CO PRACA ZDALNA ROBI Z CIALEM I PSYCHIKA?

Epidemia koronawirusa zmusita do nauki lub pracy zdalnej znaczng cze$¢
spoteczenstwa. Praca z domu moze negatywnie odbija¢ si¢ na zdrowiu psychicznym
i fizycznym, szczegdlnie gdy w czasie wolnym mamy dostgp do ograniczonej puli
aktywnosci.

Jak wplywa na zdrowie dlugotrwala praca zdalna i nauka online?

Czy mozemy zminimalizowa¢ konsekwencje izolacji, do ktorej zmusza koronawirus?

Spedzanie dilugich godzin przed komputerem nie jest korzystne nie tylko dla
kregostupa, ale tez ramion, karku czy nadgarstkow. Na uktad ruchu szczeg6lnie zle wptywa
nieprawidlowe ulozenie ciala, a takze dilugie pozostawania w tej samej pozycji. Takie
problemy pojawiaja si¢ rowniez w przy tradycyjnej pracy biurowej. W przypadku pracy
zdalnej] moga jednak pojawia¢ si¢ dodatkowe czynniki, jeszcze bardziej poglebiajace
dolegliwosci fizyczne.

Nie kazdy moze przygotowa¢ w warunkach domowych wygodne stanowisko pracy,
ktérego kluczowe elementy to krzesto dobrze podpierajace kregostup oraz przestronne biurko
umozliwiajace prawidlowe ulozenie ramion i nadgarstkow. Mozliwo$¢ pracy z mieszkania
sktania tez niektore osoby do pracy w pozycji pdtlezacej i przybierania obcigzajacych dla
kregostupa pozycji.

Wynikiem pracy zdalnej moga by¢ nastgpujace dolegliwosci ze strony uktadu ruchu:

1. Bol karku, szyi oraz ramion.

Najczesciej takie dolegliwosci
pojawiaja si¢ na skutek pochylania
glowy 1 barkdw w stron¢ monitora.
W takiej pozycji garbimy plecy,
a jesli laptop czy monitor sg zbyt
nisko, wysuwamy szyje do przodu

i1 pochylamy glowe, obciazajac ‘-’

migsnie karku 1 kregostup szyjny.

W celu ograniczenia tego zjawiska nalezy ustawi¢ ekran na wysoko$ci wzroku,
dopasowujac wysoko$¢ krzesta lub korzystajac z podstawek pod laptopa. Warto tez jak
najwigcej si¢ ruszac, rowniez w pozycji siedzacej - wykonywaé skrety szyi lub krazenia

ramion.


https://www.medonet.pl/koronawirus/%5bobject%20Object%5d

2. B0l kregostlupa ledzwiowo-krzyzowego.

Pozycja siedzaca jest szczegolnie obcigzajaca dla odcinka lgdzwiowego kregostupa.
Dhugie siedzenie, pochylanie ciata do przodu i krzesto uniemozliwiajace ich wygodne
podparcie to jedne z gtownych przyczyn bolu kregostupa ledzwiowo-krzyzowego u osob
pracujacych zdalnie.

Ulge moze przynie$¢ czgste wstawianie i robienie przerw. Zaleca si¢ takze odcigzanie
plecow - w tym celu mozna dolny odcinek kregostupa podeprze¢ mata poduszka lub

zwinigtym recznikiem.

3. Napiecie w biodrach.

Do zwigkszenia napigcia
w Dbiodrach prowadzi siedzenie
w taki sposob, ze migdzy udami,
a tulowiem tworzy si¢ kat prosty.
Taka pozycja sprzyja bolom
plecow.

Dobre krzesto do pracy

biurowej pozwala na odchylanie
tutowia - wystarczy 15-20 stopni, by odcigzy¢ biodra. Jezeli nie mamy takiej mozliwosci,
warto wstawac co 20 minut, a takze wykonywac¢ ¢wiczenia rozciggajace.

4. Bole nadgarstkow.

Brak podparcia nadgarstkow i przedramion podczas pracy z klawiaturg i myszka moze
wywotywaé dolegliwosci bolowe, a takze prowadzi¢ do rozwinigcia si¢ zespotu cie$ni
nadgarstka.

Praca zdalna w czasie epidemii koronawirusa sprzyja rowniez innym dolegliwo$ciom
fizycznym. Jedng z nich s3 skurcze nog, ktére czasem s3 wynikiem braku ruchu
1 nieprawidlowej pozycji podczas siedzenia. Prawidlowe krazenie mozna przywrocic, siedzac
przy biurku na odpowiednio wyregulowanym krzesle 1 ze stopami opartymi o podtoze. Wazne
jest tez czeste wstawanie i robienie przerw.

Przyczyna skurczow mig$ni moze by¢ stabe krazenie, ale tez niedobory pierwiastkow
takich jak wapn, potas czy magnez.

Praca zdalna w polaczeniu z epidemig koronawirusa skutkuje dlugotrwatym
przebywaniem w domu. Brak $§wiezego powietrza, stres, obcigzanie oczu lub niedostateczna
ilo§¢ snu to niejednokrotnie przyczyny bolu gtowy. Te dolegliwo$¢ mozna zminimalizowac,

cze¢sto wietrzac mieszkanie, dbajac o jako$¢ snu i pijac wode lub wodg z cytryna.
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Praca zdalna w potgczeniu z izolacjg spowodowang epidemig koronawirusa odbija si¢
nie tylko na zdrowiu fizycznym, ale tez na kondycji psychicznej. Jednym z podstawowych
symptomow pogorszonego zdrowia psychicznego jest obnizony nastréj, ale tez rozdraznienie
1 ogbélne uczucie zmgczenia. Zamknigcie, brak mozliwosci swobodnego poruszania si¢ czy
kontaktu z ludzmi moze zle wptywac na samopoczucie.

U niektorych osob, szczegélnie tych
przezywajacych dodatkowe trudnosci zwigzane
z koronawirusem, moga pojawi¢ si¢ objawy
depresiji.

Przymusowa izolacja w przypadku oséb
ze stwierdzonymi  zaburzeniami  zdrowia

psychicznego stwarza tez warunki sprzyjajace

pogarszaniu si¢ stanu chorego.

Zdrowia psychicznego nie nalezy lekcewazy¢!

Dhugotrwaty Iek moze si¢ nasila¢ i prowadzi¢ do depresji. Depresja nie jest stanem,
ktory mija, ale bardzo powazng choroba, ktora trzeba leczy¢.

Wazny jest zdrowy styl zycia, pod ktorym rozumie¢ nalezy aktywnos¢ fizyczna, wcigz
jest wiele mozliwosci wykonywania jej w domu.

Wazna jest odpowiednia ilos¢ odpoczynku, zachowanie higieny snu, zaleca si¢
rowniez rezygnacj¢ ze spozywania alkoholu i palenia papieroséw. Cho¢ w sytuacji stresu
1 zagrozenia moze pojawia¢ si¢ ochota na uzywki, warto ja zwalczy¢ by nie ostabiaé
organizmu 1 nie zwigksza¢ zagrozenia zarazenia koronawirusem. Dobrze jest znalez¢ sobie
aktywnos$¢, ktora pozwoli si¢ odprezy¢ oraz zminimalizowaé stres, na przyktad lekture
ksiazki, obejrzenie filmu, kulinarne eksperymenty, gry planszowe, szycie czy majsterko-
wanie, treningi w domu z aplikacja.

Siggnag¢ mozna tez po rdézne techniki relaksacyjne pozwalajagce na wyciszenie si¢
1 redukcje stresu, ktéry takze obniza odpornos$¢. Niestety, wiele si¢ zmienilo 1 nalezy
pomysle¢ o tym, co mi moze poméc w nowych warunkach. Jest wiele mozliwosci, ktore
nalezy odkry¢, by chroni¢ zdrowie psychiczne, warto zadba¢ o kazdy szczegdl, ktory

minimalizuje zagrozenie dla Zycia i zwigksza nasze bezpieczenstwo.

Katarzyna Zigtara
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