Za prace zdalna ptacimy
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Gdy w marcu 2020 firmy zaczety wysytal swoich pracownikéw do
pracy zdalnej, wielu osobom takie rozwigzanie nawet bardziej
odpowiadato. Teraz po roku niestety pracownicy zaczynaja
narzeka¢ na swoje zdrowie.

Fizjoterapeuta Matthew Laing méwi, ze coraz czesciej widzi
skutki pracy zdalnej swoich klientdéw, ktérzy skarza sie na
bole szyi, plecéw i ramion. Przyczyne jest oczywiscie brak
ruchu i1 spedzanie catego dnia w pozycji siedzgcej. Aranzowane
w domu stanowiska pracy nie zawsze sg ergonomiczne. Do tego
dochodzi jeszcze zjawisko zmeczenia telekonferencjami,
okreslane jako ,Zoom fatigue”. OczywisScie nie musi sie odnosi¢
do korzystania tylko z Zooma, ale tez innych platform
stuzgcych zdalnej komunikacji: Microsoft Skype i Teams, Cisco
Webex, Google Meet.

Naukowcy z Uniwersytetu Stanforda zwracajg uwage na cztery
czynniki, ktére przyczyniajg sie do narastania zmeczenia. Po
pierwsze uczestnictwo w wideokonferencji wigze sie z
nienaturalnie dtugim utrzymywaniem bliskiego kontaktu
wzrokowego. Po drugie — obserwujemy innych uczestnikoéow i
wypatrujemy réznych szczeg6tdéw. Po trzecie — tkwimy przed
ekranem przez dtugi czas w tym samym miejscu. Po czwarte —
mamy podglad na siebie w czasie rzeczywistym.

Jeden z autoréw studium opublikowanego w czasopis$mie
Technology, Mind and Behavior pordéwnuje wypowiadanie sie w
czasie telekonferencji do mdéwienia przez caty czas do lustra.
Zmeczenie Zoomem jest lub bedzie odczuwane przez wszystkich w
réznym stopniu i wptynie na sposdb postrzegania siebie.
Profesor Jeff Hancock, zajmujgcy sie na Stanfordzie
zagadnieniami zwigzanymi 2z komunikacjag, podkresla, ze
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szczegOlnie osoby skupione na sobie i swoim wizerunku beda
czesciej odczuwac¢ niepokdj i zmeczenie, a nawet mogg popadad w
nastroje depresyjne.

Wspotautor studium, profesor Jeremy Bailenson, radzi, by jak
najczesciej wytagcza¢ podglad swojej kamery. Warto tez
zmniejsza¢ okno wideokonferencji tak, by nie zajmowato catego
ekranu. Bailenson ma nadzieje, ze Zoom z czasem zmieni
ustawienia domyslne, zeby uzytkownik dotaczajacy do spotkania
nie byt od razu bombardowany swoim wizerunkiem.

W kwestii zmeczenia fizycznego, fizjoterapeuta Laing zaleca
wykorzystywanie przerw miedzy telekonferencjami na wykonanie
kilku ¢wiczen. Trzeba przede wszystkim wstad, zrobi¢ kilka
sktondw, rozciggngé¢ sie albo przejs¢ po schodach na gbére i na
dot.
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