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1. Wprowadzenie

Wspotczesny rynek pracy staje sie coraz bardziej réznorodny pod wzgledem
wieku, a pracownicy 50+ stanowig jego rosngcg i niezwykle cenng czesé. To gru-
pa o ogromnym doswiadczeniu, wysokich kompetencjach zawodowych i czesto
kluczowej roli w stabilnos$ci organizacji. Jednoczesnie naturalne, postepujace
wraz z wiekiem zmiany fizjologiczne moga wptywaé na komfort pracy, szczegél-
nie w srodowisku wymagajgcym dtugotrwatej koncentracji, pracy przy monitorze
i pozycji siedzace;j.

Po 50. roku zycia zachodzg zmiany w funkcjonowaniu uktadu mies$niowo-
-szkieletowego, wzroku a takze uktadu krgzenia i termoregulacji. Réwnoczesnie
utrzymuija sie lub wzmacniajg kompetencje kluczowe dla efektywnej pracy: my-
Slenie strategiczne, wiedza ekspercka, dojrzato$¢ zawodowa i umiejetnos¢ po-
dejmowania decyz;ji.

Odpowiednia organizacja pracy — zaréwno zdalnej, hybrydowej, jak i stacjo-
narnej — moze znaczgco poprawi¢ komfort i efektywnos$¢ pracownikéw 50+. Do-
tyczy to nie tylko przestrzennej organizacji stanowiska pracy, lecz takze oswie-
tlenia, akustyki, mikroklimatu, elastycznosci harmonogramu pracy, sposobu
komunikacji, a takze mozliwosci regeneracji i ruchu. Dostosowanie warunkow
srodowiska pracy do potrzeb tej grupy nie jest przywilejem, lecz elementem no-
woczesnego zarzgdzania réznorodnoscia oraz inwestycjg w zdrowie i dobrostan
zespotu.

Celem niniejszego poradnika jest przedstawienie zalecen dotyczacych two-
rzenia przyjaznego, bezpiecznego i efektywnego srodowiska pracy dla pracow-
nikéw 50+. Znajdziesz tu praktyczne wskazéwki dotyczace ergonomii stanowi-
ska komputerowego, profilaktyki zdrowia, wymaganych parametréw srodowiska
pracy oraz organizacji czynnosci i czasu pracy. Poradnik obejmuje takze zagad-
nienia psychospoteczne, takie jak radzenie sobie ze stresem, planowanie pracy,
budowanie relacji w zespole, przeciwdziatanie technostresowi. Zastosowanie
opisanych rozwigzan pozwoli nie tylko zwiekszyé komfort pracy, ale takze ogra-
niczy¢ ryzyko dolegliwosci zdrowotnych, poprawi¢ samopoczucie oraz wspierac
aktywnos$¢ zawodowa.




2. Organizacja pracy zdalnej

i hybrydowej

2.1. Ergonomia stanowiska pracy w domu i w biurze

Zasady organizacji ergonomicznego stanowiska pracy dla oséb w kazdym
wieku sg istotnym elementem profilaktyki dolegliwosci uktadu mig$niowo-szkie-
letowego. Jednakze ze wzgledu na zmiany zachodzace z wiekiem w zakresie
uktadu miesniowo-szkieletowego (spadek sity i masy miesniowej, zmniejsze-
nie elastycznosci i ruchomosci stawéw, zmniejszona gesto$é mineralna kosci)
w grupie pracownikéw 50+ wystepuje wieksze ryzyko przecigzen, dolegliwosci
boélowych i dyskomfortu przy dtugotrwatym siedzeniu. Dlatego zapewnienie wy-
godnego ergonomicznego stanowiska pracy jest szczegdlnie istotne.

Aby utrzymac zdrowie i komfort pracownikéw wykonujgcych prace przy
komputerze, nalezy zadbac¢ o kilka kluczowych obszaréw:

« Srodowisko pracy — odpowiednie o$wietlenie, ograniczenie hatasu, kon-
trola nad ekspozycjg na promieniowanie elektromagnetyczne, wtasciwa
temperatura oraz wilgotnosc¢ powietrza,

« Wyposazenie stanowiska — ergonomiczne krzesto, biurko oraz akcesoria
komputerowe,

« Ergonomiczne ustawienie stanowiska — dopasowane do indywidualnych
wymiardw ciata pracownika, aby wspiera¢ prawidtowg postawe,

« Aktywnos¢ fizyczna w godzinach pracy i po pracy — zréznicowane zada-
nia, regularne przerwy, zmiana pozycji ciata, ¢wiczenia.

Srodowisko pracy

Jesli chodzi o srodowisko pracy, to przepisy BHP (Dziennik Ustaw z 2003 .
Nr 169, poz. 1650) wymagajg zapewnienia wtasciwego oswietlenia, temperatury,
wymiany powietrza oraz ochrony przed hatasem.

Oswietlenie. Najbardziej korzystne jest $wiatto naturalne — stanowisko pra-
cy powinno znajdowac sie w jasnym pomieszczeniu, najlepiej bokiem do okna.
Jesli swiatto naturalne jest niewystarczajgce, nalezy zadba¢ o odpowiednie
oswietlenie sztuczne. Zgodnie z polskim prawem zalecany poziom to ok. 500 Ix,
a os$wietlenie powinno by¢ rownomierne (PN-EN 12464-1:2022-06). Jednak pra-
cownicy po 50 roku zycia potrzebuja wiecej swiatta niz osoby mtodsze, aby
osiaggnaé¢ taki sam poziom komfortu wzrokowego. Dlatego tez warto zwrécic¢
uwage na zapewnienie oswietlenia okoto 750 Ix. W pracy stacjonarnej poziom
oswietlenia moze zmierzy¢ ekspert bhp, w domu, do przyblizonych pomiaréw
wystarczy prosta aplikacja na telefonie.



Hatas. Nadmierny hatas utrudnia koncentracje. W pracy biurowej zalecany
poziom to ok 55 dB (PN-N-01307:1994). W domu trudno go doktadnie zmierzy¢,
ale jesli przeszkadza w pracy, warto korzystac¢ ze stuchawek (najlepiej z funkcija
ttumienia hatasu), ktére poprawig zaréwno komfort, jak i jako$¢é rozmow. Wraz
z wiekiem moze postepowaé fizjologiczne pogorszenie stuchu, obejmujace
stopniowe obnizenie wrazliwosci na dzwieki, zwlaszcza w zakresie wysokich
czestotliwosci. Zmiany te moga wptywacé na zdolno$¢ rozumienia mowy w $ro-
dowiskach o podwyzszonym poziomie hatasu lub ztozonym tle akustycznym.
W konsekwenciji pracownicy 50+ moga doswiadczac¢ szybszego zmeczenia po-
znawczego podczas wykonywania zadan wymagajgcych koncentracji i analizy
informacji stuchowych, co moze przektada¢ sie na spadek efektywnosci pracy
i zwiekszone zmeczenie. Warto zwréci¢ na to uwage i wyeliminowaé dzwieki
wiatraka, brzeczenie zasilaczy oraz miejsce pracy w domu umiesci¢ tam, gdzie
hatas nie bedzie tak ucigzliwy.

Wyniki badan w CIOP-PIB (Kamiriska i in., 2024) — Ocena spetnienia wyma-
gan ergonomii na stanowiskach pracy zdalnej, hybrydowe;j i stacjonarne;j:

Pytanie Prac. Prac. Prac. zdalni
stacjonarni hybrydowi

Czy poziom hatasu w pomieszczeniu 73,7 78,6
umozliwia koncentracje uwagi?

2 Czy jest mozliwos¢ regulacji oswie- 61,4 75,7 779
tlenia na stanowisku pracy (o$wietle-
nia naturalnego i sztucznego)?

3 Czy jest mozliwos$¢ zapobiegania od- 62,5 73,8 78,9
biciom Swiatta na ekranie monitora?

* Wyniki badan beda wydzielone, w ramkach, sg oznaczone na czerwono w tekscie

Temperatura i wymiana powietrza. Optymalna temperatura dla pracy w po-
zycji siedzacej to 20-24°C, a wilgotno$¢ 40-60% (PN-EN ISO 7730:2006). Regu-
larne wietrzenie pomieszczenia poprawia jako$¢ powietrza i zmniejsza uczucie
zmeczenia. Z wiekiem zachodzg zmiany wptywajace na termoregulacje, spada
tempo przemiany materii oraz zmniejsza sie masa miesniowa, a wiec pracowni-
cy 50+ moga szybciej odczuwaé zmiany temperatury i by¢ bardziej wrazliwi na
chtéd. Warto zadbaé o komfort termiczny, pamietajac jednak, ze jest on zdecy-
dowanie cechg indywidualna.

Promieniowanie elektromagnetyczne. Urzadzenia bezprzewodowe (laptop,
mysz, klawiatura, stuchawki) emitujg promieniowanie elektromagnetyczne o sto-
sunkowo niskich poziomach, jednak wazne jest, aby umieszczac je w co najmnie;j
takiej odlegtosci od uzytkownika, jaka podana jest w instrukcji obstugi urzadze-
nia. Dlatego np. nie nalezy pracowacé z laptopem na kolanach. W szczegdlnosci
osoby z implantami medycznymi powinny zachowa¢ ostroznos$¢ i unikac dtugo-
trwatego przebywania w bardzo bliskiej odlegtosci od modutow tgcznosci bez-
przewodowej. (Gryziin., 2019).




Stanowisko pracy

Wyposazenie stanowiska, a wiec ergonomiczne krzesto, biurko oraz akceso-
ria komputerowe powinny by¢ dostosowane do potrzeb pracownika oraz rodzaju
wykonywanej pracy i spetnia¢ wymagania prawne (Dz. U. 2025 poz. 58).

Dyskomfort podczas pracy przy komputerze czesto wynika z niewtasciwego
krzesta. Powinno ono stabilnie podpiera¢ kregostup — zwtaszcza odcinek ledzwio-
wy — oraz umozliwia¢ wygodng, neutralng pozycje ciata. Kluczowe elementy to:

« regulowane oparcie (regulowana wysoko$¢ wsparcia kregostupa ledz-

wiowego i kat nachylenia),

+ regulowana wysokos¢ siedziska, co pozwala na oparcie stop na podto-

dze,

+ podtokietniki ustawione na wysokosci tokci, nieblokujgce dosuniecia

krzesta do biurka,
odpowiednia gteboko$¢ siedziska (nie za duza), ktéra daje mozliwos¢
oparcia plecéw o oparcie bez jednoczesnego ucisku pod kolanami.

Biurko powinno zapewnia¢ odpowiednio duzg powierzchnie robocza oraz
miejsce na nogi. Dla komfortowej pracy monitor warto ustawié¢ ok. 60-70 cm
od oczu (na odlegto$é wyciagnietej reki), dlatego optymalna gteboko$¢ blatu
to ok. 80 cm, a szerokos¢ ok. 100 cm. Standardowe biurka majg wysokos¢ 70—
75 cm - wazne, by mozna byto jednoczesnie oprzeé¢ stopy na podtodze i przed-
ramiona na blacie ustawionym na wysokosci tokci. Najbardziej ergonomicznym
rozwigzaniem sg stoty z regulacjg wysokosci (ok. 60-120 cm), ktére umozliwiajag
prace naprzemiennie w pozycji siedzacej i stojgcej. Regularna zmiana pozycji
zmniejsza obcigzenie kregostupa i poprawia krgzenie — warto z niej korzystac
codziennie.

Monitor powinien umozliwia¢ wygodne wykonywanie pracy wzrokowej. Ob-
raz musi by¢ stabilny, o dobrej rozdzielczosci, odpowiednim kontrascie i wielko-
Sci czcionki — dzieki temu oczy meczg sie wolniej, a koncentracja bedzie lepsza.
Monitor powinien sta¢ na wprost pracownika, a jego gérna krawedz powinna
by¢ na wysokosci lub nieznacznie ponizej poziomu oczu. Zbyt wysokie lub zbyt
niskie ustawienie zmusza do odchylania/pochylenia gtowy i obcigza szyje. Dla
wiekszego komfortu ekran warto lekko odchyli¢ do tytu — o ok. 10-15°.

Wyniki badan w CIOP-PIB (Kaminska i in., 2024): Ocena spetnienia wymagan
ergonomii na stanowiskach pracy zdalnej, hybrydowej i stacjonarnej:

Pytanie Prac. Prac. Prac. zdalni

stacjonarni hybrydowi

1 Czy stanowisko pracy wyposazone 79,7 719 66,8
jest w oddzielng klawiature?

2 Czy stanowisko pracy wyposazone 88,8 85 83,4
jest w wygodng w uzytkowaniu mysz-
ke komputerowa?

3 Czygorna krawedz monitora znajduje 729 80,2 76,5
sie na wysokosci oczu lub lekko po-
nizej?



Jak siedzie¢ ergonomicznie? Podczas pracy zwrd¢ uwage na kilka kluczo-
wych elementow:

+  Gtowa — wyprostowana, nad linig ramion (nie nalezy zbyt mocno pochy-

la¢ jej do dotu, lub odchyla¢ do tytu),

+ Ramiona - swobodne i rozluznione (zwré¢ uwage, czy nie podnosisz ich

nadmiernie do gory),

+ tokcie — zgiete pod katem ok. 90°, przedramiona oparte na podtokietni-

kach lub blacie biurka,

+ Nadgarstki — w neutralnej pozycji, bez zginania w gére lub doét,

+  Plecy - podparte w odcinku ledzwiowym, z zachowaniem naturalnej

krzywizny kregostupa,

+ Udaikolana - uda poziomo na siedzisku, kgt w kolanach okoto 90-120°,

+ Stopy — powinny sta¢ ptasko na podtodze, a jesli jest to niemozliwe, uzyj

podnédzka.

Wyposazenie stanowiska komputerowego powinno utatwiaé przyjmowanie
wygodnej i bezpiecznej pozycji ciata (rys. 1), jednak nawet najlepiej dobrane krze-
sto i biurko nie zastgpia regularnej zmiany pozycji. Najwiekszym zagrozeniem
pracy siedzacej jest dlugotrwate obcigzenie statyczne - dlatego warto czesto
wstawaé, chodzi¢ i wykonywa¢ krétkie przerwy lub pracowaé naprzemiennie
w pozycji siedzacej i stojacej (Kaminska i in., 2025).

Bardzo dobrym rozwigzaniem jest biurko z regulacjg wysokosci, ktére umoz-
liwia prace zarébwno w pozycji siedzacej, jak i stojgcej (rys. 2). Aby przynosito
realne korzysci, nalezy korzystaé z regulac;ji kilka razy dziennie i spedzac co naj-
mniej 20% czasu pracy w pozycji stojgcej.

STANOWISKO PRACY PRZY KOMPUTERZE

Goérna krawedz ekranu monitora/laptopa
na wysokos$ci oczu

o Plecy oparte
90 "
o oparcie krzesta

Przedramiona oparte
na podtokietnikach

min. 90° lub na biurku
Podstawka pod laptopa
Klawiatura na wysokosci tokci
zaréwno podczas pracy
w pozycji siedzgcej
jak i stojacej przy biurku
min. 90°

Stopy swobodnie oparte
na podtodze lub podnézku

Rys. 1. Stanowisko pracy przy komputerze stacjonarnym oraz przy laptopie, umozliwiajace przyje-
cie wygodnej, siedzacej pozycji ciata, Zrédto: Bugajska J (Red.) Zasady organizacji pracy zdal-
nej przy komputerze.



Rys. 2. Stanowisko pracy przy komputerze stacjonarnym oraz przy laptopie umozliwiajace jej wy-
konywanie w pozycji stojacej, Zrédto: Bugajska J (Red.) Zasady organizacji pracy zdalnej przy
komputerze

2.2. Aktywnos¢ fizyczna

Siedzacy tryb zycia zwieksza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, cukrzy-
cy typu 2, otytosci, a takze wptywa na zdrowie psychiczne i sprawnos¢ poznaw-
czg. Aktywnosc¢ fizyczna dziata ochronnie — op6znia skutki starzenia, poprawia
kondycje fizyczng, a takze wspiera prace umystowa i zdrowie psychiczne. WHO
podkresla, ze wieksza aktywno$¢ mogtaby zapobiec nawet 4-5 milionom zgo-
néw rocznie.

Dlatego kluczowe jest regularne zmienianie pozycji oraz wprowadzanie krot-
kich przerw na ¢wiczenia fizyczne. Praca przy komputerze nie musi oznaczaé
ciagtego siedzenia.

Jak zwiekszy¢ codzienng aktywnos$¢?

Niewielkie zmiany w codziennych nawykach mogg znaczgco poprawié
zdrowie, samopoczucie i poziom energii. Nie chodzi o intensywne treningi, ale
o wprowadzanie ruchu tam, gdzie do tej pory go brakowato. Oto proste sposoby,
ktore tatwo zastosowaé w zyciu codziennym — réwniez podczas pracy zdalnej
i hybrydowej.



Zamiast windy — schody. Wcho-

dzenie po schodach to jedna

z najprostszych form aktywno-

$ci, ktoéra wzmacnia migsnie

ndg, poprawia krazenie i zwigk-

sza wydolnos¢. Kilka pieter

dziennie robi réznice — zwtasz-

cza jesli pracujesz z domu i na-

turalnie masz mniej okazji do ru-

chu.

Chodzenie podczas rozmoéw

telefonicznych. Wiele rozméw

stuzbowych nie wymaga siedze-

nia przed komputerem. Wyko-

rzystaj ten czas na chodzenie po mieszkaniu, ogrodzie lub biurze. Nawet
kilka minut spaceru kilka razy dziennie poprawia koncentracje i zmniej-
sza napiecie miesni.

Mniej czasu przed telewizorem. Dtugie siedzenie sprzyja sztywnosci
miesni i spadkowi energii. Warto ograniczy¢ bierne ogladanie telewizji
i cho¢ czesc¢ tego czasu przeznaczy¢ na lekkg aktywnos¢ — krétki spa-
cer, rozcigganie czy domowe obowigzki, ktére wymagaja ruchu.
Spotkania ,walk and talk”. Jesli to mozliwe, umawiaj spotkania w formie
spaceru zamiast siedzenia przy biurku. Takie rozmowy sprzyjajg kre-
atywnosci, redukuja stres i pozwalajg ,przewietrzyé” gtowe. Forma ideal-
na zaréwno w srodowisku biurowym, jak i podczas pracy hybrydowe;.
Spacery z bliskimi lub z psem. Regularne spacery sg jedng z najtatwiej-
szych i najprzyjemniejszych aktywnosci. Wspdlny spacer to okazja
do ruchu, relaksu i rozmowy. Dla wielu 0s6b to réwniez najlepszy sposob
na zachowanie réwnowagi psychicznej po dniu pracy.

Regularne zajecia ruchowe. Pilates, ptywanie, joga czy taniec — to aktyw-
nosci, ktére poprawiajg mobilnos¢, wzmacniajg miesnie gtebokie i po-
magajg zmniejszy¢ bol plecéw. Kluczowe jest znalezienie takiej formy
ruchu, ktéra daje przyjemnos¢ — wtedy tatwiej jg utrzymac.




7. Dojazd do pracy pieszo lub rowerem.
Jeslito mozliwe, zastap czes¢ podrozy
samochodem lub komunikacjg miej-
skg aktywnym spacerem. Jesli zdecy-
dujesz sie na dojazd rowerem, to zwroc¢
uwage, ze powinien by¢ dobrze dobra-
ny pod wzgledem wysokosci ramy,
siodetka i kierownicy — to zmniejsza
obcigzenie kregostupa i poprawia
komfort jazdy. Rower elektryczny tez
wymaga pedatowania i utrzymania
réwnowagi — jesli dystans jest dtuz-
szy, to tez bedzie dobre rozwigzanie
na zwiekszenie aktywnosci.

8. Pracujac zdalnie, mozesz wprowadzi¢
krotki spacer przed i po pracy, kto-
ry wyznaczy symboliczny poczatek
i koniec dnia. A czas zaoszczedzony
na dojezdzie bedzie wykorzystany dla
zdrowia.

2.3. Odpoczynek dla oczu

Diugie patrzenie w ekran powoduje zmeczenie wzroku, suchos¢ oczuy,
aw konsekwencji takze pogorszenie koncentracji uwagi i béle gtowy. Dlatego tak
wazne jest Swiadome dbanie o regeneracje oczu w ciggu dnia. Oprdcz ergono-
micznego ustawienia monitora, kluczowe sg krotkie przerwy w pracy i regularna
»gimnastyka” dla oczu.

Stosuj zasade 20-20-20, a wiec co 20 minut oderwij wzrok od ekranu i przez
20 sekund patrz na obiekt oddalony o co najmniej 6 metréw (20 stdp). Pozwala
to rozluzni¢ miesnie rzeskowe odpowiedzialne za akomodacje.

A oto proste propozycje ¢wiczen i sposoby na dbanie o wzrok:

Poruszaj oczami kolejno w gére, w dot, w lewo i w prawo.
Nastepnie spojrz w gorny lewy rog, gorny prawy, dolny lewy i dolny prawy
rég — a na koniec ,narysuj” oczami kota lub znak nieskoriczonosci.



Co kilka minut swiadomie wykonaj 10 wolnych, petnych mrugnieé¢, Ta-
kie ¢wiczenie pozwoli nawilzy¢ oczy. Jest to istotne, gdyz podczas pracy
przy komputerze mrugamy nawet 2—-3 razy rzadziej niz normalnie, co pro-
wadzi do wysychania rogowki.

Wyjrzyj przez okno i poszukaj najodleglejszego punktu — drzewa, budynku,
linii horyzontu. To relaksuje miesnie oka i zmniejsza zmeczenie wzrokowe.
Wyciagnij reke przed siebie i skup wzrok na liniach papilarnych a nastep-
nie przenies spojrzenie na daleki punkt za oknem. Powtdrz to éwiczenie
10 razy. Poprawia to akomodacje oka i zwieksza elastyczno$¢ miesni od-
powiedzialnych za ostre widzenie.

Potrzyj dtonie, by je ogrza¢, a nastepnie zakryj nimi delikatnie zamkniete
oczy (bez uciskania). Oddychaj spokojnie przez 30-60 sekund. Ciepto
i ciemnos¢ przynosza szybkie ukojenie i redukujg napiecie.

Swiatto niebieskie jest pobudzajgce, dlatego dobrym rozwigzaniem be-
dzie przerwa od Swiatta niebieskiego. Warto obnizy¢ jasnos¢ ekranu,
uzywac trybu nocnego po zmroku, oraz unika¢ korzystania z ekranu
W ciemnym pomieszczeniu.

Zwro¢ uwage na utrzymywanie odpowiedniego nawilzenia, gdyz suche
powietrze nasila zmeczenie oczu. Pomocne mogg by¢ nawilzacze powie-
trza, czeste wietrzenie, rosliny w pomieszczeniu, a w razie potrzeby takze
nawilzajgce krople do oczu.

sowane do wady wzroku.

Przerwy od patrzenia w monitor i gimnastyka dla oczu nie musza by¢ dtu-
gie, jednak wazne, by robi¢ je regularnie i czesto!




3. Zdrowie fizyczne pracownikéw

zdalnych i hybrydowych

3.1. Badania profilaktyczne

Badania profilaktyczne odgrywajg kluczowa role w utrzymaniu zdrowia
i wczesnym wykrywaniu choréb. Pozwalajg oceni¢ ogolny stan organizmu, wy-
kry¢ niepokojgce zmiany, zanim pojawig sie objawy, oraz szybko podja¢ odpo-
wiednie leczenie. Dzieki regularnym kontrolom mozna znaczgco zmniejszy¢ ry-
zyko rozwoju wielu powaznych schorzen, takich jak nowotwory, choroby uktadu
sercowo-naczyniowego czy zaburzenia gospodarki weglowodanowe;j.

Badania profilaktyczne zalecane do wykonywania po 50. roku zycia, zaréwno
dla wszystkich, jak i oddzielnie dedykowane kobietom i mezczyznom:

WSZYSCY
+ Raz w roku: podstawowe laboratoryjne badania profilaktyczne (morfolo-

gia, OB, glukoza, lipidogram oraz ogdlne badanie moczu).
Raz w roku: pomiar cisnienia tetniczego, kontrola masy ciata i ogdlne ba-
danie u internisty.
Raz w roku: USG jamy brzuszne;.
RTG klatki piersiowej: co 5 lat, a u 0séb palgcych — co roku (profilaktyka
raka ptuca).
Densytometria (badanie gestosci kosci): raz na 10 lat.
Kolonoskopia co 5 lat.
Raz w roku: test na krew utajong w kale (profilaktyka raka jelita grubego).
Raz w roku: EKG.
Raz w roku: badanie okulistyczne (dno oka, cisnienie srodgatkowe).
Co 6 miesiecy: wizyta u stomatologa i higienisty stomatologicznego.
Regularnie: kontrola znamion i pieprzykéw u dermatologa.

KOBIETY
+ Raz w roku: badanie ginekologiczne, cytologia i USG narzadéw rodnych.

Co 2 lata: mammografia.

Co miesigc: samobadanie piersi.

Raz na kilka lat: oznaczenie poziomu hormonéw ptciowych.

Raz w roku: badanie hormondw tarczycy.

MEZCZYZNI
Po 50. roku zycia: wizyta u urologa i badanie prostaty per rectum, nastep-
nie powtarzane co 2 lata.
Raz w roku: oznaczenie poziomu PSA (profilaktyka raka prostaty).



Co 3 lata: badanie jgder wykonane przez lekarza.
Co miesigc: samobadanie jader.

ZOBACZ: Kalendarz badarn profilaktycznych
https://www.zwrotnikraka.pl/kalendarz-badan-profilaktycznych-kobieta-
mezczyzna/

3.2. Dieta wspierajaca koncentracje i energie pracownikow 50+

Odpowiednio skomponowana dieta odgrywa istotng role w utrzymaniu zdro-
wia, dobrostanu i zdolnosci do pracy. Aby zwiekszy¢é szanse na poprawe lub
utrzymanie dobrego stanu zdrowia, sprawnosci i samopoczucia w wieku poz-
niejszym, nalezy od najmtodszych lat ksztattowaé zdrowe nawyki zywieniowe

Podstawg zdrowego odzywiania powinny by¢ zasady Talerza zdrowego zy-
wienia, opracowanego przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH

Talerz ten opiera sie w znacznym stopniu na produktach pochodzenia roslinnego.
Gtéwne zalecenia racjonalnego zywienia zgodne z Talerzem Zdrowego zy-
wienia (zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Tan i in, 2018):

Warzywa i owoce (' talerza)

Warzywa i owoce powinny by¢ dodawane do kazdego positku. Nalezy spo-
zywac je w ilosci co najmniej 400 g dziennie. Warzyw powinno by¢ wiecej niz
owocow (zalecane dzienne spozycie warzyw i owocdw to 5 porciji, czyli 500 g/
dzien: 300-400 g warzyw i 200-100 g owocéw; tj. 3—4 porcje warzyw i 1-2 por-
cje owocow).

Warzywa i owoce dostarczajg witamin, mineratéw, btonnika i przeciwutlenia-
czy, ktére wspierajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego
i pokarmowego i pomagajg utrzymac dobrg kondycje.

Petnoziarniste produkty zbozowe (% talerza)

Petnoziarniste produkty zbozowe powinny by¢ wybierane i dodawane do kaz-
dego positku. Przyktady to: pieczywo razowe, typu graham, naturalne ptatki
zbozowe, gruboziarniste kasze, makarony razowe, brgzowy ryz. llo$¢ petnoziar-


https://www.zwrotnikraka.pl/kalendarz-badan-profilaktycznych-kobieta-mezczyzna/
https://www.zwrotnikraka.pl/kalendarz-badan-profilaktycznych-kobieta-mezczyzna/
https://www.zwrotnikraka.pl/kalendarz-badan-profilaktycznych-kobieta-mezczyzna/

nistych produktéw zbozowych powinna wynosi¢ przynajmniej 90 g na dobe. Za-
leca sie codzienne witgczanie do jadtospisu produktéow spozywczych o wyzszej
zawartosci btonnika — owies, produkty petnoziarniste, chleb petnoziarnisty i ro-
$liny stragczkowe, takie jak soczewica, ciecierzyca i fasola. Dzienna ilo$¢ btonni-
ka pokarmowego powinna wynosi¢ 30—45 g. 1/3 spozywanych produktéw zbo-
zowych powinny stanowi¢ produkty petnoziarniste.

Produkty petnoziarniste zawierajg wiecej btonnika, witamin i mineratow, kto-
re wspierajg uktad pokarmowy, utrzymuja stabilny poziom cukru we krwi i poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowej wagi.

Biatko (% talerza)

Produkty bedace zrodtem biatka to mieso i jego przetwory, ryby, nasiona ro-
$lin stragczkowych, jaja, orzechy. Zaleca sie umiarkowane spozycie czerwonego
miesa i jego przetworéw (maksymalnie 500 g ugotowanego/przygotowanego
na parze/smazonego lub 500-700 g surowego miesa czerwonego, np. wotowi-
ny i wieprzowiny, w tygodniu). Spozywanie przetworzonych produktéw miesnych
powinno odbywac sie tylko okazjonalnie, w matych ilosciach. Nalezy czesciej
wybiera¢ niskottuszczowe zrédta biatka, takie jak dréb czy niskottuszczowe
produkty mleczne. Ryby, zwtaszcza ttuste, powinno sie spozywac 2 porcje ty-
godniowo. Mozna rozwazy¢ wtgczenie co najmniej jednego dania bezmiesnego
w tygodniu. Mieso mozna zastgpi¢ rybami, jajami, produktami mlecznymi i od-
powiednig kombinacjg roslin straczkowych, zbdz i orzechéw. Nalezy zwrécic
uwage, ze obecnie dostepne roslinne zamienniki miesa czesto sg wysokoprze-
tworzone i zawierajg cukier, ttuszcze nasycone, sél, stabilizatory i konserwanty.

Biatko pomaga w regeneracji tkanek, utrzymaniu masy miesniowej oraz
wspiera metabolizm. Z wiekiem wazne jest, by zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ biat-
ka w diecie, poniewaz utrata masy miesniowej moze przyspieszac.

Mieko i produkty mleczne

Spozywaj 2-3 porcje produktow mlecznych dziennie. Wybieraj niskottuszczo-
we lub pétttuste wersje mleka, jogurtéw, seréw i kefiréw, aby dostarczyé organi-
zmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych, Mozna takze siega¢ po wzmocnio-
ne witaming D produkty mleczne, badz ich roslinne zamienniki.

Mleko i jego przetwory sg doskonatym zrédtem wapnia, ktory jest kluczowy
dla utrzymania zdrowych kosci i zebdw, a takze biatka i witamin z grupy B, kt6-
re wspierajg metabolizm oraz zdrowie uktadu nerwowego. Z wiekiem organizm
moze mie¢ trudnosci z wchtanianiem wapnia, dlatego regularne spozywanie pro-
duktéw mlecznych jest szczegdlnie wazne.

Dodatkowo nalezy rozwazy¢ — po konsultacji z lekarzem — suplementacje
wit. D w odpowiedniej dawce.

Tluszcze

Ttuszcze powinny by¢ spozywane w umiarkowanych ilosciach. Zaleca sie za-
stepowanie ttuszczéw nasyconych (np. smalec, ttuste miesa/wedliny, fast-food,
wyroby cukiernicze) jednonienasyconymi (np. oliwa z oliwek, awokado, orzechy)
i wielonienasyconymi kwasami ttuszczowymi (np. ttuste ryby morskie, siemie
Iniane, nasiona chia). llo$¢ ttuszczéw nasyconych nie powinna przekracza¢ 10%
catkowitego spozycia energii. Nalezy ogranicza¢ spozycie ttustych produktéw
pochodzenia zwierzecego. Zaleca sie stosowanie ttuszczéw roslinnych, takich
jak olej rzepakowy, czy oliwa z oliwek.



Ttuszcze sg niezbedne do przyswajania niektorych witamin (wit. A, D, K, E) i
wspierajg funkcje serca. Osoby starsze powinny wybiera¢ ttuszcze jednoniena-
sycone i wielonienasycone, ktére sg korzystne dla zdrowia.

Ponadto nalezy ogranicza¢ sél (maksymalnie 5 g/dobe, zastepujac jg Swie-
zymi lub suszonymi ziotami),

Zbyt duza ilos¢ soli i cukru moze prowadzi¢ do nadcisnienia, otytosci, cu-
krzycy i innych choréb przewlektych.

Regularnos$¢ positkow

Zaleca sie spozywanie od trzech do pieciu positkdw dziennie; liczbe posit-
kow nalezy dostosowa¢ do wtasnych potrzeb, uwzgledniajgc tryb zycia, rodzaj
pracy (umystowa czy fizyczna) oraz aktywnos¢ fizyczna.

Regularne positki pomagajg utrzymac staty poziom energii i zapobiegajg na-
padom gtodu, ktére moga prowadzié do nadmiernego spozycia jedzenia.

3.3. Nawodnienie organizmu

Odpowiednie nawod-

nienie organizmu w grupie
pracownikéw  starszych
jest szczegdlnie wazne.
Nalezy pi¢ okoto 1,5-2,5
litra ptynow dziennie,
w zaleznosci od trybu
zycia, w tym aktywnosci
fizycznej. Gtéwne zrédto
ptynéw powinna stanowi¢
woda (przynajmniej 1-1,5
litra dziennie)

Odpowiednie nawod-
nienie jest kluczowe dla
utrzymania koncentracji i energii przez caty dzied. Woda wptywa bezposrednio
na funkcjonowanie mdzgu, a jej niedobdr, nawet w niewielkim stopniu, moze
pogorszy¢ zdolno$¢ koncentracji i obnizy¢ wydajnosé w pracy. Regularne picie
wody pomaga utrzymac optymalny poziom nawodnienia, ktéry jest niezbedny
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Do odwodnienia dochodzi, gdy organizm traci wiecej wody, niz jest w stanie
przyjaé. Codziennie wydalamy ptyny z moczem (okoto 1500 ml), przez oddech
(okoto 500 ml) oraz przez skére (okoto 400 ml). Straty te rosng w przypadku
wysokiej temperatury, wilgotnosci powietrza, gorgczki czy intensywnego wysit-
ku fizycznego. Przebywanie w gorgcym otoczeniu lub intensywna aktywnos¢ fi-
zyczna mogg powodowac duze straty ptynéw przez pocenie sig, osiggajgc nawet
1 litr na godzine.

Z uwagi na ogromne znaczenie nawodnienia dla zdrowia fizycznego i psy-
chicznego, Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) zaleca, by ko-
biety przyjmowaty co najmniej 2 litry ptynéw dziennie, a mezczyzni — 2,5 litra
(uwaga, ptyny zawarte sg tez w positkach, warzywach, owocach itp). W sytu-
acjach zwiekszonej utraty wody, np. podczas upatéw czy duzego wysitku fizycz-
nego, zapotrzebowanie na ptyny jest wieksze.



3.4. Sen

Sen to fundament zdrowia fizycznego i psychicznego. Odpowiednia ilo$¢ snu
(ok. 7-8 godzin dziennie) wptywa pozytywnie na odporno$¢, metabolizm, kon-
centracje i nastrgj.

Jakos$¢ snu zmienia sig z wiekiem, a takze pod wptywem réznych czynnikow
fizycznych, psychicznych i srodowiskowych. Nie na wszystkie mamy wptyw, ale
czes¢ zalezy od nas; np. higiena snu.

Warto zadbac¢ o takie elementy, jak: state pory chodzenia spa¢ i wstawania,
wyciszenie i zaciemnienie sypialni, wtasna rutyna przed snem (np. stuchanie mu-
zyki, medytacja, joga, aromaterapia), lekka kolacja 2 godziny przed snem, aktyw-
nos¢ fizyczna najpdzniej 2 godziny przed snem, i najwazniejsze — nie korzystanie
z urzadzen emitujgcych swiatto niebieskie na ok 2 godziny przed snem; urzadze-
nia te, to przede wszystkim: smartphone, laptop, telewizor. Korzystanie z urza-
dzen emitujgcych swiatto niebieskie zaburza wydzielanie melatoniny — hormonu
wydzielanego przez szyszynke w mdzgu, regulujgcego rytm snu i czuwania.

Dodatkowo przebywanie w ciggu dnia w $wietle dziennym — np. podczas
spaceru pomaga w regulacji wydzielania melatoniny po zmroku.
Ponadto istniejg tez inne czynniki wynikajgce ze stanu zdrowia, ktére moga
zaburzac sen u 0so6b po 50. roku zycia (Lavoie i in, 2018). Sg to m.in.:
bezdech senny (chrapanie, uczucie niewyspania, sennos¢ w dzien)
nadcisnienie, cukrzyca,
choroby tarczycy,
przewlekty bol (stawy, kregostup),
przerost prostaty (czeste nocne wstawanie),
zaburzenia nastroju (lek, depresja).



4. Zdrowie psychiczne i dobrostan

Praca zdalna i hybrydowa, mimo swoich zalet, takich jak elastycznos¢
i oszczednos¢ czasu poswiecanego na przejazdy do i z pracy , moze wigzacé
sie z nowymi zrédtami stresu. Zmiana sposobu pracy, koniecznos¢ korzystania
z technologii, ograniczony kontakt z ludzmi czy trudnosci z oddzieleniem zycia
zawodowego od prywatnego — to tylko niektére z nich. Dla oséb w przedziale
wiekowym 50+, ktére czesto majg duze doswiadczenie zawodowe, ale tez usta-
bilizowane przyzwyczajenia i nawyki, stres moze wynikac nie tyle z samej pracy,
ile z jej nowej organizacji. Dla wielu oséb z dtuzszym stazem zawodowym, ktére
przez lata pracowaty w tradycyjny sposob — w biurze, z zespotem — praca zdalna
i hybrydowa to nie tylko zmiana miejsca, ale i sposobu myslenia o sobie w roli
pracownika. W ponizszym rozdziale przedstawione zostang r6zne formy radze-
nia sobie ze stresem wynikajgcym z zagrozen pracy zdalnej oraz sposoby zapo-
biegania negatywnym konsekwencjom stresu.

4.1. Zarzadzanie stresem i przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu

Stres to naturalna reakcja organizmu na wyzwania i sam w sobie nie jest
zty. Moze poméc w mobilizacji, uczy¢ elastycznosci, utrzymywaé w gotowosci
do dziatania. Problem zaczyna sie wtedy, gdy stres trwa zbyt dtugo — gdy kazdy
dzien pracy wyglada jak niekonczacy sie pospiech, po jej zakoficzeniu nie mo-
zemy przesta¢ mysle¢ o niezrealizowanych lub trudnych sytuacjach, w wyniku
czego praca nie przynosi juz satysfakciji, tylko zmeczenie.

Typowe przyczyny stresu w pracy zdalnej lub hybrydowe;j to:

Nadmiar zadan lub brak jasnych priorytetéw.

Poczucie izolacji i mniejszy kontakt z zespotem.

Trudnosci techniczne (np. problemy z potgczeniem internetowym, nowy-
mi programami).

Brak wyraznych granic miedzy ,czasem pracy” a ,czasem prywatnym”.
Oczekiwanie ciggtej dostepnosci online.

Warto rozpoznawag, ktére z tych czynnikdw sa dla nas najbardziej obcigzaja-
ce. Samo uswiadomienie ich wystepowania jest pierwszym krokiem do kontroli
sytuacji i podjecia dziatahn zapobiegawczych.

W pracy zdalnej stres czesto ma inne przyczyny niz w tradycyjnych formach
pracy. Nie wywotuje go bezposredni kontakt z szefem czy presja zespotu, ale
raczej ciggta obecnos$¢ obowigzkéw zawodowych w przestrzeni domowej szcze-
golnie, gdy musimy je godzi¢ z obowigzkami zycia prywatnego i rodzinnego, taki-
mi jak opieka nad dzieémi lub starszymi rodzicami. Dla wielu os6b w wieku 50+,



ktére przywykty do rytmu pracy ,8:00-16:00", brak wyraznego poczatku i konca
dnia pracy jest szczegdlnie trudny. Dlatego jednym z najwazniejszych sposobdéw
na radzenie sobie ze stresem jest okreslenie rytmu — nadanie struktury dnia,
ktora odréznia ,czas pracy” od ,czasu dla siebie i rodziny”.

Wielu pracownikéw odkrywa, ze pomagajg im proste nawyki: zaczynanie
dnia o statej porze, ubieranie sie tak, jak do pracy (cho¢ nikt nie patrzy), robie-
nie przerw na ruch i positek, a po zakonczeniu pracy — wytgczenie komputera
i symboliczne “wyjscie z pracy”. Te state dziatania majg duze znaczenie. Dajg
poczucie uporzadkowania, kontroli i bezpieczenstwa.

Zdarza sie, ze zmeczenie staje sie statym towarzyszem. Gdy odczuwamy fi-
zyczne i emocjonalne wyczerpanie, gniew, frustracje, obnizone poczucie wtasnej
skutecznosci i brak satysfakcji z pracy, ktére sg zwigzane z obowigzkami zawo-
dowymi — to moga to by¢ objawy wypalenia zawodowego. Objawy wypalenia
zawodowego sg sygnatem, ze nasz organizm potrzebuje przerwy, regeneracji
i wsparcia. Wypalenie zawodowe najczesciej dotyka oséb zaangazowanych, su-
miennych i odpowiedzialnych. Objawy wypalenia sg podobne do objawéw de-
pres;ji, ktéra jest chorobg o szerokim zakresie, dotykajgca wszystkie sfery zycia.
W depresji dominujgcymi emocjami sg: smutek, poczucie winy i brak nadziei.

Wyniki badan w CIOP-PIB (Kaminiska i in., 2024) — Poréwnanie psychospo-
tecznych warunkow pracy w grupach pracownikéw stacjonarnych, hybrydo-
wych i zdalnych:

poziom objawdw stresu somatycznego, jak i poznawczego byt najnizszy

w grupie pracownikéw stacjonarnych

poziom objawdw depres;ji byt najnizszy u pracownikéw stacjonarnych.

Czesto podkresla sig, ze najtafniszym sposobem radzenia sobie ze stresem,
jest wsparcie spoteczne. Gdy samodzielne radzenie sobie nie pomaga, warto sie-
gna¢ po wsparcie — porozmawia¢ z przetozonym, wspétpracownikiem, kims bli-
skim, a w razie potrzeby — z psychologiem. Kolezenskie relacje warto pielegnowac
jeszcze przed odczuciem objawéw wypalenia, gdyz petnig one funkcje parasola
ochronnego przed negatywnymi konsekwencjami nadmiernych wymagan.



Wyniki badan w CIOP-PIB (Kaminska i in., 2024) — Poréwnanie psychospo-
tecznych warunkow pracy w grupach pracownikéw stacjonarnych, hybrydo-
wych i zdalnych:
+ wyzej oceniana jako$é przywodztwa w grupie pracownikéw zdalnych
w odniesieniu do pracownikéw stacjonarnych,
wyzszg ocene wsparcia od przetozonych w grupie pracownikow zdal-
nych w poréwnaniu do pracownikéw stacjonarnych.
najwyzszg ocene klimatu spotecznego w grupie pracownikdw stacjonarnych,

Poza “pielegnowaniem” relacji spotecznych w strategiach przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu wymienia sie: dziatania zmierzajgce do odnalezienia
sensu i wartosci swojej pracy, nadanie dodatkowego znaczenia dziataniom lub
modyfikacja swoich obowigzkéw, relacji i sposobu myslenia o pracy, aby lepiej
dopasowac jg do swoich indywidualnych potrzeb, umiejetnosci i wartosci (job
crafting). Celem jest zwiekszenie zaangazowania, satysfakcji i poczucia sensu
w codziennych zadaniach.

Kolejnym sposobem zapobiegajacym wypaleniu zawodowemu, szczegolnie
waznym dla grupy wiekowej pracownikéw 50+ jest: uczenie sie nowych rzeczy.
Moze to byé np. poznanie i praktyczne wykorzystanie nowej funkcji w wykorzy-
stywanej aplikacji, uczestnictwo w kursie online, warsztatach, czy po prostu
przeczytanie nowych ksigzek zawodowych.

Najwazniejsza umiejetnos¢ w sytuacjach kryzysowych, to zdolno$¢ poprosze-
nia o pomoc. Jesli czujesz przecigzenie, porozmawiaj z przetozonym, wspotpra-
cownikiem lub psychologiem. Prosba o pomoc to oznaka dojrzatosci, nie stabosci.

Dla pracownikéw 50+ kluczowe jest, by korzysta¢ z do$wiadczenia zawodowe-
go i zyciowego — ale tez da¢ sobie prawo do uczenia sie nowych sposobdéw pracy.
Zarzadzanie stresem to nie jednorazowe dziatanie, ale codzienna troska o dobro-
stan. Dzigki temu mozna nie tylko unikng¢ wypalenia, lecz takze czerpac¢ satys-
fakcje z pracy, niezaleznie od tego, gdzie ja wykonujemy. W wielu organizacjach
coraz czesciej dostepne sg programy wsparcia psychologicznego czy szkolenia
z zarzadzania stresem. Warto z nich korzystac. To nie tylko sposéb na poradzenie
sobie z trudnosciami, ale tez na rozwdj i lepsze zrozumienie siebie.

4.2. Réwnowaga miedzy praca a zyciem prywatnym
- jak ja odnalez¢?

Praca zdalna i hybrydowa miata by¢é wygodniejsza, spokojniejsza, lepiej do-
pasowana do naszego tempa i rytmu zycia. Ma to szczegdlne znaczenie dla pra-
cownikéw w grupie wiekowej 50+. W pracy zdalnej granice czasowe i przestrzen-
ne ulegajg zatarciu — to co rozdzielato zycie zawodowe i prywatne — dojazdy,
ubranie stuzbowe - przestato istnie¢. Pierwszym krokiem do odzyskania réwno-
wagi jest stworzenie symbolicznych granic miedzy sferg zawodowa a prywatna.

Wyniki badan w CIOP-PIB (Kaminska i in., 2024) — Poréwnanie psychospo-
tecznych warunkow pracy w grupach pracownikéw stacjonarnych, hybrydo-
wych i zdalnych:

wyzszy poziom konfliktu praca - rodzina w grupie pracownikéw hybry-

dowych w poréwnaniu do pracownikéw stacjonarnych,

najnizszy poziom konfliktu rodzina — praca w grupie pracownikéw sta-

cjonarnych



Nie wszyscy pracownicy majg warunki mieszkaniowe pozwalajgce na sta-
te wydzielenie jednego pomieszczenia na osobny gabinet z przeznaczeniem
do pracy, ale nawet niewielka przestrzeh moze staé sie ,miejscem pracy”, jesli
zadbamy o kilka zasad:

Oddziel przestrzen - biurko, stét, a nawet konkretny kat w pokoju, ktory
oznacza: ,tu pracuje”.

Ustal rytuaty - zaczynaj dzien w okreslony sposob: ubranie, filizanka
kawy/herbaty lub innego ulubionego napoju, wigczenie komputera o tej
samej porze.

Zakoncz dzien pracy $wiadomie — zamknij laptop, odtéz telefon stuzbo-
wy, wyjdz z domu choc¢by na krétki spacer.

Nie badz dostepny zawsze — jasno okresl godziny pracy i poinformu;j
o nich wspotpracownikdw.

Wielu pracownikéw w wieku 50+ ma zwyczaj stawiania obowigzkéw na pierw-
szym miejscu. Przez lata nauczyli sig, ze trzeba ,by¢ dyspozycyjnym”, ze sumien-
nosc¢ to wartos¢, a odpoczynek — cos, na co zastuguje sie dopiero po wykonaniu
wszystkich zadain. W pracy zdalnej te pozytywne zasady mogg prowadzic jed-
nak do przecigzenia. Dlatego warto przypominac sobie, ze czas dla siebie to nie
strata czasu lecz okres regeneracji, ktory pozwala lepiej pracowac i zy¢ petniej.
Moze to by¢ spacer, wyjscie z psem, dla innych praca w ogrodzie, lektura ksigz-
ki, muzyka czy rozmowa z kims$ bliskim. Kluczem jest Swiadome oderwanie sie
od obowigzkéw - choc¢by na godzine dziennie.

Przyktad: Anna, 54 lata, specjalistka ds. finansow

Od 25 lat pracowata w biurze, lubita swéj rytm dnia — poranna kawa z ze-
spotem, rozmowy w kuchni, krotki spacer po pracy. Kiedy przeszta na tryb
zdalny, poczuta sie poczatkowo zadowolona - “wreszcie wiecej czasu dla
siebie!”

Po kilku miesigcach zauwazyta jednak, ze dzien zlewa sie w jedng catosc.
Odbierata maile do pézna, w weekendy ,na chwile” siadata do bilansowania
okresow rozliczeniowych, a myslami wcigz byta w pracy. Teraz z zalem rela-
cjonuje: ,Nie wiem, kiedy przestatam mie¢ prawdziwie wolny czas”.

Praktyczne wskazoéwki, ktére pomagajg zachowa¢ rownowage

1.

2,

3.

4.

5.

Planuj dzien - wpisz w kalendarz nie tylko zadania, ale tez przerwy i czas
dla siebie.

Zmieniaj otoczenie - nawet w domu mozna ,zmieni¢ scenerie”: prze-
nies¢ sie do innego pokoju, wyjs¢ na balkon.

Zadbaj o ruch — codzienny spacer lub lekka gimnastyka to prosty sposob
na odreagowanie napiecia.

Nie tacz pracy z odpoczynkiem — nie jedz przy komputerze, nie spraw-
dzaj stuzbowych maili w czasie wolnym.

Doceniaj mate rzeczy - chwila ciszy lub muzyki, kubek ulubionego napo-
ju, kontakt z bliskg osobg - to drobiazgi, ktére przywracajg rownowage.

Réwnowaga miedzy praca a zyciem prywatnym nie polega na idealnym po-
dziale czasu - 3 x 8 (sen, praca, zycie prywatne). Chodzi raczej o wewnetrzne po-
czucie, ze jestem w dobrym miejscu, ze mam wptyw na to, jak zyje i pracuje. Dla
wielu oséb w wieku 50+ praca zdalna moze stac sie szansg — na wiekszg nieza-



leznos¢, lepsze dopasowanie rytmu dnia do wtasnych potrzeb, a nawet na nowe
pasje i rozw0j zainteresowan.

4.3 Jak radzi¢ sobie z samotnoscig i izolacjg w pracy zdalnej

Praca zdalna przyniosta wiele korzysci — elastycznos¢ i oszczednos¢ cza-
su, wiekszy spokdj. Jednak wraz z nimi pojawit sie nowy problem: poczucie sa-
motnosci i odizolowania od innych pracownikéw. W biurze rozmowa przy kawie,
wspoélne zarty czy szybkie konsultacje byty codziennos$cig. W domu — nawet przy
spotkaniach online — brakuje tej naturalnej bliskos$ci. Dla os6b w wieku 50+, ktére
czesto cenig bezposredni kontakt i relacje oparte na zaufaniu, ta zmiana moze
by¢ szczegdlnie trudna.

Czym jest samotnosé i izolacja spoteczna?

Samotnos$é to subiektywne poczucie braku wiezi z innymi, odczuwanie osa-
motnienia mimo fizycznej obecnosci innych oséb (np. kontaktu online). To stan
emocjonalny — moze pojawi¢ sie nawet w duzym zespole, jesli relacje nie sg au-
tentyczne czy wspierajace.

Izolacja spoteczna natomiast oznacza rzeczywisty brak kontaktow z ludzmi
— ograniczong liczbe interakciji, rozméw, spotkan. W pracy zdalnej czesto prze-
jawia sie to komunikacjg wytacznie przez e-mail lub czat, bez rozméw twarza
w twarz.

Samotnos¢ w pracy zdalnej to poczucie oderwania od zespotu, przekona-
nie, ze nikt nie widzi naszego wysitku, ze pracujemy w prozni. Niektorzy opisuja
to uczucie w ten sposob: ,Wiem, Ze jestem czescia firmy, ale czuje sie, jakbym byta
poza nig.”

Przyktad: Danuta, 56 lat, specjalistka ds. administracji

“Na poczatku praca z domu wydawata mi sie zbawieniem — wreszcie spo-
kdj, cisza, porzadek. Ale po kilku miesigcach zaczetam sie tapaé na tym, ze
przez caty dzien nie wypowiadam ani jednego stowa na gtos. Wieczorem,
gdy zadzwonita cérka, miatam ochote moéwié¢ bez korica — jakby to byta je-
dyna okazja, zeby kto$ mnie naprawde ustyszat.”

Cztowiek jest istotg spoteczng. Kontakt z innymi jest naturalnym sktadni-
kiem pracy. Bezposrednie rozmowy, gesty, usmiechy, spojrzenia — to wszystko
tworzy jest dodatkowym zrédtem informacji o relacjach, potwierdzeniem wza-
jemnej akceptac;ji i szacunku, oznakg wspdlnoty. W swiecie pracy zdalnej trzeba
je odtworzy¢ w inny sposéb — swiadomie i z wysitkiem. Dla osob w wieku 50+
wyzwanie jest tym wieksze, ze przez lata pracy funkcjonowaty w realnym swie-
cie biur, warsztatéw, spotkan twarzg w twarz. Przestawienie sie na komunikacje
przez ekran to nie tylko kwestia technologii, ale takze emocji i nawykow.

Przyczyny samotnosci i poczucia izolacji w pracy zdalnej

» Brak bezposrednich kontaktow spotecznych — spotkania online nie zaste-

pujg rozmow w biurze, wspélnych przerw czy spontanicznych interakcji;



+ Ograniczona komunikacja nieformalna — w pracy zdalnej czesto rozma-
wiamy tylko o obowigzkach, pomijajgc drobne rozmowy, ktére budujg
wiezi i zaufanie;

* Poczucie niewidzialno$ci — niektérzy pracownicy czuja, ze sg mniej za-
uwazani lub doceniani, gdy pracujg zdomu, co moze prowadzi¢ do wyco-
fania i frustracji;

+ Zacieranie granic miedzy zyciem prywatnym a zawodowym - brak ja-
snego rozdzielenia pracy i odpoczynku sprzyja przecigzeniu psychiczne-
mu i utrudnia regeneracje emocjonalng;

* Roznice osobowosciowe — osoby introwertyczne moga szybciej akcep-
towac izolacje, ale trudniej im utrzymaé relacje online. Z kolei ekstrawer-
tycy silniej odczuwajg brak kontaktéw towarzyskich;

* Zbyt duze obcigzenie obowigzkami — nadmiar pracy i ciggta dostepnos¢
online ograniczajg czas na relacje, co pogtebia poczucie odosobnienia.

Wyniki badan CIOP-PIB (Kaminska i in, 2025) pokazuja, ze praca zdalna
w znacznym stopniu zubozyta relacje miedzyludzkie w Srodowisku zawodo-
wym. Cho¢ komunikacja techniczna dziata sprawnie, to brakuje w niej bli-
skosci, spontanicznosci i wymiany, ktéra wczesniej byta zrodtem wsparcia
emocjonalnego. Pracownicy 50+, przyzwyczajeni do tradycyjnego modelu
wspotpracy, odczuwajg te zmiane szczegdlnie silnie — nie tyle jako brak kon-
taktu, ile jako utrate czesci sensu pracy, ktéra wczesniej opierata sie takze
na relacjach i wspétdziataniu z innymi ludzmi.

Badani pracownicy wskazywali konkretne obszary, ktére ich zdaniem wyma-
gajg poprawy w komunikacji i relacjach w pracy zdalnej. Najczesciej poja-
wia sie potrzeba wiekszej bezposredniosci i autentycznego kontaktu miedzy
wspoétpracownikami. Wielu badanych zwraca uwage, ze komunikacja online
jest zbyt formalna i sprowadza sie wytacznie do kwestii technicznych lub me-
rytorycznych. Brakuje w niej rozméw o codziennych sprawach, spontanicznej
wymiany mysli i zwyktej ludzkiej obecnosci. Wielu badanych ma poczucie,
ze w pracy zdalnej zabrakto przestrzeni na relacje spoteczne, ktore w trady-
cyjnym biurze tworzyty sie naturalnie.



Konsekwencje dla pracownikow

Zarowno samotnosg¢, jak i izolacja mogg negatywnie wptywac¢ na samopo-
czucie, zaangazowanie i zdrowie psychiczne. U pracownikdw moze nastgpi¢ spa-
dek motywacji i zaangazowania w prace, ostabienia ich kreatywnosci i zdolnosci
do wspotpracy. Ponadto osoby doswiadczajgce osamotnienia i izolacji moga od-
czuwac szereg zaburzen w obrebie zdrowia psychicznego tj. zwiekszony poziom
stresu, napiecia i leku, problemy ze snem i koncentracja, rozwoj objawoéw wypa-
lenia zawodowego, a takze obnizenia samooceny. W skrajnych przypadkach po-
czucie samotnosci moze takze prowadzi¢ do depresji i innych zaburzen nastroju.

Co mozemy robi¢ by zapobiegaé samotnosci i izolacji w pracy zdalnej
i hybrydowej?

Istotne jest podtrzymywanie kontaktéw ze wspotpracownikami. Nawet krét-
kie rozmowy telefoniczne czy wideospotkania na tzw. ,kawe”, ktore nie dotycza
tylko zadan stuzbowych, pomagajg podtrzymac wiezi i poczucie przynaleznosci.
Warto samemu zainicjowac spotkanie online, aby porozmawia¢ o czyms innym
niz praca. Takie spotkania warto zaplanowac¢ wczesniej lub poprzedzi¢ pytaniem
do uczestnikéw aby nie zaburza¢ rytmu pracy innych.

Przyktad: Jacek, 60 lat, kierownik techniczny

,Zorientowatem sie, ze moj zespdt przestat sie ze sobg kontaktowad,
kazdy pracowat osobno. Zaczatem wiec wprowadzaé¢ w pigtki krotkie
spotkania bez agendy - tylko pogadanka, kto co robi po pracy, kto gdzie
byt. Na poczatku ludzie milczeli, ale po paru tygodniach sami zaczeli pro-
ponowac tematy. Wrécito poczucie, ze jestesmy razem.”

Kiedy poczucie izolacji trwa zbyt dtugo pomimo wysitkéw pracownika zeby
to zmieni¢, wtedy warto o tym sygnalizowac przetozonemu, kolegom lub komus
zaufanemu w kregu wspétpracownikéw. Wiele firm wprowadza obecnie progra-
my wsparcia psychologicznego czy mentoringu, w ktérych mozna porozmawiac
o trudnosciach emocjonalnych zwigzanych z pracg zdalna. Jak pokazujg wywia-
dy z przedstawicielami firm dziatania zapobiegajgce poczuciu izolacji obejmuja
spotkania integracyjne, wyjazdy, ¢wiczenia stretchingowe w grupie, wspdélne wyj-
$cia, stosowanie aplikacji antystresowych z opcjg wsparcia psychologicznego.

Warto pamietac, ze samotnosé w pracy zdalnej/hybrydowej jest doswiad-
czeniem powszechnym i nie oznacza stabosci. Kazdy pracownik ma prawo
do gorszych dni i nalezy pamietac, ze utrzymanie réwnowagi psychicznej wyma-
ga czasu i praktyki.




4.4 Zarzadzanie i wspotpraca w zespotach zdalnych
i hybrydowych

Praca zdalna i hybrydowa zmienita sposéb, w jaki sie komunikujemy, ale nie
zmienita potrzeby wzajemnego zrozumienia, szacunku i wspétpracy. Zamiast roz-
mowy przy biurku pojawity sie spotkania online, zamiast rozmow — wiadomos¢é
na komunikatorze. Dla wielu oséb po pie¢dziesiagtce to duza zmiana, bo przez
wiekszos¢ kariery relacje zawodowe opieraty sie na osobistym kontakcie.

Brak bezposredniego kontaktu z przetozonymi i wspétpracownikami moze spo-
wodowaé niepewnos¢ przetozonych co do zaangazowania w prace i potrzebe nad-
miernego kontrolowania. W badaniach prowadzonych w CIOP-PIB w grupie telepra-
cownikdéw i ich przetozonych stwierdzono, ze ,umiejetno$¢ podporzadkowania sie”
byta umieszczona na ostatnim miejscu w hierarchii cech potrzebnych do wykonywania
pracy zdalnej. W ocenie przetozonych ta sama cecha znalazta sie na drugim miejscu.

Forma pracy zdalnej moze spowodowac¢ brak wsparcia zaréwno informacyj-
nego jak i emocjonalnego pochodzgcego od wspotpracownikdéw i przetozonych.
Po pewnym czasie pracownik moze mie¢ poczucie odsuniecia — uwiezienia w 4
Scianach domu. Sposéb reagowania na ograniczenie kontaktow, zalezy od oso-
bowosci pracownika ale réwniez od mozliwosci otrzymania wsparcia od rodziny,
przyjaciét i znajomych. Osoby introwertywne w mniejszym stopniu odczuwajg
izolacje ale wiecej trudnosci doswiadczajg przy koniecznosci inicjowania kon-
taktéw koniecznych do wykonania zadan.

Jak przetozeni moga wspieraé pracownikéw pracujacych zdalnie?

+ poprzez mozliwos¢ umawiania sie ze zdalnymi pracownikami na co-
dzienny kontakt. Moga to by¢ indywidualne rozmowy lub zespotowe.
Wazne aby rozmowy te byty regularne i przewidywalne. Moze by¢ to oka-
zja do wymiany informacji na temat pracy, trudnosci, sytuacji aktualnej,
zdrowia i samopoczucia,

« w komunikacji na odlegto$¢ (zaréwno droga e-mailowa, jaki przez tele-
fon i przy wykorzystaniu wideokonferencji) wazna jest jednoznacznos¢
przekazu oraz kontrolowanie (minimalizacja) wieloznacznych przekazéw
emocjonalnych, ktére moga by¢ interpretowane w rézny sposdb przez
réznych odbiorcow,

+ zwiekszanie poczucia kontroli pracownikéw to jedno z gtéwnych zadan
przetozonych. Wazne jest aby informacje tekstowe zawieraty odniesie-
nie do zagadnien merytorycznych (np. zamiast informacji sms-owej ,Za-
dzwon” mozna zwiekszy¢ poczucie kontroli pracownika, a jednoczesnie
da¢ mozliwos$¢ przygotowania, poprzez wystanie informacji petniejszej:
»Zadzwon w sprawie Twojego pomystu do oferty dla firmy X").

Pracownicy moga dbaé réwniez o swoich przetozonych

+ Zadaniem przetozonych jest analizowanie efektéw pracy pracownikéw.
Dobrze jest po zakonczonym etapie zadzwoni¢ do przetozonego i uprze-
dzi¢ o potrzebie przestania wykonanego zadania. Wazne jest aby poza
przestaniem efektu pracy w zatgczniku opisa¢ trudnosci, nowe pomysty
lub pominiete a zaplanowane wczesniej rozwigzania. Takie informacje
zwiekszajg poczucie kontroli przetozonych i pozwalajg na poznanie przy-
czyn zmian.



Efektywnos$¢ pracy zdalnej jest uwarunkowana sytuacjg rodzinng, mieszka-
niowg oraz indywidualnymi preferencjami wynikajacymi z cech osobowosciowo-
-temperamentalnych lub indywidualnych doswiadczeh zawodowych pracowni-
kow.

Kolejng istotng cechg warunkujgca efektywnos$¢ pracy zdalnej jest wtasciwe
zarzadzanie pracownikami wykonujgcymi ten rodzaj pracy. Praktyki zarzgdzania
powinny uwzglednia¢ zaréwno indywidualne sytuacje pracownikéw, jak i specyfi-
ke organizacji oraz rodzaju wykonywanej pracy. Typowe dziatania zwigzane z za-
rzgdzaniem w pracy zdalnej mogg obejmowac:

+  precyzyjne okreslanie zlecanych pracownikom zadan oraz terminéw ich

realizaciji;

+ przygotowanie indywidualnego planu pracy, ktéry powinien zostaé omé-
wiony i uzgodniony z pracownikiem;
uzgodnienie jednolitego systemu sygnalizowania gotowosci do pracy
i stosowanie go w praktyce;

+ podzielenie wiekszych zespotow na mniejsze, w ktérych kazdy ma jasno
okreslone zadania i cele, co zwigksza pracownikowi jasnos¢ jego roli
i utatwia wspotprace;

+ zapobieganie monotonii pracy przez wprowadzanie rotacji wykonywa-
nych zadan oraz podkreslanie znaczenia lub szerszego kontekstu ich wy-
konywania;

+ zachecanie pracownikéw do dzielenia sie informacjami na temat trudno-
$ci w celu wczesnego wykrycia i zapobiegania przecigzeniu i wypaleniu
zawodowemu;

+ state monitorowanie umiejetnosci zawodowych pracownikéow w celu
odpowiedniego delegowania zadan oraz okreslania potrzeb w zakresie
szkolenia pracownikow ;

+  zapewnienie pracownikom mozliwosci kontaktu z bezposrednim przeto-
zonym, jak réwniez terminowych, regularnych informacji zwrotnych na te-
mat wykonanych przez nich zadan i proponowanych zmian w celu poprawy
efektywnosci, a takze przekazanie pozytywnych opinii o wykonanej pracy;

+ wczesne identyfikowanie pojawiajgcych sie ewentualnych probleméw
ze zdrowiem psychicznym pracownikéw wykonujacych prace zdalng,
w tym uzaleznienia od technologii, technostresu (zob. Rozdziat 5), obja-
wow leku lub depres;ji.

Doswiadczenie zawodowe pracownikéw w grupie wiekowej 50+ to ogromny
atut. Znajg juz wartosé relacji, wiedzg, ze praca to cos$ wiecej niz tylko zadania.
Umiejetnos¢ zarzadzania stresem polega wtasnie na korzystaniu z zyciowego
doswiadczenia, uwaznosci na siebie i innych, na zachowaniu réwnowagi.




5. Technostres i cybermobbing

5.1. Kompetencje cyfrowe

Kompetencje cyfrowe sg wazng czes$cig wspotczesnego zycia. Wykorzystu-
jemy je zarbwno w pracy jak i w zyciu prywatnym. Posiadanie tych kompetencji
decyduje o naszym aktywnym uczestnictwie w zyciu, a wykorzystanie technolo-
gii usprawnia wykonywanie codziennych obowigzkow.

Czym sg kompetencje cyfrowe? Jest to “zespdt kompetencji informacyjnych
obejmujacych umiejetnosci wyszukiwania informacji, rozumienia jej, a takze oce-
ny jej wiarygodnosci i przydatnosci oraz kompetencji informatycznych, na ktére
sktadajg sie umiejetnosci wykorzystywania komputera i innych urzadzen elek-
tronicznych, postugiwania sie Internetem oraz korzystania z réznego rodzaju
aplikacji i oprogramowania, a takze tworzenia tresci cyfrowych” (Szymanek,
2014; Jasiewicz i in, 2015).

Pracownicy 50+ biorgcy udziat w badaniu prowadzonym w CIOP-PIB (Kamini-
ska i in, 2025) w ramach Narodowego Programu Zdrowia wskazuja, ze obstuga
nowych technologii cho¢ wydaje sie by¢ trudna wcale taka by¢ nie musi. Nauka
nowych technologii wymaga czasu i oswojenia sie z nowymi narzedziami. Stres
dotyczgcy wykorzystania technologii pojawia sie wtedy, kiedy kontakt z nimi jest
ograniczony. Wyzwaniem staje sie wtedy tempo zmian jakie zachodzg w tym
obszarze oraz brak wsparcia szkoleniowego. Dlatego tez tak wazne jest wyko-
rzystywanie nowych technologii na co dzien. Jak sie tego nauczy¢? Mozna wy-
korzysta¢ szkolenia, ktére pokazg jak rozwija¢ kompetencje cyfrowe, ale mozna
réwniez podjg¢ wtasny wysitek. W przestrzeni internetowej jest wiele tutoriali
i materiatéw, ktére wspomoga w radzeniu sobie z nowymi technologiami. Me-
toda préb i btedéw rowniez jest forma nauki. Mozna réwniez skorzystaé¢ z do-
Swiadczenia os6b w najblizszym otoczeniu — uczy¢ sie od innych. Wazne jest
jednak to, by wykorzystywaé¢ w praktyce to czego sie nauczymy, aby oswajaé
technologie.

5.2. Definicja i zrodta technostresu
Czym jest technostres?

Technostres to zespét objawow psychofizycznych zwigzanych z przecigze-
niem technologig. Wystepuje w sytuacji, gdy tempo rozwoju narzedzi cyfrowych
przewyzsza zdolnos$ci adaptacyjne pracownikdéw. Ragu-Nathan i in. (2008) poda-

ja nastepujaca definicje ,technostres to doswiadczenie stresu podczas uzywa-
nia nowoczesnej technologii informacyjnej przez uzytkownikéw tej technologii”



Z badan PARP (2023) wynika, ze ponad 60% pracownikéw zdalnych w Polsce
deklaruje, ze ,technologia utrudnia im odpoczynek psychiczny po pracy”, a 28%
przyznaje, ze ,czuje sie obserwowana przez pracodawce”.

Zrédta technostresu

Technostres wynika przede wszystkim z szybkiego tempa zmian technolo-
gicznych, ktére wymuszajg na pracownikach ciggte uczenie sie nowych narzedzi
oraz dostosowywanie sie do aktualizacji i procedur. Stres wywotujg takze ztozo-
ne, mato intuicyjne systemy, przecigzenie informacjami (maile, komunikatory, po-
wiadomienia), a takze poczucie nadmiernej kontroli — m.in. poprzez monitoring,
$ledzenie aktywnosci czy oczekiwanie statej dostepnosci. Dodatkowo doswiad-
czanie bteddéw i awarii technicznych, brak odpowiedniego wsparcia szkoleniowe-
go oraz obawa przed utratg pracy na skutek automatyzacji wzmacniajg napiecie
i tworzg poczucie niepewnosci.

Indywidualne czynniki, takie jak niski poziom kompetencji cyfrowych, ne-
gatywne przekonania o wtasnych umiejetnosciach oraz wczesniejsze trud-
ne doswiadczenia z technologig, mogg zwieksza¢ podatnos¢ na technostres.
W efekcie technologia, zamiast utatwia¢ prace, zaczyna by¢ postrzegana jako
obcigzenie, powodujac lek, frustracje i zmniejszone poczucie kontroli nad wyko-
nywanymi zadaniami. Wiecej informacji o mozliwych przyczynach technostresu
w przypadku pracownikéw starszych znajduje sie ponizej (Rys. 3.).

Przyktad: Kobieta, lat 58, protetyczka stuchu w matej firmie:

Nie zawsze nadgzam za nowymi systemami, ciaggle cos sie zmienia. Mtodsi
klikajg bez zastanowienia, a ja musze sie chwile zastanowic. Czasem czuje,
Ze to mnie troche stresuje



TECHNOLOGICZNE CIAGLE ZMIANY
PRZECIAZENIE TECHNOLOGICZNE

NADUZYWANIE
KONTROLI POPRZEZ
TECHNOLOGIE

LEK PRZED
UTRATA PRACY

ZRODLA
TECHNOSTRESU

NIEDOPASOWANIE
TECHNOLOGII DO REALNYCH
POTRZEB PRACOWNIKA BRAK ODPOWIEDNIEGO
WSPARCIA

SZKOLENIOWEGO

BtEDY | AWARIE
TECHNICZNE

Rys. 3. Zrédta technostresu

5.3. Pracownicy 50+ a technostres: zagrozenia i konsekwencje

Wraz z rozwojem pracy zdalnej coraz wiecej obowigzkéw wymaga korzysta-
nia z nowych technologii. Dla starszych pracownikdw, ktérzy nie zawsze mieli
okazje rozwija¢ cyfrowe kompetencje w takim tempie jak mtodsze pokolenia,
moze to stanowi¢ powazne zrédto technostresu.

Dlaczego technostres moze dotyka¢ szczegoélnie starszych pracownikéw?

Technostres w pracy nie jest zjawiskiem zarezerwowanym tylko dla jednej
grupy wiekowej, jednak pracownicy 50+ czesciej moga odczuwaé jego skutki.
Wynika to z potgczenia czynnikéw psychologicznych, spotecznych i organizacyj-
nych opisanych ponizej.

* Inne doswiadczenie zawodowe

Starsze pokolenia pracownikéw czesto rozpoczynaty kariere w czasach,
gdy praca opierata sie na bezposrednim kontakcie i papierowej doku-
mentacji. Technologie informacyjno-komunikacyjne nie byty gtéwnymi
narzedziami pracy. W efekcie przestawienie sie na srodowisko cyfrowe
— wideokonferencje, komunikatory, chmury danych czy systemy projek-
towe — wymaga radykalnej zmiany sposobu pracy, co moze by¢ zrédtem
frustracji i niepewnosci pracownikéw 50+.



* Nizsza pewnosé siebie w kontaktach z technologia
Brak dtugotrwatego obycia z cyfrowymi narzedziami moze prowadzi¢
do poczucia mniejszej kompetencji i leku przed popetnieniem btedu
(,co$ zepsuje”, ,usuwam co$ waznego”). Ta niepewno$¢ zwieksza stres,
zwtaszcza w sytuacjach, gdy od pracownika oczekuje sie szybkiego re-
agowania lub samodzielnego rozwigzywania probleméw technicznych.

* Szybkie tempo zmian technologicznych
Nowe aplikacje, aktualizacje, platformy — srodowisko cyfrowe zmienia
sie btyskawicznie. Osoby, ktore nie dorastaty w Swiecie technologii,
moga mie¢ trudnos¢ z utrzymaniem tempa adaptacji i ciggtym uczeniem
sie nowych narzedzi. Z czasem moze to prowadzi¢ do poczucia przecig-
Zenia i zniechecenia.

* Mniejszy dostep do wsparcia i szkolen
Organizacje nie zawsze dostosowujg szkolenia technologiczne
do réznych poziomoéw zaawansowania pracownikéw. Czesto zaktada sie,
ze wszyscy pracownicy majg podobne umiejetnosci cyfrowe. Brak indy-
widualnego podejscia moze powodowag, ze pracownicy 50+ czujg sie
pominieci lub oceniani za wolniejsze tempo nauki.

* Roéznice w stylu uczenia sie
Starsze osoby czesto preferujg uczenie sie przez praktyke i kontakt
bezposredni, podczas gdy mtodsze pokolenia chetnie korzystajg z sa-
mouczkdéw online, foréow czy filméw instruktazowych. Brak dopasowania
metod szkoleniowych moze potegowac frustracje i zniecheca¢ do nauki
pracownikéw 50+.

* Czynniki psychospoteczne
Kluczowe znaczenie majg réwniez czynniki na poziomie psychospotecz-
nym. Odczuwanie technostresu moze by¢ wzmacniany przez:
« obawy przed oceng ze strony mtodszych wspétpracownikéw (,nie

nadgzam za nimi”),

+ lek przed utratg pracy z powodu nizszych kompetenciji cyfrowych,
+ poczucie izolacji w sSrodowisku zdominowanym przez technologie.

Konsekwencje technostresu dla pracownikéw starszych

Konsekwencje  techno-
stresu u pracownikéw star-
szych sg wielowymiarowe
tj. psychologiczne, fizyczne,
spoteczne i organizacyjne.
Maja one realny wptyw nie tyl-
ko na ich dobrostan, ale tak-
ze na funkcjonowanie catych
zespotéw i organizacji. Dtu-
gotrwaly technostres moze
prowadzi¢ do wypalenia cy-
frowego, charakteryzujgcego
sie cynizmem, poczuciem
bezsensu pracy oraz utrata
satysfakcji zawodowej. Ponizej szczegétowo opisane jakie negatywne skutki

niesie ze sobg technostres dla pracownikow starszych.



Konsekwencje psychologiczne

Starszym pracownikom czesciej towarzyszy obawa, ze nie poradzg so-
bie z nowymi systemami, ze bedg oceniani jako mniej kompetentni lub
ze stracg prace. Lek ten moze prowadzi¢ do unikania sytuacji wymaga-
jacych kontaktu z technologig, niskiej samooceny wtasnych kompetenciji
(tzw. “technologia nie jest dla mnie”), przewlektego napiecia emocjo-
nalnego. Ponadto brak doswiadczenia w pracy z nowoczesnymi narze-
dziami cyfrowymi oraz poréwnywanie sie do mtodszych kolegéw moze
obniza¢ wiare w siebie i swoje mozliwosci. Technostres wigze sie row-
niez z wypaleniem zawodowym - szczegdlnie w postaci: wyczerpania
emocjonalnego (ciggte skupienie na walce z systemami), depersonaliza-
cji (poczucie odseparowania od pracy i zespotu), utraconego poczucia
osiggnie¢ (brak satysfakciji z pracy).

Konsekwencje dla zdrowia fizycznego i funkcji poznawczych

Nauka nowego oprogramowania czy narzedzi cyfrowych moze byc¢ dla
pracownikéw starszych bardziej energochtonna poznawczo. Taki wzrost
obcigzenia moze powodowac: bole gtowy, napiecie miesniowe, zabu-
rzenia snu, przewlekte zmeczenie. Przewlekte odczuwanie stresu moze
réwniez, podobnie jak w przypadku innych stresoréw zawodowych, pro-
wadzi¢ do choréb psychosomatycznych tj. probleméw z uktadem kra-
zenia, dolegliwosci gastrycznych czy dolegliwosci miesniowo-szkieleto-
wych. Silny technostres moze obnizaé réwniez zdolnos¢ efektywnego
przetwarzania informacji. W efekcie pracownicy wolniej wykonujg swoje
obowigzki i moga popetniaé wiecej btedéw technicznych.
Konsekwencje spoteczne i organizacyjne

Pracownicy 50+ w wyniku narastajgcego technostresu mogg zacza¢ uni-
ka¢ zadan wymagajacych korzystania z nowych technologii, rezygnowac
z uczestnictwa w projektach, czu¢ sie izolowani w zespotach, ktére inten-
sywnie korzystajg z narzedzi cyfrowych. W efekcie, jezeli organizacja nie
zapewnia odpowiedniego wsparcia, pracownicy 50+ mogg doswiadcza¢
spadku prestizu zawodowego, odsuwania ich od odpowiedzialnych za-
dan, czy wrecz zjawiska ageizmu technologicznego (przekonanie, ze nie
warto angazowacé starszych pracownikéw bo i tak sobie nie poradzgy”).
W konsekwencji technostres moze sta¢ sie czynnikiem przyspieszaja-
cym decyzje o zakoiczeniu aktywnosci zawodowej.

Przyktad: Pan Jan, 62 lata, pracownik administracji:

kiedy uruchamiam ten nowy system, czuje, jak Sciska mnie w Zotadku. Boje
sig, Zze cos Zle klikne i narobie szkéd. Widze, ze mtodsi radza sobie bez
problemu, a ja siedze dtuzej i wciaz nie jestem pewny, czy robie wszystko
dobrze. Zaczynam myslec, ze ta praca juz nie jest dla mnie. Teraz wszystko
robi sie online — raporty, spotkania, szkolenia. To jest wygodne, ale bardzo
meczy oczy, gtowe, cztowiek sie szybciej wypala.



5.4. Cybermobbing w srodowisku pracy zdalnej

Rozwdj technologii informacyjno-komunikacyjnych i popularyzacja pracy
zdalnej oraz hybrydowej w ostatnich latach w znaczacy sposéb przeksztatcity
srodowisko pracy. Wraz z korzy$ciami wynikajgcymi z cyfryzacji pojawity sie jed-
nak rowniez nowe zagrozenia psychospoteczne. Jednym z najpowazniejszych
z nich jest cybermobbing, czyli uporczywe i dtugotrwate nekanie, oSmieszanie
lub zastraszanie pracownika przy uzyciu narzedzi cyfrowych — takich jak komu-
nikatory stuzbowe, poczta elektroniczna, platformy wideokonferencyjne czy fir-
mowe media spotecznosciowe.

Zjawisko to ma szczegdlny wymiar w organizacjach, w ktérych komunikacja
miedzy pracownikami i przetozonymi odbywa sie gtéwnie online. Cybermobbing
czesto nie ogranicza sie do godzin pracy, co skutkuje naruszeniem prawa do pry-
watnosci i odpoczynku. Pracownik doznajacy nekania w przestrzeni cyfrowej
moze doswiadczac chronicznego stresu, wypalenia zawodowego oraz pogor-
szenia zdrowia psychicznego.

Czym jest cybermobbing w pracy?

Cybermobbing jest szczegdlng forma mobbingu, w ktérej dziatania nekajgce
sg realizowane z wykorzystaniem technologii cyfrowych. W praktyce oznacza
to systematyczne, dtugotrwate i wrogie dziatania podejmowane wobec pracow-
nika w celu jego ponizenia, oSmieszenia, zastraszenia lub wyeliminowania z ze-
spotu — prowadzone za pomocg narzedzi elektronicznych.

Cyberprzemoc w pracy rozumiemy jako sytuacje, w ktérej pracownik jest sys-
tematycznie narazony na negatywne dziatania, w zwigzku ze swojg pracg, po-
dejmowane z wykorzystaniem nowych technologii (np. telefonu, poczty elektro-
nicznej, stron internetowych, mediéw spotecznosciowych). Jednoczes$nie ma on
trudnosci z obronieniem sie przed tymi dziataniami (Farley i in., 2016)




Przyktady dziatarn cybermobbingowych w pracy
Typowe formy cyberprzemocy w pracy moga obejmowac m.in.

ignorowanie wiadomosci/e-maili/telefonéw,

publiczne krytykowanie pracy przy uzyciu technologii informacyjno-ko-
munikacyjnych,

utrudnianie pracownikowi dostepu do e-maili/plikéw, ktére sg mu nie-
zbedne do wykonywania pracy,

rozpowszechnianie na temat pracownika plotek za pomocg technologii
informacyjno-komunikacyjnych,

obrazanie lub zastraszanie pracownika przy uzyciu technologii informa-
cyjno-komunikacyjnych,

udostepnianie prywatnych informacji o pracowniku bez jego zgody,
hakowanie i wykorzystywanie danych pracownika, czy wrecz

kradziez tozsamosci pracownika.

Co nie jest cybermobbingiem w miejscu pracy?

Nalezy podkresli¢, ze nie wszystkie niewygodne lub nieprzyjemne doswiad-
czenia w miejscu pracy mozna zakwalifikowaé jako mobbing/cybermobbing
w mlejscu pracy. Do przemocy nie zaliczamy m.in.

Naktadania na pracownika realnych celéw i termindw realizacji zadan;
Omawiania z pracownikiem niezadowalajacych wynikéw jego pracy
w szczery i konstruktywny sposéb;

Podejmowania decyzji o nie awansowaniu pracownika z przyczyn zawo-
dowych;

Dziatania dyscyplinarne lub rozwigzanie z pracownikiem stosunku pracy
wynikajgce z realnych, uzasadnionych powoddw.

Przyczyny cybermobbingu w pracy zdalnej

Do gtéwnych czynnikéw sprzyjajgcych wystgpieniu cybermobbingu w pracy
zdalnej naleza:

Ograniczona komunikacja bezposrednia — pracownicy komunikujac sie
online, telefonicznie czy mailowo majg problem z odczytywaniem emocji
i intencji swoich rozmowcow;

Presja ciagtej dostepnosci — oczekiwanie ze strony innych pracownikdéw
natychmiastowych odpowiedzi np. w komunikatorach czy mailowo;

Brak jasnych granic miedzy pracg a zyciem prywatnym;

Anonimowos¢ i dystans cyfrowy, ktére zmniejszajg empatie i odpowie-
dzialnos¢ za stowa;

Nadmierny nadzér technologiczny (monitorowanie ekranu, analiza ak-
tywnosci online);

Niedostateczne wsparcie ze strony przetozonych — brak indywidualnego
kontaktu i informacji zwrotne;j.

Potwierdzajg to badaniach CIOP-PIB (Kamirska i in, 2025), w trakcie ktérych
czes$¢ pracownikdéw sygnalizowata potrzebe lepszej jakosci komunikacji pi-
semnej. Praca zdalna opiera sie gtéwnie na mailach i komunikatorach, a te, jak
podkreslali badani, czesto prowadzg do nieporozumien. Brakuje tonu emocjo-
nalnego, wyjasnien czy gestow, ktore w rozmowie bezposredniej tagodzityby
napiecia. Zdarza sie, ze wiadomosci sg odbierane jako chtodne lub nieprzy-



jemne, cho¢ nie byto takiej intencji. Dlatego cze$¢ badanych uwaza, ze firmy
powinny w wiekszym stopniu zwraca¢ uwage na kulture komunikacji online:
sposob formutowania wiadomosci, reagowania na prosby czy udzielania infor-
macji zwrotnej.

Jakie konsekwencje ponoszg pracownicy doswiadczajacy cybermobbingu w pracy?

Konsekwencje, ktére ponoszg osoby doswiadczajgce cyberprzemocy w pra-
cy, sg bardzo powazne i w szczegodlnosci dotyczg zaburzen w obrebie zdrowia
psychicznego i fizycznego pracownikéw. Sg to miedzy innym:

+ Zaburzenia psychiczne, m.in. niepokdj, depresja, ataki paniki, problemy

ze snem;

+ Dolegliwosci psychofizyczne m.in. napiecia miesniowe, béle gtowy, zme-

czenie, problemoéw w obrebie uktadu pokarmowego;

+  Zaburzenia funkcji poznawczych tj. obnizona koncentracja i zdolnosé

do podejmowania decyzji, trudnosci w rozwigzywaniu probleméw;

+ Utraty poczucia wtasnej wartosci;

+ Poczucie izolacji i osamotnienia, ostracyzm spoteczny;

+ Pogorszenie relacji ze wspoétpracownikami, rodzing i przyjaciétmi;

+  Mysli/proby samobdjcze.

Co moze zrobi¢ pracownik narazony na cybermobbing?

Kazdy ma prawo do pracy w miejscu, w ktérym czuje sie bezpiecznie, komfor-
towo i swobodnie. Jakkolwiek w kazdej organizaciji istnieje ryzyko pojawienia sie
cybermobbingu. W zwigzku z tym, wiedza o tym, jak reagowac kiedy nas samych
dotkng dziatania cybermobbingowe jest niezbedna. Kazda sytuacja jest inna, ale
jesli wczesniej wiemy, jak poradzi¢ sobie z cyberprzemoca w miejscu pracy ist-
nieje prawdopodobienstwo, ze zatrzymamy jg na wczesnym etapie rozwoju.

Ponizej wymieniono sposoby radzenia sobie z cybermobbingiem mozliwe
do zastosowania przez indywidualnych pracownikéw (Gordon, 2020, za: War-
szewska-Makuch, 2022):

* Nie reaguj od razu

Kiedy wspotpracownik lub przetozony powie cos krzywdzacego, zamie-
$ci nieprawdziwe informacje lub zaatakuje nas w sieci, nie nalezy re-
agowac impulsywnie. Bez wzgledu na to, jak bardzo te stowa sg ranigce
to nie powinnismy reagowac¢ gniewem. Nie chodzi o to, by w ogéle nie
reagowac, ale by reagowac rozsadnie.

* Odpowiadaj spokojnie i racjonalnie
Najlepiej skonfrontowac sie ze sprawcag cyberprzemocy osobiscie tj.
Ltwarzg-w-twarz”. Nie nalezy jednak wszczyna¢ awantury, rzucac¢ obraz-
liwych stow i oskarzen.

* Powiedz sprawcy, ze oczekujesz od niego zaprzestania cyberprzemocy
Nalezy pamietac, ze nasza interpretacja stowa pisanego moze by¢ cza-
sami inna, niz zamierzona przez sprawce. Dlatego dobrym pomystem
jest zakomunikowanie w otwarty i szczery sposob, co nas urazito. Nie
nalezy uciekaé sie do grézb, ale spokojnie przekazac¢ sprawcy, ze poczuli-
$my sie urazeni. Dobrze jest upewni¢ sie, ze sprawca rozumie, ze zgdamy
by zakonczyt stosowanie wobec nas dziatan ktére sg uznawane za cyber-



przemoc. Jesli zachowanie sprawcy sie nie zmieni powinnismy podjg¢
kolejne, opisane ponizej kroki.

Zbieraj dowody

Nalezy zapisywac¢ i drukowa¢ wszystkie dowody stosowanej wobec nas
cyberprzemocy. Obejmuje to e-maile, wpisy na blogach, posty w mediach
spotecznosciowych, tweety, wiadomosci tekstowe itp. Nalezy pamietac,
ze bez gromadzenia dowodéw nie bedziemy w stanie udowodni¢ spraw-
cy cyberprzemocy.

Zgtos cyberprzemoc swojemu pracodawcy

Zebrane dowody cyberprzemocy powinnismy niezwtocznie przedstawié¢
naszemu przetozonemu. Wazne jest, aby w sposéb ciggty zgtaszac¢ kaz-
dy zaistniaty incydent. Jesli pracodawca nie chce zareagowa¢ lub zajg¢
sie cyberprzemocy, nalezy rozwazy¢ skontaktowanie sie z organizacja-
mi, ktére majg za zadanie chroni¢ pracownikéw przed przemoca w pra-
cy m.in. Panstwowa Inspekcja Pracy, zwigzki zawodowe. Kolejnym kro-
kiem moze by¢ ztozenie pozwu do Sadu Pracy.

Zgtos cyberprzemoc dostawcy ustug internetowych

Jesli do cyberprzemocy dochodzi na naszym prywatnym koncie lub dzie-
je sie na urzadzeniach domowych np. prywatny komputer, wazne jest,
by zgtosi¢ takg sytuacje dostawcy ustug internetowych. Jesli do cyber-
przemocy doszto na portalach spotecznosciowych, to réwniez nalezy
ja zgtosi¢ odpowiednim podmiotom np. Twitter, Facebook, YouTube, czy
Instagram posiadajg wypracowane mechanizmy, dzieki ktérym w prosty
sposob mozna powiadomi¢ o otrzymywaniu obrazliwych, niosgcych zna-
miona cyberprzemocy tresciach.

Skontaktuj sie z organami $cigania, jesli cyberprzemoc zawiera grozby
karalne

Grozby $mierci, a takze uzycia przemocy fizycznej czy zachowania uzna-
wane za stalking sg niezgodne z prawem i nalezy je bezwzglednie zgta-
szac¢ organom scigania.

Ogranicz sprawcy mozliwosé komunikowania sie z Toba

Jesli to mozliwe nalezy usung¢ swoje aktualne konta na portalach spo-
tecznosciowych, a takze prywatne konta poczty elektronicznej, a nastep-
nie zatozy¢ nowe, na ktérych zablokujemy sprawce. Jesli do cyberprze-
mocy dochodzi za posrednictwem telefonu komdérkowego, powinnismy
réwniez zmienié numer telefonu. Warto réwniez uzyska¢ informacije czy
nasza poczta stuzbowa posiada filtr, ktéry pozwala na wysytanie wiado-
mosci wytgcznie pracownikom z ,bezpiecznej” listy. W miare mozliwosci,
powinnismy réwniez ograniczy¢ w prace naszg komunikacje online.
Zachowaj dystans

Nalezy pamietac, ze w wielu przypadkach, sprawca ma nadzieje, ze swoim
dziataniem wywota w nas silne, negatywne reakcje. Mimo ze jest to nie-
zwykle trudne, to niezaleznie od tego, co mowi lub robi sprawca, powinni-
$my zachowac opanowanie i nie da¢ sie mu sprowokowac. Pod wptywem
silnych, negatywnych emocji mozemy powiedzie¢ lub opublikowaé tresci,
ktére zaszkodzg nam w pracy i zniszczg nasz dobry wizerunek.



6. Podsumowanie

Praca zdalna i hybrydowa stata sie trwatym elementem wspoétczesnego ryn-
ku pracy - i dlatego dbato$¢ o zdrowie oraz komfort nie moze by¢ traktowana
jako dodatkowe udogodnienie. To inwestycja, ktéra zwraca sie w postaci lepszej
efektywnosci, mniejszego zmeczenia, wyzszego zaangazowania i dtuzszej zdol-
nosci do pracy. Ten poradnik pokazuje, ze zaréwno organizacje, jak i sami pra-
cownicy moga realnie ksztattowac¢ swoje srodowisko pracy i codzienne nawyki
w sposob, ktéry wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne, niezaleznie od wieku.

W rozdziatach poswieconych organizacji pracy przypomnieli§my, jak wazna
jest wtasciwa ergonomia — zaréwno w domowym biurze, jak i w przestrzeni fir-
mowej. Odpowiednie ustawienie sprzetu biurowego i komputerowego, regularna
aktywnosc¢ fizyczna oraz przerwy dla oczu stanowig fundament, ktéry pozwala
zapobiegac przecigzeniom i chroni¢ uktad miesniowo-szkieletowy.

W czesci dotyczacej zdrowia fizycznego podkreslilismy znaczenie badan
profilaktycznych, zbilansowanej diety, wtasciwego nawodnienia i higieny snu,
co jest szczegdlnie istotne u pracownikéw 50+, ktérzy majg specyficzne potrze-
by zwigzane z funkcjonowaniem uktadu nerwowego, odpornosciowego i meta-
bolicznego. Wdrozenie nawet kilku prostych zmian moze zauwazalnie zwiekszy¢
poziom energii, koncentracje i odpornos¢ na stres.

Zdrowie psychiczne, nierozerwalnie zwigzane ze zdrowiem fizycznym, zosta-
to oméwione w kontekscie stresu, wypalenia zawodowego, rGwnowagi praca—
zycie prywatne oraz przeciwdziatania samotnosci i izolacji. Praca zdalna otwiera
nowe mozliwosci, ale tez stawia wyzwania — dlatego tak wazne jest budowanie
kultury wsparcia, jasnej komunikacji i empatycznego zarzgdzania zespotami roz-
proszonymi.

W czesci dotyczacej technostresu i cybermobbingu zwrdcilismy uwage
na rosnaca role kompetencji cyfrowych oraz ryzyko przecigzenia technologia.
Szczegolnie pracownicy 50+ mogg mierzy¢ sie z wiekszg presjg adaptacyjna,
dlatego kluczowe jest zapewnienie im odpowiedniego wsparcia, szkolen i bez-
piecznego srodowiska cyfrowego.

Warto zastanowic sie, jak wykorzysta¢ w praktyce przedstawiong tu wiedze
i wdrozy¢ zmiany krok po kroku. Zmiana nie musi by¢ rewolucja. Najskuteczniej-
sze sg mate, systematyczne kroki:

1. Zacznij od oceny swojego stanowiska pracy. Sprawdz ustawienie moni-

tora, krzesta, zwré¢ uwage na srodowisko pracy: oswietlenie, mikrokli-
mat, hatas.



5.

6.

Wprowadz mikro przerwy — 5 minut po kazdej godzinie pracy, krétki spa-
cer, kilka ¢wiczen - to realna ochrona dla oczu, kregostupa i poprawa
koncentraciji.

Wybierz trzy kluczowe nawyki zdrowotne. Np. jedna szklanka wody
po obudzeniu, wiecej warzyw do obiadu, regularna pora snu.

Zadbaj o kontakt z innymi. Umawiaj sie na krétkie rozmowy wideo, bierz
udziat w spotkaniach zespotu, dbaj o relacje.

Sprawdz, czego potrzebujesz, aby unikngé technostresu. Moze to by¢
szkolenie, nowe narzedzie, bardziej czytelne zasady komunikac;ji.
Rozmawiaj o potrzebach. Komfort pracy to element bezpieczenstwa -
nie luksus. Informuj pracodawce o trudnosciach i proponuj rozwigzania.

Niezaleznie od tego, czy pracujesz w domu, w biurze, czy w obu tych miej-
scach naprzemiennie, pamietaj: Twoje zdrowie i komfort pracy to inwestycja
- dla Ciebie, Twojego zespotu i catej organizacji. Zmiany wprowadzane krok
po kroku moga przynies¢ trwate, pozytywne efekty. Ten poradnik ma by¢ Twoim
wsparciem w budowaniu srodowiska pracy, ktére sprzyja zaréwno efektywnosci,
jak i dobrostanowi. Jesli bedziesz regularnie wraca¢ do zawartych tu wskazo-
wek, tatwiej bedzie Ci zadbac¢ o siebie — kazdego dnia, w kazdym miejscu pracy.
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