Praca zdalna 1 hybrydowa moga
pogarszac¢ parametry snu
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Praca zdalna i hybrydowa czesciej niz stacjonarna wigzg sie z
zaburzeniami snu i rytmu dobowego — wykazali polscy naukowcy.
Wykonywanie obowigzkdéw zawodowych z domu zwieksza tez ryzyko
dolegliwo$ci ze strony uktadu mieé$niowo-szkieletowego oraz
bélu gtowy.

Pandemia COVID-19 wptyneta nie tylko na nasze zdrowie 1
samopoczucie, ale takze zmienita sposéb, w jaki pracujemy.
Wiele osdéb, zamiast codziennie chodzié¢ do biura, zaczeto (z
wyboru lub koniecznos$ci) wykonywa¢ swoje obowigzki zawodowe z
domu.

Wptyneto to na rytm pracy, ale — co za tym idzie — rytm catej
doby. Tymczasem rytm okotodobowy jest gtdéwnym regulatorem
niemal wszystkich procesdéw fizjologicznych cztowieka, a jego
zaburzenie niekorzystnie wptywa zardéwno na zdrowie fizyczne,
jak 1 psychiczne.

Badanie przeprowadzone przez Zaktad Srodowiskowych i
Zawodowych Zagrozen Zdrowia z Instytutu Medycyny Pracy im.
prof. J. Nofera w todzi rzuca nowe swiatt*o na to, jak praca
zdalna i hybrydowa, poprzez zmiane rytmu dobowego, moga
oddziatywa¢ na nasz sen i ogdlne samopoczucie.

Zostato ono zrealizowane w ramach umowy z Ministerstwem
Zdrowia na realizacje zadania z zakresu zdrowia publicznego
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025.

Naukowcy zaprosili do badania ponad 1000 osdb: pracownikow i
studentéw trzech *d6dzkich uczelni. Podzielili ich na trzy
grupy: pracujacych i uczgcych sie wytacznie zdalnie, czesSciowo
zdalnie (czyli hybrydowo) oraz stacjonarnie.
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,Postanowilismy przeanalizowa¢ ergonomie ich stanowisk pracy w
nowych warunkach i pordéwnalismy je do warunkow, jakie mieli
przed pandemig. Zapytalismy o dolegliwo$ci rdznego
pochodzenia, na ktére sie skarza oraz poziom aktywnos$ci
fizycznej. Analizowalis$my tez narazenie na Swiatto niebieskie
1 to, co uczestnicy robig przed snem” — opowiada w rozmowie z
PAP dr Magdalena Janc z *dédzkiego instytutu.

Autoréw szczegd6lnie interesowaty =zaburzenia snu oraz
dolegliwo$Sci ze strony uktadu miesniowo-szkieletowego, bedgce
najczestszym powiktaniem dtugotrwatego przebywania w pozycji
siedzgcej.

Jak pokazaty wyniki, praca zdalna oraz hybrydowa zdecydowanie
czesciej niz stacjonarna prowadzity do zmiany wzorcdéw snu, w
szczegbélnosci w kierunku pézZzniejszego ktadzenia sie spac.
Tymczasem im pézniejsza jest pora snu, tym czesSciej pojawiajg
sie jego zaburzenia. Na czestos¢ ich wystepowania istotny
wptyw ma tez korzystanie z telefonu komérkowego tuz przed
zasnieciem oraz wielogodzinna praca przy komputerze, czyli
zachowania bardzo czesto towarzyszace pracy z domu.

Potwierdzity to obserwacje naukowcdédw. W badanych przez nich
grupach osoby, ktdore pracowaty zdalnie lub cze$ciowo zdalnie
czesSciej raportowaty trudnosSci z zasypianiem, wybudzanie sie w
nocy oraz przedwczesne budzenie sie nad ranem.

»10 jest kwestia, ktdéra chyba wszyscy znamy z wtasnego zycia:
ktadziemy sie do t6zka, ale jeszcze chcemy sprawdzic poczte,
jeszcze przeczytamy kilka wiadomos$ci. Jezeli nasz ekran nie
jest ustawiony na tryb nocny, jestesmy narazeni na Swiatto
niebieskie. A badania sugerujg, ze takie Swiatto w porze
wieczornej moze zaburza¢ wydzielanie melatoniny, przez co
trudniej jest nam zasngé¢, bo caty czas mézg jest w stanie
pobudzenia” — wyjasnita specjalistka.

Co ciekawe i warte podkreslenia, najmniej korzystng forma
pracy w omawianym badaniu w kontekscie snu okazata sie praca



hybrydowa. Jak podkresla dr Janc, sen jest procesem, ktéry
lubi regularnos¢. Praca zdalna moze za$ zakt6cic¢ naturalny
rytm dobowy organizmu, szczegdlnie jesli nie ma ustalonego
harmonogramu. W tym konteks$cie nie powinno dziwié, ze osoby
pracujgce hybrydowo czesto doswiadczaja najwiekszych trudnos$ci
ze spaniem.

,0soby pracujgce zdalnie w naszym badaniu czesto przesuwaty
sobie tryb funkcjonowania na pézZniejszg pore: pdzZzniej chodzity
spa¢ i p6zniej wstawaty” — ttumaczy rozméwczyni PAP. ,Poniewaz
trwato to jakis czas, organizm sie przyzwyczajat i przestawiat
swéj rytm dobowy. Konsekwencje zdrowotne nie byty wiec az tak
duze. Natomiast w grupie, ktdra czasami pracowata zdalnie, a
czasami stacjonarnie, czyli wtasnie hybrydowo, organizm nie
miat szans, aby wyregulowa¢ sobie tryb zycia. I to tutaj
wystepowaty najsilniejsze zaburzenia snu”.

Badaczka poréwnata to do weekenddéw. ,W te dwa wolne dni takze
czesto ktadziemy sie spa¢ kilka godzin pdézZniej, a nastepnie, w
poniedziatek, cierpimy. To wtasnie wynik tego, ze zaburzamy
sobie rytm okotodobowy, przez co powrdt do rutyny jest trudny.
Podobnie jest w przypadku pracy hybrydowej. To jest jej ciemna
strona” — wyjasnita.

Jednak problemy ze snem to nie jedyne konsekwencje wiekszego
udziatu pracy zdalnej w naszym zyciu. W innym badaniu ta sama
autorka razem ze wspétpracownikami wykazata, ze osoby
pracujgce z domu miaty wyraznie bardziej obcigzone narzad
wzroku i uktad mies$niowo-szkieletowy, co przektadato sie na
ogélny stan zdrowia oraz samopoczucie. Problemy te wynikaja
przede wszystkim z niewtas$ciwej organizacji stanowiska pracy
poza biurem (niezgodnie z zasadami ergonomii) oraz wydtuzenia
czasu spedzanego przy komputerze w ciggu doby.

Naukowcy zauwazyli tez, ze praca niestacjonarna wigzata sie z
mniejszg liczbg przerw, a wiec 1 ruchu. Nie bez znaczenia
pozostaje takze zwiekszone narazenie na Swiatto niebieskie u
0s6b pracujgcych z domu, ktdére przektada sie zardédwno na gorsza



jakos$¢ snu, jak i dolegliwosci ze strony narzadu wzroku.

»10, co nas zatrwozyto, kiedy zebralismy wyniki, to fakt, jak
bardzo w okresie pandemii wydtuzyt* sie czas korzystania z
komputera. Dotyczyto to zaréwno badanych przez nas
pracownikow, jak i studentdéw, a powody takiego stanu byty
zarowno zawodowe, jak i pozazawodowe” — powiedziata dr Janc.

Badanie tédzkich naukowcéw pokazuje, ze w obliczu rosnacej
popularnos$ci niestacjonarnych modeli pracy wazne jest, aby byc
Swiadomym potencjalnych konsekwencji dla snu i ogdélnego stanu
zdrowia. Dr Janc uwaza, ze kluczowe znaczenie ma zwiekszenie
wiedzy 1 Swiadomos$ci pracownikdéw, pracodawcéw i o0séb
zajmujgcych sie zdrowiem publicznym na temat wtasSciwego
przygotowania biura domowego, wtasciwego zarzadzania czasem
pracy i Swiadomego podejs$cia do korzystania z technologii.
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