cwiczenie praktyczne i ocena

https://docs.google.com
/presentation/d/1Ht]PI
NdvRKwyg LRViwo JmF
CpwO0ipNC/edit?usp=dri
ve link&ouid=10529529
1842429539917&rtpof=
true&sd=true

1. Jakie godziny pracy
zostaty okre$lone
w polityce firmy?

2. Okresl w swojej
polityce wyznaczone
okresy odigczenia
(np. wieczory,
weekendy, Swieta).

3. Objasnij metody
okreslone w Twojej
polityce, stuzace
monitorowaniu
przestrzegania
polityki odtaczenia.

Naklad pracy
(szacowany czas nauki)
(min)

Catkowity czas niezbedny na ukonczenie tego modutu to 45

minut.

Autor(zy)

Marina Zmajche, Crea360

Rozdzial 3: Wprowadzenie do narzedzi i oprogramowania ICT stuzacych rozwojowi
polityki zwigzanej z prawem do odlaczenia

W szybko zmieniajacym sie krajobrazie cyfrowym umiejetno$¢ opracowywania polityki,
ktéra pogodzi ze soba dobrostan pracownika i wymogi nowoczesnego miejsca pracy ma
ogromne znaczenie. Wprowadzenie do narzedzi i oprogramowania ICT stuzacych rozwojowi
polityki zwigzanej zprawem do odiaczenia oznacza dla pracownikéw i firm podroéz
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zmieniajacg ich podejscie. Dzieki zrozumieniu i opanowaniu tych narzedzi, uczestnicy
zyskuja mozliwo$¢ opracowania polityki, ktéra nie tylko bedzie zgodna z wymogami
przepisdw, ale takze postawi na pierwszym miejscu zdrowie psychiczne i emocjonalne
pracownikow.

Analiza narzedzi ICT na potrzeby opracowania polityki

Stworzenie solidnej polityki, stojacej na strazy praw idobrostanu pracownikow,
uzaleznione jest od wyrafinowanych narzedzi i technologii. W erze cyfrowej opracowywanie
i wdrazanie polityki zapewniajacej przestrzegane prawa do odlgczenia zalezy w duzej
mierze od umiejetnego wykorzystania narzedzi technologii teleinformatycznych (ICT).
Narzedzia te, czesto niedoceniane, stanowig podstawe na ktérej budowane sg nowoczesne
polityki, majgce wptyw na nasze zycie.

Platformy do zarzadzania polityka nadajg ksztatt catemu cyklowi jej zycia. Od
tworzenia i weryfikacji po rozpowszechnianie, te narzedzia sprawiajg, ze polityka jest
zawsze aktualna, dostepna izrozumiata. Godne uwagi platformy, takie jak PowerDMS
i ConvergePoint, oferujg scentralizowang kontrole zasad, pomagajac organizacjom
skutecznie egzekwowac polityke odtaczenia (Smith, 2019). Interaktywne platformy e-
learningowe utatwiajg szkolenie w zakresie polityki iprowadzanie kampanii
uswiadamiajgcych. Narzedzia takie jak Moodle i Cornerstone zapewniajg angazujace kursy
zwigzane z polityka. Dzieki wlaczeniu elementéw grywalizacji platformy te zwiekszaja
zrozumienie iutrzymanie polityki, przeksztalcajgc pozornie przyziemne regulacje
w angazujgce doswiadczenia edukacyjne (Jones & Brooks, 2018). Narzedzia wspotpracy,
takie jak Google Docs i Microsoft Teams, umozliwiajg wspdlng prace nad polityka w czasie
rzeczywistym. Cztonkowie zespotu moga pracowa¢ nad dokumentami polityki, oferujac
réznorodne perspektywy i zapewniajagc kompleksowe podejscie do tematu. Narzedzia te
promuja poczucie odpowiedzialno$ci iwlaczenia, przynoszac w efekcie bardziej
dopracowane i praktyczne polityki (Clark, 2020).

Centralng role odgrywa dbato$¢ o zgodno$¢ polityki z przepisami. Systemy $ledzenia
zgodnosci, takie jak ZenGRC iCompliance Group, zapewniaja S$ledzenie w czasie
rzeczywistym, dbajac o to, by pracownicy konsekwentnie przestrzegali polityki odtaczenia.
Systemy te umozliwiajg szczegétowa analize, pomagajac organizacjom w rozpoznawaniu
obszaréw wymagajacych dalszego szkolenia lub wzmocnienia polityki (Robinson, 2017).

W czasach, kiedy komunikacja cyfrowa rozciaga sie na media spoteczno$ciowe, takie
narzedzia do monitorowania jak Hootsuite iBrandwatch $ledzg rozmowy online W
przypadku polityki odiaczenia, narzedzia te zapewniajg wglad w nastroje spoteczne,
pomagajac organizacjom bada¢ skutecznos¢ iodbidr ich polityki poza miejscem pracy
(Lopez, 2016).

Narzedzia ICT tego typu to nie tyle wygoda, co konieczno$¢ w nowoczesnym miejscu
pracy. Przeksztalcajg one polityke ze statycznego dokumentu w zywe, prawdziwe wytyczne,
dostosowywane do zmieniajacych sie potrzeb pracownikéw. Wspierajga wspoétprace,
zwiekszajg zrozumienie izapewniajg wiedze, ktéra ksztattuje polityke tak, by stata sie
niezbednym aktywem kazdej organizacji, pragngcej ustanowi¢ iwspiera¢ prawo do
odtgczenia.

Opracowanie wstepnych ram polityki



Tworzenie solidnych ram polityki jest jak budowanie fundamentéw, na ktérych
opiera¢ sie bedzie harmonijna rownowaga miedzy praca a zZyciem prywatnym. W sferze
polityki odigczenia, proces ten nie jest wylagcznie administracyjny, ale ma moc
przeksztatcania. Stworzenie wstepnych ram polityki wymaga starannego rozwazenia,
planowania strategicznego i dogtebnego zrozumienia etosu organizaciji.

Oto niektoére z krokéw, ktore mogg pomoc w opracowaniu ram polityki:

- Nalezy pozna¢ unikalng dynamike sily roboczej: jej role, lokalizacje geograficzng
i preferowane kanaty komunikacji. Narzedzia typu ankiety, wywiady i dyskusje w
grupach fokusowych zapewniajg bezcenng wiedze. Ten krok sprawia, Ze polityka
skrojona jest do konkretnych potrzeb pracownikdw, przez co moga sie oni z nig lepiej
utozsamiac i bardziej jg akceptujg (Smith & Johnson, 2018).

- Zgodno$¢ z prawem to podstawa kazdej polityki. Nalezy uwzgledni¢ w niej lokalne
i miedzynarodowe przepisy prawa pracy, przepisy o ochronie danych oraz regulacje
branzowe. Takie narzedzia jak prawne bazy danych ikonsultacje zekspertem
pozwalaja dopilnowa¢, by polityka byta zgodna z przepisami, minimalizujgc ryzyko
sporow i zapewniajac zgodnos$¢ z zasadami organizacji (Williams, 2020).

- Opracowywanie polityki nie jest zajeciem dla jednej osoby. Platformy wspétpracy
inarzedzia do zarzadzania projektami, takie jak Asana i Trello, utatwiaja prace
w zespole. Kluczowe znaczenie majg regularne aktualizacje w oparciu o informacje
zwrotne, zmieniajgce sie technologie i nowe wyzwania. Platformy te umozliwiaja
state wprowadzanie ulepszen, tak aby polityka byta zawsze na czasie i mozna byto jg
dostosowywac (Bryant i Miller, 2019).

- Opracowanie jasnej strategii komunikacji jest rownie wazne jak sama polityka. Do
skutecznego rozpowszechnienia polityki nalezy uzy¢ narzedzi komunikacyjnych,
takich jak Slack i Zoom. Interaktywne webinaria, filmy instruktazowe oraz atrakcyjne
wizualnie infografiki zwiekszajg zrozumienie polityki. Jasna komunikacja wspiera
kulture zaufania, w ktérej pracownicy $wiadomi sg swoich praw iobowigzkéw
(Hayes i Carter, 2017).

Dobrze skonstruowane wstepne ramy polityki to nie tylko dokument - dziatajg jak
latarnia morska, prowadzaca todzie do portu. Znajduje w nich odbicie zaangazowanie catej
organizacji wdobro pracownikdéw irdwnowazenie Zzycia zawodowego iprywatnego.
Integrowanie ze sobg wiedzy, wymogdéw prawnych, wspoélnych wysitkow, jasnej
komunikacji oraz regularnych szkolen sprawia, ze ramy te stajg sie zywym dokumentem,
uwzgledniajagcym potrzeby pracownikéw i postep technologiczny. W skrdécie, tworzy on
podwaliny pod miejsce pracy, w ktérym pracownicy sg wspierani, szanowani i zachecani do
utrzymywania zdrowej rownowagi miedzy swoim zyciem zawodowym a prywatnym.
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Materialy gtéwne do Rozdziat 4: Wykorzystanie narzedzi i oprogramowania ICT do
nauki monitorowania przestrzegania przez pracownikoéw polityki
w zakresie odigczenia sie od pracy

»~Wykorzystanie narzedzi ioprogramowania ICT do
monitorowania przestrzegania przez pracownikow polityki
w zakresie odlaczenia sie od pracy" rozwaza etyczne
i praktyczne aspekty zapewniania zdrowej rdéwnowagi
miedzy pracg azyciem prywatnym w erze cyfrowej. Ten
rozdziat bada odpowiedzialne wykorzystanie narzedzi
technologii teleinformatycznych (ICT) do monitorowania
i utrzymywania przestrzegania wsrod pracownikéw polityki
odtaczenia, ktadac nacisk na transparentnos$¢, zaufanie oraz
poszanowanie prywatnosci.
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Rozdzial 4: Wykorzystanie narzedzi ioprogramowania ICT do monitorowania
przestrzegania przez pracownikow polityki w zakresie odlaczenia sie od pracy

Bycie w nieustannej tacznosci, co utatwiajg narzedzia ICT, cho¢ jest bardzo wazne dla
skutecznej komunikacji, czesto zaciera granice pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
Dostrzegajac to zagrozenie, organizacje zwracajg sie w strone polityki w zakresie odtgczenia,
aby chroni¢ dobrostan pracownikow. Skuteczno$¢ takiej polityki zalezy jednak w duzej
mierze od odpowiedniego jej monitorowania. Wykorzystujac najnowocze$niejsze narzedzia
ICT i oprogramowanie, organizacje starajg sie zachowac delikatng rownowage, zapewniajac
pracownikom swobode odtgczenia sie, przy jednoczesnym zachowaniu niezbednych
kanatéw komunikacji. Monitorowanie przestrzegania polityki odtaczenia nie tylko sprzyja
zachowaniu réwnowagi miedzy praca azZyciem osobistym, ale takze buduje kulture
w miejscu pracy, w ktorej pracownicy czuja sie szanowani i cenieni nie tylko w swojej roli
zawodowe;j.

Wprowadzenie do monitorowania przestrzegania przez pracownikow polityki odtqczenia

Proces monitorowania obejmuje dyskretng obserwacje aktywnoSsci cyfrowej pracownikéw
podczas okreséw wyznaczonych na odtgczenie sie, dla zapewnienia zgodnosci z polityka,
ktéra chroni ich dobrostan i r6wnowage miedzy zyciem zawodowym a osobistym (Jones &
Smith, 2020). Tworzy to kulture pracy opartg na szacunku i zaufaniu, co pozytywnie wptywa
na satysfakcje z pracy i wydajnos¢ (Robinson iin., 2019). Zazwyczaj za monitorowanie
przestrzegania takiej polityki odpowiadajg dziaty kadr, kierujac sie wzgledami etycznymi
stawiajgcymi na pierwszym miejscu transparentno$¢ , jasng komunikacje i anonimizacje
danych, dla zachowania zaufania (Johnson i White, 2021).

Zaufanie ma dla zdrowego srodowiska pracy znaczenie fundamentalne. Jasna komunikacja
dotyczaca zasad monitorowania buduje zaufanie, sprawiajac, Zze pracownicy czujg sie cenieni
i szanowani. Zaufanie sprzyja tez pozytywnej atmosferze pracy, budujac lojalnos¢,
satysfakcje zawodowg i ogélnie podnoszac morale pracownikéw (Petrova, 2018).

Polityka w zakresie odtgczenia chroni pracownikow przed przychodzacymi stale
powiadomieniami z urzadzen elektronicznych, zapobiegajgac wypaleniu i stresowi oraz
promujac zdrowg rownowage miedzy pracg a zyciem prywatnym (De Bloom i in., 2017).
Polityki takie uwzgledniajg takze znaczenie zdrowia psychicznego, zapewniajac regularne
przerwy od dziatan zwigzanych zpraca zawodowa w czasach, gdy troska o zdrowie
psychiczne staje sie coraz wazniejsza (Sonnentag i in., 2020). Paradoksalnie, okresy
odtgczenia zwiekszaja produktywnos$¢ ikreatywno$¢, poniewaz wypoczete umysty sg
bardziej sktonne do tworzenia Swiezych pomystéw iinnowacyjnego rozwigzywania
probleméw (Gajendran i Harrison, 2007).

Organizacje majace jasng i wspierajaca polityke odtaczenia buduja pozytywna kulture,
przyczyniajaca sie w znacznym stopniu do budowania marki pracodawcy i przyciggania
najbardziej utalentowanych pracownikéw (Rudolph i in., 2017).

Aby poradzi¢ sobie z tym ztozonym zagadnieniem, organizacje inwestuja w zaawansowane
narzedzia ioprogramowanie teleinformatyczne (ICT), w tym oprogramowanie do
monitorowania pracownikéw, wyposazone w algorytmy sztucznej inteligencji (Smith i
Johnson, 2021). Narzedzia te pomagajg odrozniac¢ od siebie wiadomosci pilne i mniej pilne,



sprawiajac, by do pracownikéw w okresie ich odigczenia docieraly jedynie wazne
komunikaty, co wspomaga przestrzeganie polityki i wspiera kulture wartoSci i szacunku.
Podsumowujgc, skuteczny monitoring polityki oditgczania zapewnia dobrostan
pracownikéw, zrownowazone Srodowisko pracy izycia prywatnego, a takze zwiekszong
produktywnos$¢, przy zachowaniu zaufania i szacunku w obrebie organizacji.

Wdrazanie narzedzi ICT na rzecz przejrzystego i etycznego monitorowania

Etyczny monitoring zaczyna sie od anonimizacji i agregacji danych . Narzedzia ICT
powinny by¢ tak zaprojektowane, aby gromadzi¢ i analizowa¢ dane w sposéb chronigcy
prywatno$¢ poszczeg6élnych oséb. Dzieki agregacji danych, organizacje poznajg szersze
trendy, bez uszczerbku dla anonimowosci poszczegdlnych pracownikéw (Andreou i in.,
2021). Szacunek dla prywatnosci pracownikow ma ogromne znaczenie. Narzedzia ICT
powinny uwzglednia¢ mechanizm uzyskiwania jednoznacznej is$wiadomej zgody
pracownikéw na monitorowanie danych. Jasna komunikacja dotyczaca celu, zakresu i metod
monitorowania buduje zaufanie i zapewnia etyczno$¢ dziatan (Purkait i in., 2019). Etyczne
monitorowanie wspiera pracownikéw, dajac im pewna Kkontrole nad tym procesem.
Narzedzia ICT moga obejmowa¢ cechy umozliwiajagce pracownikom indywidualne
dostosowanie, w pewnym zakresie, swoich preferencji dotyczacych monitorowania.
Zapewnienie takiej sprawczosci zwieksza transparentno$¢ i daje pewnos$¢ dostosowania
monitoringu do indywidualnych potrzeb (McInnes i in., 2019).

Transparentny monitoring obejmuje mechanizmy informacji zwrotnej w czasie
rzeczywistym. Narzedzia ICT mozna tak projektowac, aby dawaty pracownikom wglad w ich
wtasne wzorce korzystania z ICT. Organizacje moga przeprowadza¢ kampanie lub warsztaty
uswiadamiajgce, posSwiecone odpowiedzialnemu korzystaniu zurzadzen cyfrowych
i znaczeniu odtaczenia sie. Inicjatywy takie buduja kulture transparentnosci i edukuja
w zakresie praktyk monitoringu (Charalampousiin., 2019).

Etyczny monitoring to proces ciggty. Organizacje powinny zobowigzywac sie do
regularnego przegladu swoich polityk i praktyk w zakresie monitorowania. Wraz z
rozwojem technologii istandardow etycznych organizacje muszga dostosowywac swoje
narzedzia i polityke ICT, by szanowa¢ prywatnos¢ i dobrostan pracownikéw (Masum i in.,
2019).

Dla utrzymania zasad transparentnoSci 1ietycznego monitoringu,organizacje
wykorzystuja zaawansowane narzedzia technologii teleinformatycznych (ICT). Narzedzia te
s3 niezbedne dla zapewnienia, by aktywno$¢ pracownikow byta monitorowana w sposéb
odpowiedzialny, bez naruszania ich prywatno$ci. Oto przyktadowe narzedzia ICT stworzone
z mys$l3g o utatwianiu przejrzystego i etycznego monitorowania praktyk w miejscu pracy:

- Teramind oferuje catoSciowe rozwigzania do monitorowania pracownikdw,
obejmujace takie funkcje jak analiza zachowan, analiza produktywnoSci

i zapobieganie utracie danych. Umozliwia to pracodawcom monitorowanie dziatan

pracownikéw wsposéb transparentny, zapewniajac przy okazji etyczne

wykorzystanie zgromadzonych danych. (https://www.teramind.co/)
- Veriato zapewnia rozwigzania do monitorowanie aktywno$ci uzytkownikow

i analizowania zachowan, umozliwiajace organizacjom transparentne

monitorowanie wykorzystania komputerdw przez pracownikow. Ktadzie ono nacisk



https://www.teramind.co/

na etyczne praktyki monitoringu, zposzanowaniem granic prywatnoSci.
(https://www.veriato.com/)

- Work Examiner to oprogramowanie do monitorowania pracownikéw, umozliwiajgce
firmom monitoring korzystania zinternetu, wykorzystania aplikacji iogdlnie
komputeré6w w sposo6b transparentny. Tworzy ono szczegétowe raporty, zachowujac
transparentno$¢ i przestrzegajac wytycznych w zakresie etycznego monitoringu.
(https://www.workexaminer.com/)

- InterGuard zapewnia rozwigzania do monitorowania pracownikéw obejmujace
réznorodne aspekty, takie jak wykrywanie zagrozen wewnetrznych, analiza
produktywnos$ci oraz zachowan. Narzedzie umozliwia transparentny monitoring
pracownikéw, zapewniajac etyczne praktyki iposzanowanie prywatnosci.
(https://www.interguardsoftware.com/)

- ActivTrak to oprogramowanie do analizy pracownikéw izarzadzania
produktywno$cia, dziatajagce w sposéb transparentny. Pozwala ono organizacjom na
monitorowanie aktywnoS$ci uzytkownikéw w aplikacjach iw sieci, przekazujac
informacje na temat ich produktywnosci, spetniajac przy tym standardy etycznego
monitorowania (https://www.activtrak.com/)

- DeskTime to oprogramowanie do monitorowania czasu i analizy produktywnosSci
w czasie rzeczywistym. Umozliwia ono transparentne monitorowanie aktywnos$ci
komputerowej pracownikéw, umozliwiajgc organizacjom utrzymanie wydajnosci,
przy jednoczesnym poszanowaniu zasad etycznego monitoringu
(https://desktime.com/)

Zastosowanie tych narzedzi ICT Swiadczy o zaangazowaniu organizacji w stosowanie
transparentnych i etycznych praktyk monitoringu.
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