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Czym jest projekt Switchoff?

Projekt SwitchOff ma na celu pomoc
menedzerom i trenerom VET w zdobyciu
odpowiednich kompetencji i wiedzy, jak i
utatwic¢ regeneracje w miejscu pracy oraz
pomdc pracownikom zdalnym oderwac sie
od pracy i przywréci¢ ich zasoby osobiste
(emocjonalne, poznawcze, fizyczne) na
koniec dnia pracy. Projekt SwitchOff
koncentruje sie na pomaganiu
pracownikom zdalnym i menedZerom w
skutecznym korzystaniu z technologii
informacyjno-komunikacyjnych i

odtgczaniu sie od pracy w godzinach
wolnych od pracy.

Dlaczego projekt Switchoff jest na czasie?

Podczas typowego dnia pracy ludzie wykonuja rézne czynnosci, takie jak umawianie
spotkan, sprawdzanie poczty e-mail i tak dalej. CzynnoSci te wymagaja wysitku
umystowego, a dtugotrwate zaangazowanie w te czynnos$ci moze prowadzi¢ do reakc;ji
psychologicznych i fizjologicznych, generujacych napiecie i zmeczenie. Kluczowym
elementem uzupeiniania zyciowej energii psychicznej jest ,psychologiczne
oderwanie”. Odnosi sie to do aktu psychicznego wyltaczenia sie z pracy w godzinach
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wolnych od pracy i wymaga braku wszelkich mys$li i czynno$ci zwigzanych z praca.
Cyfryzacja miejsca pracy stwarza powazne zagrozenie dla zdolnosci pracownikéw
zdalnych do psychologicznego oderwania sie od pracy i powrotu do zdrowia po pracy,
poniewaz korzystanie z technologii informacyjno-komunikacyjnych zaciera granice
miedzy praca i poza nig. Dlatego nalezy podja¢ dziatania, ktére pomoga pracownikom
zdalnym oderwac sie od pracy, jednoczesnie rozwijajac ich umiejetnosci efektywnego
korzystania z technologii cyfrowych, aby utatwi¢ im odtaczenie sie od pracy.
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Jakie s3 produkty projektu?

Jako wymierne rezultaty, projekt SwitchOff opracuje
e zestaw narzedzi odnoszacy sie do efektywnego
wykorzystania technologii cyfrowych i innych praktyk
wspierajgcych zdolno$¢ pracownikéw do odiaczenia
sie od pracy w godzinach wolnych od pracy.
Ponadto
* zostanie opracowany program szkoleniowy dla
specjalistow HR i menedzeréow
e oraz platforma e-learningowg skupiajgca sie na
najlepszych praktykach, politykach i procedurach, za
pomoca ktoérych menedzerowie i specjalisci HR beda
mogli wspiera¢ wysitki swoich pracownikéw, aby
mogli oni oderwac sie od pracy pod koniec dnia.

Zasoby beda tatwo i swobodnie dostepne dla wszystkich zainteresowanych, a ich elastycznos¢
przyczyni sie do wiasciwej eksploatacji i trwatoSci poza cyklem zycia projektu.

Nasze dzialania

Cieszymy sie, ze mozemy podzieli¢ sie z Wami krdotkimi informacjami na temat postepdw prac nad naszym
projektem w ciggu pierwszych 6 miesiecy. Nasi partnerzy projektu ciezko pracowali nad réznymi
dziataniami i chcieliby$my podkresli¢ niektére z kluczowych osiggniec.

Odbywamy regularne comiesieczne spotkania online z naszymi partnerami projektowymi, na ktorych
omawiamy najnowsze aktualizacje i postepy poczynione w projekcie.
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Nasi partnerzy pracowali nad badaniami Zrédtowymi i raportami
krajowymi, ktore odegraty kluczowa role w okresleniu kierunku Desk research in the process
naszego projektu. Laading...

W ramach naszego pakietu roboczego przeprowadziliSmy grupy fokusowe, ktorych celem byta
identyfikacja potrzeb pracownikéw zdalnych i zbadanie wszelkich wyzwan, jakie moga oni napotka¢ w
zakresie psychologicznego odtaczenia sie od pracy. Byt to wazny krok w upewnieniu sie, ze nasz projekt
odpowiada na rzeczywiste potrzeby pracownikow zdalnych.
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ByliSmy roéwniez aktywni w mediach
spoteczno$ciowych, gdzie publikujemy
ciekawe artykuty na temat regulacji i
polityk na poziomie europejskim
dotyczacych prawa do odtgczenia sie od - n https://www.facebook.com/switchoffthework
pracy po .gO(,iZIIUaCh p}'a.cy. Uwazamy’. z€ @ https://www.instagram.com/switchoffthework
podnoszenie §wiadomosci na ten temat jest

wazne i mamy nadzieje, Ze nasze posty w

@ contact@switchoffthework.eu
mediach spotecznos$ciowych byty

pouczajace i angazujace.

Wreszcie w czerwcu odbyto sie 1TPM na Cyprze w Nikozji,
gdzie omawialiSmy poprzednie i kolejne kroki, ktére nalezy
podja¢ w kolejnych miesigcach. Spotkanie byto produktywne i
dostarczyto nam cennych informacji na temat dalszego
rozwoju naszego projektu.

“U 1TPM in Cyprus

22.06.2023,

JesteSmy wdzieczni za wsparcie i wktad naszych partnerow
projektu i nie mozemy sie doczeka¢ kontynuacji naszej pracy
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zawodowym a prywatnym wsrod pracownikow zdalnych.

Dziekujemy za nieustajgce zainteresowanie i wsparcie projektu SwitchOff!
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