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Egzemplarz bezptatny

Publikacja wspétfinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Krajowego Planu
Odbudowy i Zwiekszenia Odpornosci, inwestycja A3.1.1 Wsparcie rozwoju nowoczesnego
ksztatcenia zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz uczenia sie przez cate zycie.

Projekt: Zbudowanie systemu koordynacji i monitorowania regionalnych dziatan na rzecz
ksztatcenia zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz uczenia sie przez cate zycie, w tym uczenia

sie dorostych.
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<oncepcja wieku
"unkcjonalnego

Biologiczne starzenie sie jest widoczne od 45. roku zycia, jednak ,staros¢” ma nie tylko

wymiar biologiczny, ale tez np. spoteczny. Stad pewnie spotykane powigzanie ,starosci”

z osiggnieciem wieku emerytalnego, z ktérym czesto wigzg sie zmiany statusu spotecznego. Ta
arbitralnie przyjmowana granica merytorycznie jest sztuczna, a w praktyce nierzadko przynosi
niekorzystne konsekwencje dla wielu oséb.

Nauki spoteczne wigza starzenie sie i staros¢ ze spadkiem uzytecznosci spotecznej oraz
zdolnosci do petnienia rél spotecznych. W wielu przypadkach wraz z wydtuzeniem sie zycia
cztowieka, wydtuza sie rowniez okres jego funkcjonowania bez cech przypisywanych starosci.

Stad koncepcja tzw. wieku funkcjonalnego, wedtug ktorej staros¢ jest
mierzona nie liczba przezytych lat, ale parametrami zdrowia fizycznego,
cechami fizjologicznymi, aktywnoscia i sprawnoscia psychiczna.

Wedtug tych kryteriow, u jednych staros¢ moze zaczynac sie po 65. roku zycia, ale moze tez miec¢
poczatek dopiero w 75. roku zycia, czy juz w wieku 40 lat.

W literaturze spotykane jest pojecie ,starszy pracownik” w odniesieniu do oséb powyzej 45.
roku zycia. Najczesciej, w publikacjach polskich i miedzynarodowych, wskazuje sie w odniesieniu
do ,starszych” pracownikéw umowny wiek 50+.
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/miany zdolnosci do pracy
nastepujace z wiekiem

Wraz z wiekiem zmieniajg sie mozliwosci wykonywania pracy. Jest to spowodowane gtéwnie
obnizaniem sie wydolnosci ! i sprawnosci fizycznej oraz niektorych sprawnosci psychofizycznych
(np. spostrzegawczosci, szybkosci reakcji). Zmiany w tych funkcjach obserwuije sie juz od 45.
roku zyciaZ.

Sprawnosc¢ czynnosci zmystowych (stuch, wzrok, réwnowaga) obnizajg sie wraz z wiekiem.
Podobnie jak koordynacja wzrokowo-ruchowa, szybkosc¢ reakcji motorycznej (czas reakcji

z wyborem w sytuacji ztozonej, doktadnos¢ ruchu, tempo ruchu) oraz widzenie zmierzchowe
(w warunkach olénienia i bez). Pogorszenie kondycji fizycznej oséb dojrzatych oznacza spadek
mozliwosci sitowych, ograniczenie zakresu ruchu w stawach, a takze spadek kontroli chwytu.

Zmiany te nie przebiegaja liniowo, rozpoczynajg sie w réznych okresach

u mezczyzn i kobiet, i dalej trwaja réwniez w réznych dla obu ptci cyklach.
Zmiany w fizycznej wydolnosci cztowieka oraz starzenie sie narzadéw
zmystow nie przebiegaja réownolegle w zakresie wszystkich cech?.

1 Wydolno$¢ fizyczna (jeden z miernikdw stanu zdrowia, warunkujacym zdolnos$é cztowieka do wykonywania
wysitku fizycznego w pracy zawodowej i w Zyciu codziennym) okresla zdolno$¢ organizmu do wykonywania
ciezkiej lub dtugotrwatej pracy fizycznej, angazujacej duze grupy miesni, bez szybko narastajgcego uczucia
zmeczenia i znacznych zmian srodowiska wewnetrznego organizmu (zaburzen homeostazy). Stanowi wiec miare
zdolnosci do dobrej tolerancji wysitku i szybkiej likwidacji zmian zmeczeniowych po jego zakonczeniu. Poziom
wydolnosci fizycznej nie jest cechg stata. Jedna z podstawowych cech starzenia sie organizmu jest jej obnizanie.
Obok starzenia sie, ktore jest bardzo istotnym czynnikiem zmieniajacym wydolno$¢ fizyczng, réwniez inne
czynniki majg wptyw na jej poziom i s to: stan zdrowia, styl zycia, obcigzenie i warunki srodowiska pracy oraz
w ogéle warunki zycia.

2 Starzejace sie spoteczenstwo a aktywnos¢ zawodowa, Bugajska J., Makowiec-Dabrowska T., Bezpieczenstwo
pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB (Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut
Badawczy) 12/2005.

3 Zmiany tolerancji pracy zmianowej - fizycznej i umystowe]j - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB 7-8/2004.
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Najwyzszy poziom wydolnosci fizycznej notowany jest u oséb w wieku 20-25 lat i od tego
momentu systematycznie spada. W wieku 65 lat wydolnos¢ fizyczna stanowi juz tylko 60-70%
poziomu najwyzszego w zyciu. Tak wiec na przestrzeni 40 lat wydolnosc fizyczna obniza sie
przynajmniej o 30%. Badania potwierdzaja tez mniejsza o okoto 20-30% wydolnosc fizyczng
kobiet w poréwnaniu z mezczyznami“.

Zmiany zwigzane wytacznie z procesem starzenia sie sg czesto trudne do
identyfikacji. Rodzaj pracy i styl Zycia moga zmiany te przyspieszac lub
opézniac®.

Badania prowadzone wsréd oséb aktywnych zawodowo w Polsce wskazaty, ze wydolnosci
fizycznej dotycza nastepujace ,wzorce™

&> istotne statystycznie obnizenie sie poziomu wydolnosci fizycznej nastepuje u mezczyzn
powyzej 50. roku zycia, a u kobiet juz powyzej 40 roku zycia;

&> osoby wykonujace prace umystowa majg istotnie statystycznie nizszg wydolnos$¢ fizyczna
niz osoby wykonujace prace fizyczng;

&> zmniejszanie sie wydolnosci fizycznej wraz z wiekiem szybciej przebiega u oséb
wykonujacych bardzo ciezka prace fizyczna, niz wykonujacych prace umystowg lub lekka
prace fizyczna®.

Powazne czynniki ryzyka u osob dojrzatych sg zwigzane ze zmianami percepciji, a zwtaszcza
percepcji szybkosci ruchu. Zwolnienie percepcji powinno by¢ uwzgledniane w prewencji
wypadkow i planowanym obcigzeniu praca .

Whprawdzie najwyzsze mozliwosci w zakresie inteligencji i funkcji poznawczych wykazuja ludzie
w wieku 24-30 lat (potem stopniowo spadajg), ale nie ma wiekszej réznicy w tym spadku miedzy
okresami zycia 62-72 lata i 74-86 lat.

4 Zagrozenia zwigzane z praca kobiet 55+ na stanowiskach pracy fizycznej w handlu, tastowiecka-Moras E., CIOP
PIB, Warszawa, 2019.

5 Zmiany tolerancji pracy zmianowej - fizycznej i umystowe]j - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.

6 Starzejace sie spoteczenstwo a aktywnos¢ zawodowa, Bugajska J., Makowiec-Dabrowska T., Bezpieczenstwo
pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.

7 Zmiany tolerancji pracy zmianowej - fizycznej i umystowe]j - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
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Silversi s3 ciagle zdolni do uczenia sie, ale to uczenie sie zalezy od potrzeb i motywac;ji
Zwiazanej z trescig uczenia, od tempa stosowanych bodzcéw (gdy byto zbyt szybkie, narastajacy
niepokdj, a nie organiczne zmiany w mozgu, przeszkadzaty w uczeniu sie). Badania pamieci
wykazujg jej spadek, przede wszystkim w odniesieniu do pamieci ,swiezej”. Naukowcy
przypuszczaja, ze ma to zwigzek z mechanizmem zapominania, ktéry ma charakter obrony
psychicznej przed nadmiernym obcigzeniem liczbg bodzcéw.

Z wiekiem ulega zaburzeniu wiele funkcji poznawczych cztowieka.

S3 tez umiejetnosci, ktore utrzymuja sie na statym poziomie, mimo wieku,
lub nawet ich poziom wzrasta mimo starzenia sie.

Z wiekiem ludzie gorzej radza sobie z orientacjg przestrzenng oraz testami, w ktérych trzeba
rozwigzywac okreslone problemy, ale ich stownictwo wzrasta®. Wraz z wiekiem rozwija sie
refleksyjnosc i uwaznos¢ w odbiorze otaczajacego Swiata, wptywajgce na rozwoj kreatywnosci.
Badania? obality teze, ze rozwdj i (pozytywne w skutkach) zmiany budowy mézgu nie zachodza
u 0sob dojrzatych. Stanowig one jednoczesnie dowody na celowos¢ utrzymywania treningu
intelektualnego na osi zycia i dowodzg kumulacji zawodowego doswiadczenia z biegiem

lat. Badania te wykazaty, ze osoby dojrzate moga zyskac dzieki treningowi intelektualnemu

w branzach, gdzie wysitek umystowy jest zasadniczy dla rozwigzywania probleméw. Choc trzeba
przyznac, ze naturalnemu starzeniu sie towarzyszy spadek szybkosci, z jaka przeprowadza sie
réznego rodzaju operacje umystowe, zwieksza sie podatnosc¢ na bodzce rozpraszajace, spada
zdolnos$¢ koncentracji i uczenia sie nowych faktéw 1°.

8 Zmiany tolerancji pracy zmianowej - fizycznej i umystowe]j - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.

? Por. Navigation-related structural changes in the hippocampi of taxi drivers, Maguire E. A., Gadian D. G.,
Johnsrude l.S., Good C. D., Ashburner J., Frackowiak R. S, Frith C. D., DOI: 10.1073/pnas.070039597.

10 Mdzg seniora - wptyw doswiadczenia zyciowego na funkcje poznawcze, Moleda A., Medycyna Pracy 3/2024,
Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera, £6dz.
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Zdolnosc¢ do pracy zmienia sie wraz z wiekiem.
Niezmienne pozostaja natomiast wymagania, jakie wp
stawia wykonywana praca. To sprawia, ze wraz

z wiekiem moze wzrastaé rzeczywiste obcigzenie praca.

Funkcjonujace w medycynie pracy pojecie ,zatamania sie sprawnosci” u pracownikéw w wieku
powyzej 48 lat ma miejsce wtedy, gdy istnieje znaczna dysproporcja miedzy wymaganiami

w pracy a wydolnoscig pracownika, ktéra w ciggu dtuzszego czasu pracy musiata by¢
wyrownana kosztem duzego wysitku i zaangazowania pracownika.

Wielu dojrzatych pracownikéw mogtoby w petni lub cho¢by w ograniczonym zakresie nadal
wypetniac swoje zadania, gdyby tempo pracy, organizacja pracy i warunki nie byty nastawione
na prace i wydolnos¢ tylko dla oséb mtodych, ale zostatyby dostosowane do mozliwosci
silverséw %,

%)
\75\2/‘ y Starzenie sie dotyczy kazdego, lecz jego przebieg

( . wykazuje duze réznice indywidualne.
N

Nie we wszystkich obszarach zycia zawodowego nalezy spodziewac sie wraz z wiekiem
ograniczania mozliwosci wykonywania pracy w rownym stopniu. Zmniejszajgca sie z wiekiem
wydolnos$¢ i sprawnosé fizyczna oraz niektére sprawnosci psychofizyczne bywajg czasem
kompensowane u 0séb dojrzatych chociazby duzym doswiadczeniem czy wzrostem odpornosci
emocjonalnej 2,

11 Starzejace sie spoteczenstwo a aktywnos¢ zawodowa, Bugajska J., Makowiec-Dabrowska T., Bezpieczenstwo
pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
12 Starzejace sie spoteczenstwo a aktywnosc¢ zawodowa, Bugajska J., Makowiec-Dabrowska T., Bezpieczenstwo
pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
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Trudne warunki pracy
a starzenie sie pracujacych

Praca zmianowa

Praca wykonywana w systemie zmianowym stanowi wieksze obcigzenie dla wykonujacych ja
0s0b, poniewaz wymusza niefizjologiczny rytm aktywnosci, co wptywa na zaburzenia rytmiki
okotodobowej wielu czynnosci zyciowych oraz rytmu sen-czuwanie.

Wptyw wieloletniej pracy zmianowej na zdrowie wykonujacych jg oséb potwierdzajg badania
wielu naukowcow. Po wielu latach pracy u pracownikéw zmianowych obserwowano wzrost
subiektywnie odczuwanego ryzyka zawodowego i koniecznos$¢ zwiekszonej koncentracji. W tej
grupie pracownikéw wraz z wiekiem, po przepracowaniu okoto 10 lat, wystepowat gwattowny
spadek aktywnosci spotecznej i poczucia satysfakcji z pracy. Stan zdrowia pracownikow
zmianowych jest istotnie gorszy od stanu zdrowia pracownikéw dziennych. Réznica miedzy
obiema grupami utrzymuje sie nawet po dziesiecioletnim okresie ustania aktywnosci
zawodowej 13,

Szczegdlnie obcigzeni pracg zmianowa lub w nocy s3 pracujacy w zawodach wigzacych sie
z duza odpowiedzialnoscia za zycie innych, efekty ekonomiczne czy bezpieczenstwo srodowiska
naturalnego.

Rozwigzaniem organizacyjnym, korzystnym z puntu widzenia zdrowia silversow, jest
ograniczenie ich pracy tylko do zmian rannych i popotudniowych, by nie dopuszczaé¢ do zaburzen
rytmu sen-czuwanie oraz obnizania sie sprawnosci fizycznej i umystowej 4.

13 Zmiany tolerancji pracy zmianowej - fizycznej i umystowej - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.

14 Starzejace sie spoteczenstwo a aktywnos¢ zawodowa, Bugajska J., Makowiec-Dabrowska T., Bezpieczenstwo
pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
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Ciezka praca fizyczna

Wraz z wiekiem zmniejsza sie sita mie$niowa, co w potgczeniu ze zmniejszajgca sie wydolnoscia
uktaddéw krazenia i oddychania istotnie ogranicza mozliwosci wykonywania ciezkiej pracy
fizycznej, w tym dzwigania ciezaréw. Na podstawie przeprowadzonych badan sugeruje sie, by
osoby po 45. roku zycia w mniejszym stopniu byty angazowane w czynnosci, ktére wymagaja
wykorzystywania duzych grup miesniowych (koriczyny dolne i tutéw) powodujacych duze
obciagzenie dynamiczne i statyczne np. reczny transport tadunkéw, pchanie, ciggniecie °.

Praca fizyczna w mikroklimacie goracym

Praca fizyczna w srodowisku gorgcym stanowi jedno z najwiekszych obcigzen dla organizmu
cztowieka. Wyniki wielu badan, zaréwno obiektywnych jak i subiektywnych, wskazujg na stabsza
tolerancje pracy fizycznej w goracym srodowisku przez osoby po 45. roku zycia. Praca w takich
warunkach powoduje wieksze obcigzenie uktadu sercowo-naczyniowego u oséb dojrzatych

w poréwnaniu z osobami mtodymi.

Tolerancja Srodowiska goracego zalezy od poziomu wydolnosci fizycznej. Osoby o wysokiej
ogolnej wydolnosci fizycznej lepiej niz osoby o niskiej wydolnosci fizycznej tolerujg prace
fizyczng w $rodowisku goragcym 6.

Praca fizyczna w mikroklimacie zimnym

Badani, zarowno mtodsi jak i starsi, byli dobrze zaadaptowani do pracy w zimnym mikroklimacie.
Wykazano jednak, ze aktywnosc¢ uktadu przywspétczulnego (ktory kontroluje mimowolne
funkcje organizmu, takie jak cisnienie krwi, tetno i trawienie) w odpowiedzi na stres zimna
ulegta obnizeniu. Predysponuje to nie tylko do powstania nadcisnienia, lecz takze do
wystepowania zaburzen rytmu serca i rozwoju niedokrwiennej choroby serca. Stwierdzono,

ze wrazliwos¢ na zimno jest wieksza u kobiet niz u mezczyzn. Zaréwno u mezczyzn jak

i u kobiet wykazano zalezny od wieku wzrost wrazliwosci na zimno. Objawiat on sie wiekszym
obnizeniem temperatury ciata po ekspozycji na zimno u starszych mezczyzn, a u starszych
kobiet - pogtebianiem sie spadku temperatury ciata wraz z czasem przebywania w niskiej
temperaturze’.

15 Starzejace sie spoteczenstwo a aktywnosc¢ zawodowa, Bugajska J., Makowiec-Dabrowska T., Bezpieczenstwo
pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
16 Starzejace sie spoteczenstwo a aktywnos¢ zawodowa, Bugajska J., Makowiec-Dabrowska T., Bezpieczenstwo
pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
17 Starzejace sie spoteczenstwo a aktywnos¢ zawodowa, Bugajska J., Makowiec-Dabrowska T., Bezpieczenstwo
pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
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Duzy stres zawodowy

Zwigzek miedzy wiekiem pracownika a spostrzeganymi stresogennymi cechami pracy
zalezy od rodzaju pracy oraz zawodu. W zawodach o przewadze obcigzenia intelektualnego
i emocjonalnego pracownicy najstarsi mieli wyzsza kontrole * w pracy niz grupa najmtodsza
i z tego punktu widzenia ich praca miata mniej stresogenny charakter. Spostrzezenie to nie
dotyczyto jednak zawodéw, w ktérych dominuje obcigzenie fizyczne. Analizujgc poziom
wsparcia spotecznego stwierdzono tez, ze w zawodach o obcigzeniu gtdwnie intelektualnym
silversi odczuwali mniej wsparcia (ze strony wspotpracownikdw i przetozonych) niz mtodsi
pracownicy *°.

Stres zawodowy to stres przezywany w zwiazku z praca. W ujeciu psychologicznym opisywany
jest jako dynamiczna interakcja, ktéra zachodzi miedzy srodowiskiem pracy a pracownikiem.

W kazdym srodowisku pracy wystepuja czynniki potencjalnie korzystne (zasoby) i szkodliwe
(zagrozenia) dla zdrowia pracownikéw. Personel jest narazony na dziatanie zagrozen nie tylko
fizycznych, ale i psychospotecznych. Kryterium podziatu tych zagrozen opiera sie na sposobie ich
oddziatywania. Jezeli ma ono charakter bezposredni, fizykochemiczny, méwi sie o zagrozeniach
fizycznych. Jezeli natomiast oddziatywanie ma charakter posredni (mechanizmem
posredniczacym jest stres), psychofizjologiczny, mowi sie o zagrozeniach psychospotecznych. Za
gtéwne Zrddta stresu zwigzanego z praca uwaza sie 2%

1. czynniki zwigzane z wykonywanga praca - zte warunki pracy, przecigzenie (ilosSciowe
i jakosciowe) praca i presja czasu;

2. czynniki zwigzane z rolami petnionymi w organizacji - niejednoznacznosc roli (gdy
pracownik nie wie, za co odpowiada w pracy), konflikt roli (gdy praca nie pozwala na
realizacje innych obowigzkow lub potrzeb pracownika), odpowiedzialnos$¢ za drugiego
cztowieka;

3. Zrédta stresu wynikajace z kontaktéw spotecznych w pracy - z szefem, podwtadnymi, ze
wspotpracownikami, ktopoty z delegowaniem odpowiedzialnosci;

4. czynniki zwigzane z rozwojem zawodowym - niepewnosc pracy (obawa przed redukcja
etatéw), niezgodnos¢ statusu (za wolny lub za szybki awans);

18 Kontrola w pracy - mozliwos¢ wptywu na prace i warunki w jakich jest wykonywana.

19 Czynniki zawodowe przedwczesnego obnizenia zdolnosci do pracy u osdb starszych, Bugajska J., Makowiec-
Dabrowska T., Bezpieczehnstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB 2/2016.

20 Wedtug jednej z klasyfikacji zagrozen psychospotecznych, zaproponowanych przez Coopera i Marshalla - por.
Wyzwania i zarzadzanie ryzykiem zwigzane z nowymi zagrozeniami dla zdrowia w pracy i w zyciu codziennym.
Materiaty edukacyjne dla pracodawcéw, menedzeréw i kierownikéw odpowiedzialnych za dziatania na rzecz
zdrowia starzejgcych sie pracownikéw, red. A. Kozajda, Instytut Medycyny Pracy im. prof. dr. med. Jerzego Nofera
na zlecenie Ministra Zdrowia, £6dz, 2024.
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5. stresory zwigzane ze strukturg i klimatem organizacji — brak udziatu (lub niewielki udziat)
w podejmowaniu decyzji, brak poczucia przynaleznosci, brak skutecznej konsultacji,
niesprawny przeptyw informacji w organizacji;

6. czynniki wynikajace z relacji praca — dom (dotyczy wszystkich wzajemnych powigzan zycia
poza- i wewnatrzorganizacyjnego) negatywnie wptywajace na cztowieka (np. problemy
i kryzysy rodzinne, ktopoty finansowe, konflikt miedzy wymaganiami stawianymi przez
organizacje i rodzine, problemy zwigzane z robieniem kariery przez partneréw).

Zatem zagrozenia psychospoteczne (stresory) stanowig potencjalne zrédto stresu, a ten,
szczegdlnie utrzymujacy sie w czasie, zazwyczaj prowadzi do zaburzen zdrowia fizycznego lub
psychicznego.

Podwyzszone ryzyko doswiadczania stresu zawodowego dotyczy m.in. osob: z krétkim

stazem pracy; niedopasowanych do wykonywanych obowigzkéw pod wzgledem posiadanych
predyspozycji (np. ostrosci wzroku, stuchu, zdolnosci manualnych, refleksu), zdolnosci (np.
humanistycznych, artystycznych, technicznych), wyksztatcenia lub doswiadczenia zawodowego;
z wrodzong wrazliwoscig na bodzce, o duzej lekliwosci lub perfekcjonistycznych; silnie
angazujacych sie w sprawy zawodowe, majacych duza potrzebe osiggniec i kontroli, ambitnych,
niecierpliwych i rywalizujgcych; w starszym wieku (skutki oddziatywania stresu mogg by¢
szczegolnie dotkliwe ze wzgledu na biologiczne konsekwencje procesu starzenia sie — obnizong
wydolnos$¢ organizmu, wieksza podatnosc¢ na zmeczenie, obnizenie zdolnosci poznawczych czy
doswiadczanie wypalenia zawodowego); doswiadczajgcych probleméw pozazawodowych (np.
rozwdd, choroby w rodzinie) 22,

Zwigzane z wiekiem réznice w tolerancji psychospotecznych stresoréw dotycza: obnizonej
zdolnosci przenoszenia uwagi z jednej czynnosci na drugg, zaskakiwania nagtymi zadaniami,
koniecznosci czestych wyjazdéw stuzbowych oraz braku srodkéw do wykonywania pracy.
Dla 0s6b po 45. roku zycia bardziej stresujaca jest koniecznos$¢ przenoszenia uwagi z jednej
czynnosci na drugg oraz fakt bycia zaskakiwanym nieoczekiwanymi zadaniami do wykonania.
Lepiej natomiast radzg sobie one z brakiem srodkéw do wykonywania pracy - tolerancja tego
czynnika jest w tej grupie nieco wyzsza?2.

Stres jest prawidtowa reakcja, ktdra pojawia sie w odpowiedzi na wymagania stawiane w pracy.
Gdy trwa krétko, moze wptywac korzystnie, pomagajac zachowac czujnosé i motywujac do
osiggania lepszych wynikow. Nalezy jednak pamietad, ze dtugotrwaty, intensywny stres w pracy

2t Wyzwania i zarzadzanie ryzykiem zwigzane z nowymi zagrozeniami dla zdrowia w pracy i w zyciu codziennym.
Materiaty edukacyjne dla pracodawcéw, menedzeréw i kierownikéw odpowiedzialnych za dziatania na rzecz
zdrowia starzejacych sie pracownikéw, red. A. Kozajda, Instytut Medycyny Pracy im. prof. dr. med. Jerzego Nofera
na zlecenie Ministra Zdrowia, op. cit.

22 Czynniki zawodowe przedwczesnego obnizenia zdolnosci do pracy u oséb starszych, Bugajska J., Makowiec-
Dabrowska T., Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB 2/2016.
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moze by¢ szkodliwy dla zdrowia fizycznego i psychicznego oraz przyczyniac sie do rozwoju leku
i/lub depresji. Moze réwniez wptynac na pogorszenie obecnego stanu psychicznego, obnizyc
odpornosc¢ organizmu oraz wywotac szereg objawéw fizycznych 23,

Czynnosci powtarzalne

Czynnosci powtarzalne (czyli te same w rozumieniu pozycji ciata, ruchow i wywieranych sit,
czynnosci pracy), szczegodlnie u oséb dojrzatych powodujg zmiany funkcjonalne w zakresie
uktadu miesniowo - szkieletowego. Tego rodzaju praca wigze sie najczesciej z matg zmiennoscia
i niskim poziomem kontroli. Rdwniez niewygodna, obcigzajgca pozycja ciata podczas pracy
przys$piesza u 0séb dojrzatych pojawianie sie zmian w uktadzie ruchu ze wzgledu na to, ze
dysponujg one mniejsza sitg miesni i wytrzymatoscia.

Czynnosci wymagajace duzej szybkosci ruchow

Osoby dojrzate nie powinny wykonywac czynnosci wymagajacych duzej szybkosci ruchéw.
Jest to spowodowane zmniejszong u tych oséb liczbg szybkich widkien w miesniach oraz gorsza
koordynacjg nerwowo-miesniowa.

Prace precyzyjne

Prace precyzyjne réwniez moga stwarzac trudnosci dojrzatym pracownikom. Wykonywanie
ich wymaga bowiem dobrego widzenia szczegdtéw, co u oséb dojrzatych wraz ze zmianami
zachodzacymi wraz z wiekiem w uktadzie wzrokowym, moze by¢ utrudnione 24,

Inne czynniki szczegolnie obciazajace zdrowie
silverséow

Jako czynniki majgce szczegolnie niekorzystny wptyw na zmiany zdolnosci do pracy wraz
z wiekiem, wskazywano ponadto:

28 Wyzwania i zarzadzanie ryzykiem zwigzane z nowymi zagrozeniami dla zdrowia w pracy i w zyciu codziennym.
Materiaty edukacyjne dla pracodawcéw, menedzeréw i kierownikéw odpowiedzialnych za dziatania na rzecz
zdrowia starzejacych sie pracownikéw, red. A. Kozajda, Instytut Medycyny Pracy im. prof. dr. med. Jerzego Nofera
na zlecenie Ministra Zdrowia, op. cit.

24 Zmiany tolerancji pracy zmianowe;j - fizycznej i umystowej - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
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prace w godzinach nadliczbowych,
ekspozycje na pyt mineralny,

ekspozycje na wibracje miejscowa,
ekspozycje na hatas,

ekspozycje na czynniki chemiczne,

prace dodatkowa w innym miejscu pracy,

TTTTTTY

nieréwnomierne tempo pracy %°.

Czynniki te powinny by¢ eliminowane ze stanowisk pracy, na ktérych zatrudniani sg pracownicy
dojrzali. Przyczyni sie to do utrzymania ich zdolnosci do pracy, mimo uptywu lat zycia i pracy.

)

cr®)-
[ ]
))

Wykonywanie przez osoby dojrzate pracy
w trudnych warunkach przyspiesza procesy

®

starzenia sie i zwieksza ryzyko wypadkow w pracy.

Zmniejszenie zdolnosci do wykonywania pracy umystowej zaznacza sie w pozniejszym wieku
(od okoto 65. roku zycia) i nie tak jednoznacznie, jak w przypadku zdolnosci do ciezkiej pracy
fizycznej i zmianowej .

25 Czynniki zawodowe przedwczesnego obnizenia zdolnosci do pracy u osob starszych, Bugajska J., Makowiec-
Dabrowska T., Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.

26 Zmiany tolerancji pracy zmianowej - fizycznej i umystowej - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.

N\ MALOPOLSKA
uczy



15

Warunki pracy sprzyjajace
wydtuzaniu aktywnosci
zawodowe

Dziatania na poziomie pracodawcy, ktére sprzyjatyby utrzymaniu zdolnosci do pracy
koncentruja sie wokét warunkdw pracy, obejmujgcych warunki fizyczne i psychospoteczne oraz
organizacje pracy.

Warunki fizyczne

Dostosowanie fizycznych warunkéw pracy do potrzeb pracownika dojrzatego
powinno dotyczy¢ przede wszystkim tych czynnikow, ktore sg szczegodlnie zle
tolerowane przez silversow, a wiec przede wszystkim ciezkiej pracy fizycznej oraz

pracy w srodowisku gorgcym lub zimnym. Obcigzenie wysoka temperaturg otoczenia jest
gorzej tolerowane przez osoby dojrzate za sprawg pogorszenia sprawnosci mechanizméw
termoregulacyjnych. Rowniez fizjologiczna adaptacja do pracy w niskich temperaturach jest
obnizona u 0s6b dojrzatych. U oséb tych zmniejsza sie reakcja skurczowa naczyn obwodowych
na zimno, czego konsekwencjg jest wieksza utrata ciepta. Osoby dojrzate Zle reaguja réwniez
na gwattowne zmiany temperatury otoczenia?’. Optymalizacja warunkéw pracy silversow
wymaga ograniczenia obcigzenia praca fizyczng, w szczegdlnosci wykonywang w niewygodnych
pozycjach, z przenoszeniem ciezaréw, powtarzalng, monotonng oraz na akord %8,

Oswietlenie miejsca pracy powinno by¢ specjalnie dostosowane dla oséb dojrzatych. Jakos$¢
oswietlenia, optymalizacja temperatury sSrodowiska pracy, stajg sie wraz z wiekiem pracownikow
nie tylko czynnikami wazacymi na jakosci wykonywanej pracy, ale rowniez wptywajacymi na
odpornosc¢ organizmu oséb dojrzatych?’.

27 Zmiany tolerancji pracy zmianowej - fizycznej i umystowej - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.

28 Adaptacje srodowiska pracy utatwiajgce aktywnos¢é zawodowa seniorow, Kapitaniak B., Bortkiewicz A.,
Medycyna Pracy 3/2024, Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera, £6dz.

22 Zmiany tolerancji pracy zmianowej - fizycznej i umystowej - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
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Warunki psychospoteczne

Optymalizacja warunkow pracy silverséw obejmuje powierzanie im obowigzkow
odwotujacych sie do ich doswiadczenia, zapewnienie swobody dziatania oraz
redukcje presji czasu i wielozadaniowosci (jednoczesnego wykonywania wielu zadan) *°.

Bardzo wazne jest jednoznaczne okreslenie roli i perspektyw zawodowych pracownikéw
dojrzatych. Niejednoznaczne okreslenie roli w miejscu pracy stanowi dla nich powazne
obcigzenie i wptywa ujemnie na ich poczucie pewnosci siebie. Obawy dojrzatych pracownikéw
zwigzane z perspektywa dalszego zatrudnienia w negatywny sposéb wptywajg na wydajnosc
ich pracy oraz stan ich zdrowia. Z kolei dobre samopoczucie i atmosfere sprzyjajaca ujawnianiu
kreatywnosci oséb dojrzatych zapewnia brak dyskryminacji pracownikéw ze wzgledu na wiek
przy awansach czy szkoleniach.

Elastycznos¢ pracy odgrywa kluczowa role
W procesie angazowania pracownikéw w wieku
emerytalnym w aktywnosé¢ zawodowa.

Kontrola w pracy, czyli mozliwos¢ wptywu na prace i warunki w jakich jest wykonywana,

ma zwigzek z poziomem stresu w pracy oraz zdrowiem pracownikéw. Dla dojrzatych
pracownikéw wysoki poziom kontroli nad ich praca ma szczegélne znaczenie np.
zapewnienie przez pracodawce duzej elastycznosci czasu pracy (dajaca kontrole nad czasem
pracy) jest dla nich bardzo atrakcyjne. Badania dowodzg, Ze zapewnienie pracownikom kontroli
nad ich praca poprawia ich dobrostan3Z.

Jak podkreslaja eksperci®?, elastyczny czas pracy odgrywa kluczowa role w procesie
angazowania pracownikéw w wieku emerytalnym w aktywnos¢ zawodowa. Czynnik ten
umozliwia przede wszystkim zachowanie réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym.

30 Adaptacje srodowiska pracy utatwiajgce aktywnos¢ zawodowa seniorow, Kapitaniak B., Bortkiewicz A.,
Medycyna Pracy 3/2024, Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera, op. cit.

31 Stres wsrod pracownikow starszych, Widerszal-Bazyl M., Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik
CIOP PIB 6/2008.

32 Managing the Older Worker: How to Prepare for the New Organizational Order, Cappelli P., Novelli W. D.,
Harvard Business Press, 2010.
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A konflikt miedzy zyciem prywatnym i zawodowym moze by¢ istotnym stresorem dla dojrzatych
pracownikéw.

W wielu badaniach pokazano, ze dajac pracownikom pewng kontrole nad praca, w znaczacy
sposéb ograniczamy ich stres. Elastycznosc pracy powinna dotyczyc nastepujacych
aspektow:

&> kiedy pracowac - odnosi sie to do elastycznego czasu pracy - pracownicy maja elastyczne
godziny rozpoczynania i konczenia pracy, a takze mozliwos¢ zrobienia sobie przerwy na
sprawy prywatne podczas dnia pracy, pod warunkiem ze zostanie zachowany 40 godzinny
tydzien pracy (jesli pracownik jest zatrudniony na caty etat); inne mozliwosci to np. praca na
czesc etatu czy praca przez czes¢ roku (np. praca sezonowa);

&> gdzie pracowac - taka forma elastycznosci jest mozliwa, gdy osoba moze pracowac poza
fizyczna siedzibg organizacji, np. w domu (praca zdalna) i moze dotyczy¢ wszystkich badz
wybranych dni w tygodniu pracy;

&> jak pracowac - elastycznos$¢ moze dotyczyc zaréwno sposobu dzielenia obowigzkdow (np.
rozdzielenia zadan miedzy pracownikow), jak i rodzaju zawieranej umowy (tj. umowa na czas
nieokreslony badz okreslony, umowa zlecenie itp.);

&> cootrzymuje za prace - pracownik ma mozliwos¢ wyboru okreslonych profitéw/bonusow
za wykonywana prace w zaleznosci od swoich potrzeb i etapu zycia®.

Wiele modeli teoretycznych, a takze badan wskazuje na zwigzek niskiego poziomu wsparcia
(ze strony przetozonego, wspdtpracownikow) ze stresem oraz obnizonym zdrowiem fizycznym
i psychicznym pracujacych. Wsparcie przetozonych i pracownikow jest jednym

z czynnikow podnoszacych dobrostan pracujacych34.

Mozliwos$¢ nawigzywania i utrzymywania relacji spotecznych jest szczegdélnie wazna dla
silverséw. Pracujgcy emeryci, w poréwnaniu z osobami w wieku przedemerytalnym, ktére nie
chciaty kontynuowac pracy, otrzymywali wieksze wsparcie zaréwno ze strony przetozonego, jak
i wspotpracownikow .

Wymagania w pracy sg trzecim (oprdcz kontroli i wsparcia) waznym wymiarem spotecznego
$rodowiska pracy wyznaczajacym poziom stresu pracownikow 3¢, Zapewnienie kontroli nad
praca ma tym wieksze znaczenie, im wyzsze wymagania stawiane danemu pracownikowi -

33 Strategie motywowania pracownikow starszych do kontynuowania pracy, Warszewska-Makuch M., CIOP PIB,
Warszawa, 2016.

34 Stres wsrod pracownikow starszych, Widerszal-Bazyl M., Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik
CIOP PIB, op. cit.

35 Strategie motywowania pracownikow starszych do kontynuowania pracy, Warszewska-Makuch M., CIOP PIB,
op. cit.

36 Stres wsrod pracownikow starszych, Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
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najbardziej obcigzajaca sytuacja zawodowa, powodujaca najwieksze napiecie/stres jest ta,
w ktorej wysokie wymagania wspotwystepuja z niskg kontrolg i izolacjg spoteczng (brakiem
wsparcia spotecznego) ¥’.

Jak wykazano w wynikach badan zrealizowanych przez Centralny Instytut Ochrony Pracy -
Panstwowy Instytut Badawczy 8, kluczowa role w kontynuowaniu pracy odgrywa motywacja
wewnetrzna. Oznacza to, ze dla pracownikéw istotna jest Swiadomos$é, ze ich praca jest
przydatna, stuzy innym i przynosi korzysci catemu spoteczenstwu. Dla pracownikéw wazna
bedzie tez odpowiedz na pytanie o odbiorce ich pracy. Stagd zadaniem pracodawcéw, ktérzy chcg
zachecic silverséw do kontynuowania pracy, jest naswietlenie pracownikowi misji, jaka realizuje
organizacja, a takze pokazanie mu sensu jego pracy np. wskazujac zwigzki miedzy tym, co robi
indywidualny pracownik a koncowym produktem lub ustuga dostarczang przez organizacje
(wazne, by pracownik dostrzegat swdj indywidualny wktad w osigganiu przez organizacje
ogolnego celu). Takie nadawanie znaczenia wykonywanym przez pracownika zadaniom stuzy nie
tylko wzmacnianiu motywacji do pracy, ale réwniez poprawia jej jakos¢.

Organizacja pracy

Silversi w szczegolnosci powinni dysponowac znaczna swoboda w mozliwosci
wyboru przerw w pracy, kolejnosci wykonywanych zadan oraz metod i tempa pracy.
Woynika to po pierwsze, ze zmian w mozliwosciach, po drugie - ze wzrostu réznic indywidualnych
w zakresie posiadanych mozliwosci, po trzecie - wzrostu czasu potrzebnego na odpoczynek

po wysitku. Dojrzaty pracownik powinien mie¢ wptyw na tempo pracy. Tempo pracy
powinno by¢ dostosowane do jego potrzeb, a nie narzucone przez wymagania
wspotpracownikéw lub tryb pracy maszyn i urzadzen.

Osoby dojrzate gorzej tolerujg wydtuzony czas pracy. Jezeli praca wymaga duzego
wysitku fizycznego lub psychicznego, czas pracy powinien zostac skrocony. Wazne jest tez
wprowadzanie przerw na wypoczynek i regeneracje sit, w tym réwniez krotkich przerw
(mikroprzerw) po wykonywaniu ucigzliwych zadan. Korzystng sytuacjg dla dojrzatych
pracownikow jest zréznicowanie pracy (zmienno$é pracy) %.

37 Working conditions and workers’ health, Publications Office of the European Union, Eurofound, Luxembourg,
2019.

38 Strategie motywowania pracownikow starszych do kontynuowania pracy, Warszewska-Makuch M., CIOP PIB,
op. cit.

3% Zmiany tolerancji pracy zmianowej - fizycznej i umystowej - zwigzane z wiekiem, Zuzewicz K., Konarska M.,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB, op. cit.
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Zachowanie rownowagi miedzy wymaganiami stawianymi przez warunki pracy

a mozliwosciami pracownikéw jest kluczowe w procesie wydtuzania aktywnosci
zawodowej silcersow. Wyrazne obnizenie poziomu sprawnosci fizycznej na tle mtodszych
kolegbw przy jednoczesnym niedostosowaniu stanowisk pracy i powierzanych zadan

do aktualnych mozliwosci fizycznych skutkuje pogorszeniem samopoczucia i powolnym
wycofywaniem sie z zycia zawodowego. Dlatego w celu podtrzymania aktywnosci zawodowe;j
dojrzatych pracownikéw nalezy stworzy¢ im odpowiednie warunki pracy %°.

Idealne srodowisko pracy powinno zapewnié
silversom warunki pracy dostosowane do

, ich ograniczen zwigzanych z wiekiem przy
A \ U jednoczesnym wykorzystaniu ich najsilniejszych
cech.

40 Mozliwosci fizyczne starszych pracownikéw w kontekscie zachowania zdolnosci do pracy, tach P,
Bezpieczenstwo pracy. Nauka i praktyka, miesiecznik CIOP PIB 12/2022.
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