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INFORMACJE KLUCZOWE

o Zdrowie psychiczne istotnie warunkuje zdolnos¢ do pracy oséb w wieku >50 r.z.
o Ageizm, stres i niepewnos¢ pracy obnizaja dobrostan i aktywno$¢ zawodowa.
« Cyfryzacja pracy zwieksza technostres i ryzyko wykluczenia starszych pracownikow.

HIGHLIGHTS

o Mental health significantly determines work ability among people aged >50 years.
o Ageism, stress and job insecurity worsen well-being and work activity.
« Digitalization increases technostress and risk of exclusion in older workers.

STRESZCZENIE

Starzenie si¢ populacji pracujacej wiaze si¢ z koniecznoscia utrzymania zdolnosci do pracy w warunkach dlugotrwalej ekspozycji na zagroze-
nia zawodowe oraz rosnacych wymagan srodowiska zawodowego. W tym kontekscie szczegdlnego znaczenia nabiera zdrowie psychiczne star-
szych pracownikow, ktore determinuje ich funkcjonowanie zawodowe, subiektywnie postrzegana zdolno$¢ do pracy oraz decyzje dotyczace
przejécia na emeryture. Artykul podejmuje problematyke zdrowia psychicznego pracownikéw w wieku >50 r.z. w odniesieniu do zagrozen
psychospotecznych wystepujacych w $rodowisku pracy. Wyniki badan wskazuja, ze pogorszenie dobrostanu psychicznego moze ograniczaé
funkcjonowanie zawodowe, nawet gdy cechy fizyczne pracownika umozliwiaja mu wykonywanie pracy. W artykule zidentyfikowano kluczo-
we zagrozenia psychospoleczne, w tym presje czasu, niepewno$¢ zatrudnienia, dyskryminacje ze wzgledu na wiek (ageizm) oraz wyzwania
wynikajace z postepujacej cyfryzacji srodowiska pracy, w tym technostres czy wykluczenie cyfrowe. Przedstawiono réwniez rekomendowane
kierunki dziatan dla pracodawcéw i kadry zarzadzajacej, obejmujace podejécie oparte na zarzadzaniu wiekiem (age management), rozwiaza-
nia zawarte w pakiecie Joint Action CHRODIS PLUS: Implementation of Good Practices for Chronic Diseases oraz dzialania ukierunkowane
na przeciwdziatanie wykluczeniu cyfrowemu. Med Pr Work Health Saf. 2026;77(5)
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ABSTRACT

The aging of the working population necessitates maintaining work ability under conditions of prolonged exposure to occupational hazards
and increasingly demanding work environments. In this context, the mental health of older workers assumes particular importance, as it deter-
mines their occupational functioning, subjectively perceived work ability, and decisions regarding retirement. This article addresses the issue
of mental health among employees aged >50 years in relation to psychosocial hazards present in the work environment. Research findings
indicate that a deterioration in mental well-being may limit occupational functioning, even when the employee’s physical capacity still enables
them to perform their job. The article identifies key psychosocial risks, including time pressure, job insecurity, age-related discrimination
(ageism), and challenges associated with the ongoing digitalization of the workplace, such as technostress and digital exclusion. It also pres-
ents recommended directions for action for employers and management, including an age management approach, solutions proposed within
the Joint Action CHRODIS PLUS: Implementation of Good Practices for Chronic Diseases framework, and measures aimed at preventing
digital exclusion. Med Pr Work Health Saf. 2026;77(5)
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WSTEP

W ostatnich latach w Polsce zwieksza sie odsetek oséb
>50 r.z. wérod pracujacych, co jest skutkiem zaréwno
procesu starzenia si¢ spofeczenstwa, jak i utrzymujacego
sie niskiego poziomu dzietnosci. Z perspektywy medy-
cyny pracy proces ten implikuje koniecznos¢ wydluzo-
nego utrzymywania zdolnosci do pracy w warunkach
dlugotrwalej ekspozycji na zagrozenia zawodowe oraz
zmieniajacych sie wymagan organizacyjnych i technolo-
gicznych $rodowiska pracy [1]. W praktyce oznacza to,
ze dzialania profilaktyczne coraz czgsciej koncentruja sie
nie tylko na zapobieganiu wypadkom przy pracy i cho-
robom zawodowym, ale réwniez na utrzymaniu spraw-
nosci i zdolnosci do pracy przez caly okres aktywnosci
zawodowej [2]. W badaniach nad funkcjonowaniem za-
wodowym coraz czgsciej przyjmuje sie umowna granice
50 lat jako punkt odniesienia dla analizy sytuacji star-
szych pracownikéw. Granica ta nie odnosi sie do pojec¢
staro$ci biologicznej ani wieku emerytalnego, lecz wy-
znacza etap kariery, w ktorym nasilajg sie skutki dtu-
gotrwalej ekspozycji na obcigzenia zawodowe, czesciej
wystepuja problemy zdrowotne oraz wzrasta ryzyko
nieréwnego traktowania ze wzgledu na wiek [3]. Takie
podejscie znajduje zastosowanie m.in. w miedzynaro-
dowych badaniach podtuznych umozliwiajacych ana-
lize zalezno$ci pomiedzy stanem zdrowia, warunkami
pracy a utrzymywaniem aktywnos$ci zawodowej w po-
pulacji oséb >50 r.z. [4].

Istotnym czynnikiem warunkujacym mozliwos¢
kontynuowania aktywnosci zawodowej w starszym
wieku jest stan zdrowia obejmujacy zaréwno aspekt
somatyczny, jak i psychiczny. Badania wskazuja, ze po-
gorszenie dobrostanu psychicznego moze ograniczaé
funkcjonowanie zawodowe, nawet gdy cechy fizyczne
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pracownika umozliwiaja mu wykonywanie pracy, oraz
moze sprzyjac¢ wczesniejszemu przechodzeniu na eme-
ryture [5]. W tym kontekscie szczegdlnego znaczenia
nabierajg zagrozenia psychospoleczne [6] wynika-
jace z interakcji pomiedzy niesprzyjajacym srodowi-
skiem pracy [7] a cechami jednostki i majg istotny
wplyw na zdrowie psychiczne pracownikéw [8].
Sq one w duzej mierze modyfikowalne, dlatego stano-
wig istotny obszar dziatan profilaktycznych w orga-
nizacjach [9]. Z drugiej strony sg szczegélnym wy-
zwaniem ze wzgledu na indywidualny i r6zny wptyw
na poszczeg6lnych pracownikéw.

Niniejszy artykul ma charakter przegladu narracyj-
nego. Analizie poddano publikacje naukowe oraz ra-
porty instytucjonalne dotyczace zdrowia psychicznego,
zagrozen psychospolecznych oraz zdolnosci do pracy
0s6b w wieku >50 lat. Doboru literatury dokonano
na podstawie wyszukiwan przeprowadzonych w ba-
zach PubMed, Scopus oraz Google Scholar z wykorzy-
staniem stow kluczowych obejmujacych m.in.: ,older
workers”, ,,mental health”, ,,psychosocial risks”, ,work
ability”, ,,ageism’, ,technostress” oraz ich polskich odpo-
wiednikéw. Uwzgledniono przede wszystkim publikacje
z ostatnich kilkunastu lat, a takze kluczowe opracowania
teoretyczne oraz raporty organizacji miedzynarodowych
istotne dla omawianej problematyki. Celem niniejszego
artykutu jest:

zwrocenie uwagi na istotng role zdrowia psychicz-

nego w utrzymaniu zdolnosci do pracy starszych

pracownikéw,

identyfikacja zagrozen psychospotecznych charakte-

rystycznych dla tej grupy wiekowej,

okreslenie kierunkéow dziatan dla pracodawcow

i kadry zarzadzajacej, ktore moga wspierac ich funk-

cjonowanie zawodowe.
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ZDROWIE PSYCHICZNE PRACOWNIKOW >50 LAT

Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia
(World Health Organization - WHO) zdrowie psy-
chiczne nie oznacza jedynie braku choroby czy zaburzen,
lecz to stan dobrostanu psychicznego, ktéry umozliwia
jednostce radzenie sobie ze stresem, wykorzystywanie
wlasnych zdolnosci, uczenie sie¢ i efektywne wykony-
wanie pracy, a takze wnoszenie wkladu w zycie spotecz-
nosci [10]. Juz w latach 80. XX w. eksperci WHO zwra-
cali uwage na to, jak istotny dla ogélnego stanu zdrowia
jest dobrostan cztowieka, w tym w miejscu pracy [11].
Zaproponowana wowczas definicja dobrostanu zawodo-
wego ujmowala go jako dynamiczny stan umystu cha-
rakteryzujacy si¢ rOwnowaga miedzy zdolno$ciami, po-
trzebami i oczekiwaniami pracownika a wymaganiami
$rodowiska pracy oraz mozliwo$ciami, jakie to srodo-
wisko oferuje [12]. Ujecie to podkresla koniecznos¢
uwzgledniania wszystkich potencjalnych zagrozen wy-
stepujacych w §rodowisku pracy, w tym psychospotecz-
nych, jako istotnych determinant zdrowia pracownika,
co ma szczegdlne znaczenie dla ochrony zdrowia oséb
pracujacych oraz ksztaltowania bezpiecznych i sprzyja-
jacych warunkéw pracy. W kontekscie starszych pracow-
nikow kluczowa staje sie zatem zdolnos$¢ do bezpiecz-
nego i skutecznego wykonywania pracy w warunkach
obcigzenia wynikajacego zaréwno z wymagan zawodo-
wych, jak i ze zmian zwigzanych z procesem starzenia sie.

Eksperci WHO zwracajg uwagg, ze praca wykony-
wana w sprzyjajacych warunkach moze pozytywnie
oddzialywaé na zdrowie psychiczne, m.in. poprzez
wprowadzanie struktury do codziennego funkcjono-
wania, umozliwianie utrzymywania relacji spotecz-
nych oraz wzmacnianie poczucia sensu podejmowanych
dziatan [13]. Jednoczesnie podkresla sig, ze wplyw pracy
na zdrowie psychiczne moze by¢ zaréwno pozytywny,
jak i negatywny, i w duzej mierze zalezy od jakosci $ro-
dowiska pracy oraz poziomu ekspozycji na zagrozenia
psychospoteczne. Badania prowadzone w populacji pra-
cownikow w wieku >50 lat wskazuja, Ze praca zawodowa
moze stanowi¢ istotne zrédlo obcigzen psychicznych,
szczegdlnie w warunkach rosnacych wymagan organi-
zacyjnych, presji czasu, zwiekszonej odpowiedzialnosci,
niepewnosci zatrudnienia oraz konieczno$ci cigglego do-
stosowywania sie do zmian w organizacji pracy. W ana-
lizach tych wykazano, ze wysoki poziom wymagan za-
wodowych przy jednoczesnym ograniczonym wplywie
na sposob wykonywania pracy wigze si¢ ze zwigkszonym
poziomem stresu oraz gorsza samooceng zdrowia psy-
chicznego. Obserwowano rowniez czestsze deklarowanie

trudno$ci w utrzymywaniu petnej aktywnosci zawodowej
przez osoby doswiadczajace przewleklego obcigzenia
psychicznego [14,15]. Dlugotrwala ekspozycja na stre-
sory zawodowe sprzyja pogorszeniu samopoczucia psy-
chicznego oraz wystepowaniu trudnosci w radzeniu
sobie z wymaganiami pracy, co moze prowadzi¢ do stop-
niowego obnizania funkcjonowania zawodowego [16].

Dane Gléwnego Urzedu Statystycznego [17] wskazu-
ja, ze wraz z wiekiem wzrasta czgsto$¢ wystgpowania
problemoéw zdrowotnych oraz ograniczen funkcjo-
nalnych, ktére moga wplywac na jakos¢ zycia i mozli-
wos¢ utrzymania aktywnosci zawodowej. W populacji
starszych pracownikow relatywnie czesto obserwuje sie
zaburzenia nastroju i lekowe, a takze utrzymujacy sie
dystres psychiczny, ktory moze wigzac sie z obnizeniem
koncentracji, motywacji oraz zaangazowania w wyko-
nywanie pracy [15]. Znajduje to odzwierciedlenie w sy-
tuacji zawodowej 0s6b >50 r.z. - wykazano nizsza su-
biektywna oceng jakosci Zycia oraz wigksze ograniczenia
w utrzymaniu aktywnosci zawodowej w tej grupie pra-
cownikéw. W tym kontekscie wyniki polskich badan
wskazuja, ze komponenty psychiczne, takie jak odczu-
wane zmeczenie, poziom stresu oraz subiektywna ocena
stanu zdrowia, w istotnym stopniu réznicujg poziom
zdolnosci do pracy w opisywanej grupie wiekowej [18].

Uzupelnieniem tych ustalen s3 wyniki badania podtuz-
nego Baumann i wsp. [6], obejmujacego osoby starsze po-
zostajace w wieku aktywnosci zawodowej, ktore wskazuja,
ze obecno$¢ objawow depresyjnych oraz niska subiek-
tywna ocena zdrowia psychicznego wiaza si¢ ze zwiek-
szonym prawdopodobienstwem ograniczenia aktywnosci
zawodowej lub calkowitego wycofania si¢ z niej. Autorzy
podkreslaja, Ze zdrowie psychiczne stanowi jeden z naj-
wazniejszych predyktoréw utrzymania zatrudnienia
w starszym wieku, niezaleznie od wielu innych czyn-
nikéw spotecznych i zdrowotnych [5]. Na kondycje psy-
chiczng pracownikéw >50 r.z. istotny wplyw maja takze
czynniki spoleczne zwigzane z funkcjonowaniem w $ro-
dowisku pracy. Stereotypy dotyczace wieku oraz doswiad-
czenia dyskryminacji ze wzgledu na wiek moga wigzac
sie z obnizeniem samooceny starszych pracownikéw, po-
czucia ich sprawczosci oraz z brakiem motywacji do kon-
tynuowania aktywnosci zawodowej [19].

ZAGROZENIA PSYCHOSPOLECZNE

Za zagrozenia psychospoleczne uznaje si¢ te aspekty
organizacji i zarzadzania pracg, wraz z ich kontekstem
spotecznym i srodowiskowym, ktére potencjalnie moga
prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji dla zdrowia
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psychicznego, spotecznego lub fizycznego pracow-
nika [11]. Jednoczesnie o tym, czy dany czynnik stanie sie
zagrozeniem, w duzej mierze decyduje indywidualna
percepcja pracownika, czyli sposdb, w jaki interpretuje
on okreslone sytuacje lub bodzce jako zagrazajace. Czyn-
niki psychospoleczne moga sta¢ sie zrodlem stresu wow-
czas, gdy zasoby jednostki, takie jak cechy osobowosci,
stosowane strategie radzenia sobie, kompetencje zawo-
dowe, stan zdrowia czy dostgpne wsparcie spoteczne,
okazuja si¢ niewystarczajace w stosunku do wymagan
i specyfiki pracy. W konsekwencji niedopasowania do-
chodzi do uruchomienia reakeji stresowej obejmujacej
zmiany na poziomie biologicznym, poznawczym, emo-
cjonalnym i behawioralnym [20]. Subiektywny charakter
oceny sytuacji sprawia, ze te same warunki pracy moga
by¢ odmiennie spostrzegane przez pracownikow, co po-
woduje, Ze zarzadzanie zagrozeniami psychospotecz-
nymi stanowi istotne wyzwanie.

W literaturze przedmiotu rozwinieto liczne koncepcje
teoretyczne majace na celu klasyfikacje zagrozen psycho-
spotecznych w odniesieniu do réznych aspektéw sro-
dowiska pracy. Jednym z najcze$ciej przywotywanych
ujec jest podzial zaproponowany przez Coxa i wsp. [21],
w ktérym wyrdznia sie 2 podstawowe kategorie czyn-
nikéw psychospolecznych - te zwigzane z kontekstem
pracy oraz odnoszace si¢ do jej tresci. Stresogenne wtla-
$ciwosci pracy zwigzane z kontekstem obejmuja aspekty
funkcjonowania organizacji i jej kultury, takie jak jakos¢
komunikacji, poziom wsparcia czy jasno okreslone cele,
a takze czynniki dotyczace roli zawodowej, rozwoju ka-
riery, zakresu kontroli nad wykonywang pracg oraz re-
lacji praca-dom. Natomiast do stresogennych wlasciwosci
pracy zwigzanych z jej trescig zalicza si¢ m.in. warunki
srodowiska pracy i wyposazenie stanowiska, sposob pro-
jektowania zadan, poziom i tempo obcigzenia pracy oraz
organizacje czasu pracy.

Zagrozenia psychospoteczne nabierajg szczegdlnego
znaczenia w kontekscie starzejacej sie populacji pra-
cownikow. Relatywnie wieksza podatnos¢ pracownikow
w tej grupie wiekowej na ich negatywne konsekwencje
moze wynika¢ z kumulacji wielu wspoélwystepujacych
czynnikéw ryzyka, sposrod ktorych warto wskazac >2.
Po pierwsze, postepujace wraz z wiekiem zmiany w za-
kresie zdrowia i funkcjonowania, obejmujace zaréwno
obnizenie sprawnos$ci poznawczej (np. szybkosci prze-
twarzania informacji, pamieci), jak i sprawnosci fi-
zycznej [22]. W rezultacie wymagania zawodowe moga
stanowi¢ dodatkowe Zrédto obcigzenia. Diugotrwata
ekspozycja na stres zawodowy moze prowadzi¢ do na-
silenia objawow wystepujacych schorzen przewlektych
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oraz zwigkszac ryzyko wystapienia kolejnych problemow
zdrowotnych. Po drugie, nalezy zwroci¢ uwage na szerszy
kontekst zyciowy starszych pracownikéw. Ten etap zycia
czesto wiaze sie z kumulacja trudnych doswiadczen oso-
bistych, takich jak:

konieczno$¢ sprawowania opieki nad starzejacymi sie

lub chorymi rodzicami,

doswiadczanie zaloby po stracie bliskich,

konfrontacja z wlasng przemijalnoscia, co w pola-

czeniu z obcigzeniami zawodowymi moze istotnie

zwiekszac ryzyko wyczerpania psychicznego [23].

Jak wskazano, wsrdd istotnych zagrozen psycho-
spotecznych dotyczacych starszych pracownikéw wy-
mienia si¢ m.in. presje czasu, nadmierng odpowie-
dzialno$¢, niepewnos¢ zatrudnienia oraz koniecznosé
adaptacji do zmian [14,15]. W tej grupie wiekowej zna-
czacym stresorem jest rowniez ageizm rozumiany jako
dyskryminacja ze wzgledu na wiek. Badania pokazuja,
ze wplywa on negatywnie na zdrowie psychiczne pracow-
nikéw, prowadzac do nasilenia objawow depresyjnych
i lekowych oraz spadku satysfakeji z pracy. Osoby do-
$wiadczajace dyskryminacji ze wzgledu na wiek czgsciej
wskazuja na poczucie niedocenienia, nizszy poziom za-
angazowania organizacyjnego oraz na mniejszg gotowosc¢
do kontynuowania pracy zawodowej w przyszlosci [24].

Dodatkowym zrédlem obcigzen dla starszych pra-
cownikow s3g wyzwania wynikajace z postepujacej cytry-
zacji sSrodowiska pracy. Koniecznos¢ ciagtego dostosowy-
wania sie do nowych technologii przy jednoczesnym braku
odpowiednich szkolen lub niedostatecznym wsparciu
ze strony organizacji moze prowadzi¢ do zwigkszenia po-
ziomu stresu i poczucia przecigzenia. W tym kontekscie
szczegdlnego znaczenia nabiera zjawisko technostresu
rozumianego jako stres wynikajacy z koniecznosci ko-
rzystania z technologii informacyjno-komunikacyjnych
w pracy [25]. Seberini i wsp. [26] w przegladzie literatury
zwracajg uwage na to, ze starsi pracownicy sa szczegélnie
narazeni na technostres oraz na wykluczenie cyfrowe.
Autorzy podkreslaja, ze konsekwencjami technostresu
moga by¢:

obnizenie poczucia kompetencji zawodowych,

wzrost frustracji zwigzanej z wykonywaniem co-

dziennych obowigzkéw,

pogorszenie dobrostanu psychicznego.

W czesci analiz wskazywano réwniez na zwigzek po-
miedzy technostresem a zwigkszong intencjg wczesniej-
szego opuszczenia rynku pracy [26]. Wynika to m.in. z prze-
cietnie nizszego poziomu kompetencji cyfrowych niz
u mlodszych pracownikoéw, rzadszego korzystania z tech-
nologii informacyjno-komunikacyjnych oraz z trudnosci
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w adaptacji do dynamicznie zmieniajacego sie Srodowiska
cyfrowego. Sytuacja ta ulegta nasileniu w okresie pandemii
COVID-19, ktéra wymusita szybkie przeniesienie wielu
aktywnosci zawodowych do przestrzeni wirtualnej, zwigk-
szajac ryzyko poczucia marginalizacji oraz nasilenia stresu
technologicznego wsrod starszych pracownikéw. Wybrane
badania dotyczace zagrozen psychospolecznych oraz ich
konsekwencji dla zdrowia psychicznego i funkcjonowania
zawodowego starszych pracownikow przedstawiono w ta-
beli 1.

Podsumowujac, zagrozenia psychospoleczne sta-
nowig wazny czynnik determinujacy zdrowie i dobro-
stan pracownikow, a ich oddziatywanie wynika ze zlo-
zonej interakcji miedzy wymaganiami pracy a zasobami
jednostki. W przypadku starszych pracownikéw ich zna-
czenie dodatkowo wzrasta ze wzgledu na:

kumulacj¢ czynnikéw zdrowotnych, spolecznych

i zawodowych, w tym do$wiadczen zyciowych,

zmian w zakresie sprawnosci poznawczej i fizycznej,

wyzwan zwigzanych z cyfryzacja srodowiska pracy.

Wskazuje to na konieczno$¢ podejmowania przez
stuzbe medycyny pracy i pracodawcow zintegrowanych
dziatan ukierunkowanych na ograniczanie ryzyka psy-
chospolecznego oraz wspieranie zdrowia i zdolnosci
do pracy w tej grupie wiekowe;j.

REKOMENDOWANE KIERUNKI DZIAtAN
W ZAKRESIE WSPIERANIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO STARSZYCH PRACOWNIKOW

W odpowiedzi na przedstawione kluczowe obszary ry-
zyka psychospotecznego w dalszej czesci publikacji za-
prezentowano wybrane przyktady dobrych praktyk
skierowanych do pracodawcow i kadry zarzadzajacej.
Przedstawione rozwigzania stanowia praktyczne re-
komendacje, ktérych wdrozenie moze przyczyniac sie
do lepszego dostosowania srodowiska pracy do potrzeb
pracownikéw, a tym samym sprzyjac¢ utrzymaniu ich
zdrowia i dobrostanu psychicznego.

Jednym z kluczowych sposobdw wsparcia pracow-
nikéw moze by¢ podejscie oparte na zarzadzaniu wiekiem
(age management) rozumianym jako dostosowywanie
warunkdéw pracy, zadan oraz wsparcia organizacyjnego
do zmieniajacych si¢ w toku zycia zawodowego potrzeb pra-
cownikow, tak aby kazdy (niezaleznie od wieku) mogt pra-
cowac efektywnie i z zachowaniem dobrego zdrowia [27].
Podejscie to pozostaje w $cistym zwigzku z koncepcja ak-
tywnego starzenia sie (active aging), ktéra zaktada wspie-
ranie zdrowia, aktywnosci zawodowej oraz perspektyw
dalszego uczestnictwa w zyciu spolecznym przez mozliwie

dtugi czas. Co istotne, zarzadzanie wiekiem nie dotyczy wy-
facznie starszych pracownikéw; obejmuje wszystkie grupy
wiekowe, a jego wdrozenie przynosi korzysci zaréwno pra-
cownikom, jak i organizacjom.

Przykladami dobrych praktyk w zakresie zarzgdzania
wiekiem mogg by¢ m.in. [28]:

zapewnienie rownego dostepu do zatrudnienia

(np. zniesienie limitéw wieku w ofertach pracy, pro-

wadzenie rekrutacji przez przeszkolony personel

koncentrujacy si¢ na kompetencjach, doswiadczeniu

i dopasowaniu do stanowiska, a nie na wieku);

wspieranie ksztalcenia ustawicznego (np. organizo-

wanie szkolen dostosowanych do potrzeb i mozli-
wosci réznych grup wiekowych, zapewnienie wsparcia

w rozwijaniu kompetencji cyfrowych);

tworzenie mozliwo$ci rozwoju zawodowego (np. za-

pewnienie dostepu do awanséw i zmiany stanowisk

niezaleznie od wieku, indywidualne planowanie
$ciezek kariery);

dostosowanie warunkow i organizacji pracy (np. wpro-

wadzanie elastycznych form pracy, dostosowanie za-

kresu obowigzkéw, ergonomiczne dostosowanie sta-
nowisk pracy);

wykorzystanie do§wiadczenia starszych pracow-

nikéw (np. wdrazanie programéw mentoringowych,

przekazywanie wiedzy mtodszym pracownikom,
angazowanie w role doradcze);

wspieranie zdrowia i zdolnosci do pracy (np. pro-

gramy promocji zdrowia, dziatania ograniczajace

stres, dostosowanie obcigzenia pracy do mozliwosci
pracownikow).

Jednym z narzedzi wspierajacych pracodawcow w re-
alizacji dziatant w tym obszarze jest Pakiet Rozwigzan dla
Zaktad6w Pracy - ,Wspieranie dobrostanu, zdrowia i ak-
tywnosci zawodowej pracownikow”, opracowany w ra-
mach europejskiej inicjatywy Joint Action CHRODIS
PLUS: Implementation of Good Practices for Chronic Di-
seases, finansowanej przez Komisje¢ Europejska w ramach
Third Health Programme (2014-2020) [29]. Adaptacja
oraz tltumaczenie materialéw do warunkow polskich zo-
staly zrealizowane w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2021-2025, finansowanego przez Mi-
nistra Zdrowia (Cel Operacyjny 5: Wyzwania demo-
graficzne, Zadanie 10), przez interdyscyplinarny zespot
ekspertow Instytutu Medycyny Pracy im. prof. dr med.
Jerzego Nofera w Lodzi [30]. Pakiet obejmuje 7 powigza-
nych ze sobg wyzwan istotnych dla dobrostanu i zdrowia
pracownikow:

odzywianie,

aktywno$¢ fizyczna,

Med Pr Work Health Saf. 2026;77(5)
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ergonomia,

zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie,

regeneracja po pracy,

atmosfera w pracy,

palenie papieroséw i spozywanie alkoholu.

W ramach kazdego wyzwania zaproponowano dzia-
tania przypisane do 4 gtéwnych obszarow:

rozwijanie wiedzy i kompetencji,

ksztaltowanie wspierajacego srodowiska pracy,

budowanie prozdrowotnej polityki,

motywowanie do dzialania.

Szczegdlne znaczenie z perspektywy omawianej pro-
blematyki ma obszar dotyczacy zdrowia psychicznego
i dobrego samopoczucia. Podkresla si¢ w nim kluczowa
role stresu zawodowego jako podstawowego czynnika
wplywajacego na kondycje psychiczna pracownikdw.
Dlatego, aby wspiera¢ ich dobrostan, warto w pierwszej
kolejnosci okresli¢ czynniki zawodowe i pozazawodowe
wywolujace stres, aby nastepnie méc opracowac zasady
jego ograniczania.

Przykladami dobrych praktyk zaproponowanych
w pakiecie CHRODIS PLUS [29,30] mogg by¢ m.in.:

dziatania edukacyjne (wyklady, webinaria, war-

sztaty) dotyczace dobrostanu psychicznego i ra-
dzenia sobie ze stresem,

monitorowanie poziomu stresu pracownikow z wy-

korzystaniem standaryzowanych narzedzi,

zapewnienie dostepu do wsparcia psychologicznego,

w tym konsultacji indywidualnych oraz programoéw

typu Employee Assistance Program (EAP),

szkolenia dla kadry zarzadzajacej w zakresie rozpo-
znawania problemoéw zdrowia psychicznego, stresu

i wypalenia zawodowego,

rozwo6j kompetencji interpersonalnych pracow-

nikow poprzez warsztaty m.in. z zakresu komuni-

kacji, asertywno$ci oraz rozwigzywania konfliktéw,
wdrazanie pracy zespolowej w srodowisku wielopo-
koleniowym.

W obszarze srodowiska pracy wskazuje si¢ na pot-
rzebe tworzenia przestrzeni sprzyjajacych regeneracji,
dostosowania warunkow fizycznych pracy, ograni-
czania kontaktu zawodowego poza godzinami pracy,
a takze ksztaltowania kultury organizacyjnej opartej
na jasnej komunikacji, sprawiedliwosci i wzajemnym
szacunku.

W zakresie polityk organizacyjnych rekomenduje si¢
natomiast uwzglednienie dziatan profilaktycznych na-
kierowanych na zdrowie psychiczne w strategiach or-
ganizacji, systematyczne monitorowanie potrzeb pra-
cownikow oraz wdrazanie elastycznych rozwigzan

Med Pr Work Health Saf. 2026;77(5)

organizacyjnych dostosowanych do ich mozliwosci psy-

chofizycznych. Dzialania motywacyjne obejmuja m.in.:
zachecanie do udziatu w inicjatywach prozdrowot-
nych,

regularne konsultacje zespolowe,

wspieranie aktywnosci pozazawodowych sprzyjaja-

cych regeneracji psychicznej i integracji spoleczne;j.

Ostatnim wyzwaniem, lecz réwnie istotnym dla zdrowia
psychicznego pracownikow;, jest stres wynikajacy z poste-
pujacej cyfryzacji sSrodowiska pracy. Technostres przyjmuje
2 gléwne formy:

technoinwazji rozumianej jako zacieranie granic po-

miedzy zyciem zawodowym a prywatnym w wyniku

stalej dostepnosci narzedzi cyfrowych,
technoprzecigzenia, czyli subiektywnego poczucia
nadmiaru informacji i zadan wymagajacych prze-

twarzania przy uzyciu technologii [7].

Pracownicy w wieku >50 lat moga by¢ szczegdlnie na-
razeni na te zjawiska, poniewaz proces adaptacji do no-
wych systemow wiaze sie nie tylko ze zwiekszonym wysil-
kiem poznawczym [31], ale tez z ryzykiem internalizacji
negatywnych stereotypdw [32], co w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do poczucia marginalizacji oraz postrzegania
siebie jako oséb mniej przydatnych w strukturze organi-
zacyjnej.

W odpowiedzi na wskazane wyzwania pracodawcy
moga wdraza¢ réznorodne rozwigzania organizacyjne
i szkoleniowe. Do dziatan tych zalicza si¢ m.in. wprowa-
dzenie tzw. cichych godzin w komunikacji elektronicznej,
ograniczajacych kontakt stuzbowy poza godzinami pracy,
tworzenie przestrzeni umozliwiajacych odpoczynek
od technologii cyfrowych [32], a takze organizacje szkolen
z zakresu obstugi narzedzi cyfrowych dostosowanych
do zréznicowanych potrzeb i tempa uczenia si¢ pracow-
nikéw [33]. Istotne znaczenie ma réwniez angazowanie
starszych pracownikéw w proces projektowania i wdra-
zania rozwigzan technologicznych (co-design), co sprzyja
zwigkszeniu poczucia sprawczosci oraz akceptacji zmian
organizacyjnych. Budowanie zaufania do technologii po-
przez transparentno$¢ w zakresie gromadzenia i przetwa-
rzania danych, poszanowanie prywatnosci oraz dobro-
wolnos¢ korzystania z nowych narzedzi stanowi kluczowy
warunek skutecznej ochrony dobrostanu psychicznego
w coraz bardziej zdigitalizowanym srodowisku pracy [34].

WNIOSKI

Stan zdrowia psychicznego pracownikéw w wieku
>50 lat istotnie warunkuje ich zdolnos¢ do konty-
nuowania aktywnosci zawodowej. Wystepowanie
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objawow depresyjnych oraz obnizona subiektywna
ocena zdrowia psychicznego wiaza si¢ ze zwiek-
szonym ryzykiem ograniczenia lub calkowitego wy-
cofania z aktywnosci zawodowe;.

Zagrozenia psychospoleczne w §rodowisku pracy
(m.in. presja czasu, niepewno$¢ zatrudnienia, ageizm
oraz technostres) majg istotne znaczenie dla zdrowia
psychicznego pracownikéw i powinny stanowi¢ klu-
czZowy obszar prewencji.

Skuteczna ochrona zdrowia psychicznego wymaga
podejscia systemowego, obejmujacego zarzadzanie
wiekiem, elastyczng organizacj¢ pracy, dzialania
edukacyjne oraz zapewnienie dostgpu do wsparcia
psychologicznego w ramach wspdtpracy pracodawcy
ze stuzba medycyny pracy.

Wlaczanie starszych pracownikéw w proces wspot-
tworzenia rozwiazan organizacyjnych i technolo-
gicznych (co-design) zwieksza ich poczucie spraw-
czosci oraz sprzyja akceptacji wdrazanych zmian.
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