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Szanowni
Panstwo,

Oddaje w Wasze rece raport, kitéry - jestem o tym przekonana - jest jednym z wazniejszych dokumentéw, jakie Izba
Gospodarki Elekironicznej opublikowata w ostatnich latach. Nie dlatego, ze zawiera imponujaca liczbe danych i analiz -
choé i to jest prawda - ale dlatego, ze méwi o czym$, o czym nasza branza rzadko pamigta i wypowiada sie gtosno -

o zdrowiu. O nas samych.

Kiedy kilka miesigcy temu zaczynali§my rozmowy o projekcie Zdrowy E-commerce, intuicyjnie czutam, ze dotykamy
czego$ ogromnie istotnego, kluczowego dla przysztosci sektora e-commerce. Widziatam wokét siebie - i widze kazdego
dnia - ludzi, ktérzy pracuja z pasja i zaangazowaniem, ale czesto kosztem wtasnego zdrowia i dobrostanu. Chciatam,
zeby$my opowiedzieli o tym wprost, opierajac sie na rzetelnych danych.

Wyniki badania, ktére przeprowadziliémy na reprezentatywnej prébie polskich internautéw, w tym ponad 200
menedzerach branzy e-commerce, sa powaznym sygnatem alarmowym. Menedzerowie e-commerce osiggaja wynik
dobrostanu WHO-5 na poziomie zaledwie 46,7 punktu wobec 57,0 dla ogétu internautéw. Blisko 20% menedzeréw
z naszej branzy znajduje sie w strefie ryzyka depres;ji, a tylko co piaty cieszy sie dobrym dobrostanem psychicznym.
Ponad 60% regularnie doswiadcza problemdw ze snem, a niemal dwie na trzy osoby zmagaja sie z wyczerpaniem

w pracy. Wskaznik wypalenia zawodowego wéréd menedzeréw e-commerce jest ponad dwukrotnie wigkszy niz wsréd
wszystkich badanych internautéw.

To jest pierwsze badanie tego rodzaju w Polsce i pierwsze, ktére tak kompleksowo i rzetelnie przyglada sie kondycji
zdrowotnej i psychicznej oséb tworzacych nasz sektor. Ciesze sig, ze moglismy je zrealizowaé w ramach projektu
,Zdrowy E-commerce” - inicjatywy, kiéra wychodzi poza ramy typowego raportu branzowego i staje sie gtosem na rzecz
realnej zmiany - zmiany, ktérej potrzebujemy jako ludzie, jako liderzy i jako branza. Wiem, ze w codziennym pedzie,
miedzy kolejnym wdrozeniem, kampania, wynikami kwartatu, trudno zatrzymaé sie i zapytaé: jak sie czujesz? Jak sie
czujesz naprawde? Ale dane, ktére zebraliémy, pokazujg wyraznie: jesli chcemy budowaé silng, innowacyjng branze
e-commerce w Polsce, musimy zadbaé o jej najwazniejszy zasdb, czyli o ludzi. O nas samych.

Projekt Zdrowy E-commerce to nie tylko badanie - to zaproszenie do rozmowy, kiérej jeszcze nie prowadzilismy

w naszym $rodowisku. Raport, ktéry trzymacie w rekach (a raczej pewnie wyswietlacie na ekranie), jest jej poczatkiem.
Mam nadzieje, ze stanie sie impulsem do refleksji w Waszym miejscu pracy, do konkretnych dziafah i - przede
wszystkim - do tego, zebyscie zadbali o siebie. Branza e-commerce w Polsce jest silna i dynamiczna. Jestesmy jednym
z lideréw innowacji w Europie, ale prawdziwg sita kazdej organizacji sa ludzie - ich energia, kreatywno$¢ i zdrowie.
Dlatego wierzg, ze troska o dobrostan menedzerdw i pracownikéw to nie koszt - to inwestycja w przyszto$¢ naszego
sektora i nie tylko naszego.

Projekt tak naprawde dotyczy Wszystkich aktywnych zawodowo bizneséw oraz pracownikéw administracji publiczne;.
Dziekuje wszystkim, ktérzy wzigli udziat w tym badaniu, ktérzy zaufali nam ze swoja historig i odpowiedziami.
Dziekuje tez catemu zespotowi Izby Gospodarki Elektronicznej, wykonawcy badania - Mobile Institute oraz naszym
Partnerom: Medicover, Medistore, Bluerank, Mastercard oraz ORLEN Paczka, bez kitérych ten projekt nie mégtby
powstaé. Ogromne podzigkowania kieruje réwniez do Przewodniczacego Sejmowej Komisji Cyfryzacji Innowacyjnosci
i Nowoczesnych Technologii Bartfomieja Pejo, ktéry objat publikacje Patronatem honorowym.

Zapraszam Pafistwa do lektury z nadzieja, ze stanie sig ona nie tylko Zrédtem wiedzy, ale i inspiracja do zmiany,
czego zycze sobie i Pafistwu z catego serca!

Patrycja Sass-Staniszewska

Prezes Zarzadu
Izba Gospodarki Elektroniczne;j
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Najwazniejsze wyniki

Kluczowe wskazniki na 2026 rok

Tak swoje samopoczucie ocenili
menedzerowie e-commerce. To
znacznie nizej niz ogét internautéw,
ktérzy w tym samym momencie dali
swojemu samopoczuciu note 4.04.
Podobna zalezno$¢ wystepuje

w obszarze jako$ci i zadowolenia

z zycia.

Co piagty menedzer e-commerce jest
w strefie ryzyka depresji, czyli
przekracza prég WHO-5 <50
wskazujacy na potrzebe diagnostyki,
wobec 8% wsréd ogétu internautéw.

62%

menedzeréw e-commerce ma
problemy ze snem, z czego 16%
bardzo czesto wobec 44% i 7%
w ogéle populacji.

+16p.p.

Pracoholizm podnosi ryzyko choréb
przewleklych o +16p.p. Osoby bez
wzorcéw pracoholizmu to 11%
zdiagnozowanych choréb
przewleklych, a osoby z chronicznym
stresem w domu: 27%.
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11%

menedzeréw (zaledwie tyle) czuje sig
docenionych w pracy o podobnie -
zaledwie 11% - odczuwa radosé

z przyjscia do pracy. Deficyt uznania.
i sensu to nie migkki problem HR,
lecz udokumentowany czynnik ryzyka
zdrowotnego.

38%

menedzeréw ma zdiagnozowana
chorobe przewlekta wobec 21%

w ogéle populacji, choé jednoczesnie
85% z nich ocenia swoje zdrowie
fizyczne jako dobre.

2%

Tylko tylu menedzeréw e-commerce
potrafi samodzielnie pewnie oderwaé
sig od pracy. 78% potrzebuje do tego
zewnetrznego bodzca: przypomnienia
od bliskich lub zalecenia lekarza.

hobby to optimum zdrowotne. Kazde
kolejne nie poprawia juz wynikéw,
ale posiadanie chociaz dwéch hobby
wigze sie z najlepszym dobrostanem
WHO-5 i najnizszym obcigzeniem
symptomami choréb.

34%

menedzeréw ma dla siebie mniej niz
godzine dziennie wobec 10% ogétu.
Chroniczny deficyt czasu dla siebie
jest 3x powszechniejszy w tej grupie
i bezposrednio koreluje z gorszymi
wskaznikami zdrowotnymi.

menedzeréw robi badania
profilaktyczne (-15p.p.), czyli grupa
z najgorszymi wskaznikami zdrowia
w badaniu rzadziej niz przecigtny
internauta inwestuje w ich
monitorowanie.

e-menedzeréw regularnie przynosi zly
nastrdj z pracy do domu, a 28%
przyznaje, ze nerwy z prac
przektadaja sig na niecierpﬁwos’.é
wobec bliskich. To oznacza, ze koszty
zawodowe tej grupy sa kosztami
rodzinnymi.

Relacje w pracy to mierzalny czynnik
zdrowotny: srodowisko wspierajace to
o -11p.p. mniej choréb przewlektych
niz toksyczne oraz 13% vs 24%
zachorowan na choroby przewlekte.



Percepcja
zdrowia

Jak internauci i menedzerowie oceniaja
swoje zdrowie i samopoczucie
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Percepcja zdrowia

Ocena samopoczucia i zdrowia na dzi$

Sposéb, w jaki ludzie oceniajg wtasne zdrowie i samopoczucie, jest jednym z najlepiej zbadanych predyktoréw
rzeczywistego stanu zdrowia - zaréwno w perspektywie krotko-, jak i dtugoterminowej. Subiektywna ocena zdrowia
koreluje z obiektywnymi wskaznikami klinicznymi i wyprzedza diagnoze choréb przewleklych, stanowigc tym samym
czuly instrument wczesnego rozpoznawania ryzyka zdrowotnego. Dla kategorii e-commerce - zatrudniajacej coraz wiecej
0séb w gospodarce - to takze miara przysztego sukcesu budowanego na silnych (lub nie) pracownikach, liderach

i ekspertach. Zacznijmy zatem nasza analize od wskaznikéw najprostszych, od tego jak sig czujemy w dniu dzisiejszym.

Na pytanie ,Jak sig dzi§ czujesz? A czy mozesz ocenié to na skali 0-5, gdzie 5 oznacza $wietne samopoczucie,

a 0 zupetnie zte?” - odpowiedz Polakéw to ,tak sobie”, czyli wtasciwie ani Zle ani dobrze, chociaz z lekkim wskazaniem
na raczej dobrze (na lepszej pofowie skali). Ocena bowiem, jaka $rednio badani internauci dali w odpowiedzi na to
pytanie to 3,81. Pracownicy e-handlu ocenili swoje obecne samopoczucie na 3,80, natomiast menedzerowie
e-commerce, czyli osoby kluczowe dla rozwoju tego sektora (menedzerowie $redniego i wyzszego szczebla, wtasciciele
i wspdtwiasciciele e-bizneséw, osoby na stanowiskach zarzadczych i prezesi) swoje samopoczucie ocenili jeszcze nieco
nizej, bo na 3,78.

Wykres nr 1 - Jak sie dzi§ czujesz? Oceh swoje dzisiejsze samopoczucie w skali 0-5, gdzie 5 oznacza,
Ze czujesz sie $wietnie, a O - bardzo Zle.

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,

menedzerowie e-commerce, N=212

menedzerowie e-commerce q%m

mo o 2 M3 o4 Hs

W dniu badania dodatkowo internauci odpowiedzieli, czy czuja jakis bdl. Okazuje sig, ze zadnego bdlu nie odczuwato
63% badanych Polakéw i 61% pracujacych w branzy e-commerce, ale juz tylko 41% e-menedzeréw (czyli o -20p.p. mniej
niz wsréd ogdtu). Menedzerowie wskazali przede wszystkim, ze odczuwajg bél psychiczny (35%, +4p.p. w stosunku do
wszystkich badanych). Fizyczny bél zadeklarowato 23% w poréwnaniu do 6% ogétu, czyli az o +17p.p. wigcej, albo
inaczej - prawie 4-krotnie wiecej. Co istotne, wyniki nie maja zwigzku ze zmiennymi demograficznymi, takimi jak
dojrzaty wiek lub aglomeracje jako miejsce zamieszkania, ktére moglyby wskazywaé na wigksza zachorowalno$¢,

czy odczuwanie bélu. Te wyniki sg pierwszymi, kitére juz niepokoja jesli chodzi o stan zdrowia oséb zarzadzajacych
branzg cyfrowa w Polsce. W tym kontekscie - wracajac do kwestii samopoczucia - to badani menedzerowie najczesciej
ocenili je na 5, czyli dali maksymalng ocene w jaki 0-5. O czym moze to $wiadczyé? Wydaje sig, ze to bardzo istotne
.hapigcie” i mozna je interpretowaé na kilka naktadajacych sie sposobéw. Byé moze nastapita juz w tej grupie
normalizacja stresu. Menedzerowie funkcjonuja w $rodowisku wysokiego napiecia na co dzieh - byé moze po jakim$
czasie mézg "przekalibrowat” punkt odniesienia. DzieA, ktéry dla ogétu populacji bytby "trudny”, dla menedzera staje
sie "normalny” lub wrecz ,niezty”.
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Wykres nr 2 - Czy odczuwasz dzis jakis bél?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce,
N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

menedzerowie e-commerce 35% A

tak, psychiczny B tak, fizyczny B e

Moze to by¢ tez efekt radzenia sobie przez dziatanie. Osoby na stanowiskach kierowniczych czesciej identyfikuja sie

z aktywnoscia i sprawczoscig. W dniach "roboczych”, gdy majg poczucie kontroli i realizujg zadania, samopoczucie
skacze w gére - nawet jesli obiektywnie mato $pia i majg wyzszy poziom kortyzolu, to tzw. eustres (pozytywny stres) -
mobilizuje, a nie depresjonuje. Kolejna hipoteza to dysocjacja migdzy nastrojem a zdrowiem. Samopoczucie
"dzisiejsze" mierzy nastrdj chwilowy, a nie stan zdrowia. Menedzerowie deklaruja, ze czuja sie dzi$ $wietnie,

a jednoczesnie moga mieé nadci$nienie, problemy ze snem i bl plecéw (o czym dalej w raporcie) - bo te dolegliwosci
bywaja "ttumione” przez wysoki poziom dopaminy z aktywnosci zawodowe;j. | jeszcze jedna hipoteza - spoteczna
pozadanoéé odpowiedzi. Menedzerowie moga byé bardziej skfonni do prezentowania siebie jako "w dobrej formie”,
zaréwno przed innymi, jak i przed samymi soba. Przyznanie sig do ztego samopoczucia moze byé sprzeczne

z tozsamoscig osoby skutecznej i odpornej. To nie jest $wiadome klamstwo, ale raczej filtr samooceny.

Reasumujac, ta réznica miedzy oceng samopoczucia a odczuciem bélu w dniu dzisiejszym moze byé dowodem na co§
niepokojacego - menedzerowie e-commerce moga byé grupa, ktdra nie zauwaza pogarszania sie wlasnego zdrowia,
bo codzienny nastrdj daje im mylacy sygnat zwrotny. Wysoka ocena samopoczucia w dniu dzisiejszym przy
jednoczesnie wyzszych wskazaniach na bél, to moze by¢ klasyczny profil osoby, ktéra "nie wie, ze jest chora” albo wie,
ale to racjonalizuje. Z perspektywy prewencji to jest wazny wzorzec, bo motywacja do zmiany pojawia sie dopiero przy
powaznym kryzysie zdrowotnym. Zobaczmy zatem jak oceniane jest zdrowie wszystkich badanych i menedzeréw

w okresie dtuzszym - przez pryzmat ostatnich tygodni, a takze catosciowo.
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Percepcja zdrowia

Ocena samopoczucia i zdrowia w ostatnim czasie

W ostatnich 2 tygodniach badani internauci w wigkszosci byli radoéni i w dobrym nastroju. Takie samopoczucie
towarzyszylo wiekszoéé czasu (caly czas, wigkszo$é czasu lub wigcej niz potowe czasu) 2/3 internautéw. Podobne
wskazniki internauci uzyskali jesli chodzi o uczucie spokoju i odprezenia (69%), a w przypadku poczucia bycia
energicznym i wypoczetym byly one jeszcze lepsze i przewyzszyly poziom 70%. Pracownicy sektora e-commerce okazali
sig by¢ w jeszcze lepszej kondycji. Niestety nie mozna tego powiedzieé o kadrze menedzerskiej e-commerce, gdzie

po pierwsze odnotowano znacznie mniej wskazafh na odczuwanie wymienionych pozytywnych emocji wigkszo$é czasu -
odpowiednio 43% (-24p.p.) jesdli chodzi o bycie radosnym, 54% (-15p.p.) w zakresie odczuwanego spokoju

i odprezenia i 45% (-30p.p) w zakresie budzenia sie wypoczetym. Dodatkowo wskazania ,caly czas” praktycznie w tej
grupie nie wystgpowaly, a znaczaco wyzsze (prawie 2-krotnie) byty wskazania na odpowiedz ,,ani razu”.

menedzeréw e-commerce w ciggu ostatnich 2 tygodni nie czuto sie nigdy radosnymi,
spokojnymi i odprezonymi, energicznymi i wypoczetymi. 1/4 sposréd nich nie miafa caty

ten czas poczucia spokoju, podobnie 1/4 nie byta radosna.

Wykres nr 3 - Czy w ostatnich 2 tygodniach czutas/e sie...
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

ezona/y

radosna/y i w dobrym nastroju pokojna/y i

ani razu

od czasu do czasu
przez mniej niz potowe czasu

przez wigcej niz pofowe czasu
przez wigkszo$¢ czasu
przez caly czas
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pracownicy
sektora
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pracownicy
sektora
e-commerce
menedzerowie
e-commerce

menedzerowie
e-commerce
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aktywna/y i energiczna/y obudzona/y z uczuciem $wiezosci i wypoczecia

ani razu

od czasu do czasu
przez mniej niz potowe czasu

przez wigcej niz potowe czasu
przez wigkszo$¢ czasu

przez caly czas

TR
EEEEEN
. R ] ¢ ¢ §

pracownicy
e-commerce
menedzerowie
e-commerce
internauci
pracownicy
e-commerce
menedzerowie
e-commerce

Warto tez zaznaczyé, ze znacznie mniej menedzeréw e-commerce odczuwa, ze ich zycie w ostanim czasie
(analizowanych 2 tygodni) jest wypetnione rzeczami, ktére ich interesuja. Wydaje sie, zycie zawodowe i dziatanie

w branzy - mimo, ze jest bardzo dynamiczna - nie daje im poczucia, ze odpowiada to ich zainteresowaniom. Oczywiscie
rozwigzaniem tego problemu mogfoby byé hobby, pasja, czy sport, ale w tych wymiarach e-menedzerowie réwniez nie
wypadaja najlepiej. Dla siebie w ciggu dnia maja najczesciej 1-2 godziny, 33% nie uprawia w ogdle sportu, a czasu na

zadne hobby nie ma co 5. e-menedzer.

Wykres nr 4 - Czy w ostatnich 2 tygodniach Twoje zycie byto wypetnione rzeczami, ktére Cig interesuja?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce,
N=212

internauci .
pracownicy
ko o
e-commerce
menedzerowie
e-commerce

[ | przez caly czas [ ] przez wigkszo$é czasu [ | przez wigcej niz potowe czasu [ | przez mniej niz potowe czasu "] od czasu do czasu [ ani razu
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Percepcja zdrowia

Uczucia w ostatnim czasie

Generalnie w ostatnim czasie Polakom towarzysza - wedtug deklaracji - raczej pozytywne odczucia. Zdecydowanie
negatywne sa udziatem 17% badanych. W przypadku menedzeréw e-commerce jest nieco mniej pozytywnie. Gtéwnie
pozytywne uczucia towarzyszyly w ostatnim czasie 48% badanych e-zarzadzajacych. Jest to najpopularniejsza
odpowiedz, podobnie jak w przypadku wszystkich badanych, ale wskazar jest o -8p.p. mniej. Odsetek osdb, ktdre

w grupie menedzerskiej wskazujg, ze ich odczucia sa raczej negatywne jest praktycznie taki sam jak wsréd ogétu
badanych. Najciekawsze jest jednak to, jakie konkretnie uczucia towarzysza Polakom w ostatnim czasie. Okazuje sig,
ze generalnie wéréd Polakéw najczestszym jest (zaskakujaco) optymizm i duma, a dalej spokdj. Z kolei wsréd
negatywnych sa to gniew i zadro$é, aczkolwiek skala ich odczuwania jest 2-krotnie mniejsza. W przypadku menedzeréw
e-commerce, jesli chodzi o odczucia pozytywne, na pierwsze miejsce wskakuje zdecydowanie duma, potem rado$é
(odczuwane 2-krotnie czesciej niz generalnie przez wszystkich badanych). Z kolei w przypadku negatywnych sa to lek,
znudzenie i roztargnienie odczuwane nawet 3-krotnie czesciej niz w grupie wszystkich badanych Polakéw.

Menedzerom e-commerce w znacznie wigkszym stopniu towarzyszg zaréwno pozytywne,
jak i negatywne emocje. W zwigzku z tym grupa ta nie odczuwa praktycznie spokoju

i odprezenia, a to moze wplywaé na podejmowanie trafnych decyzji biznesowych. Taka
hustawka emocji jest tez uznawana za stan negatywny dla zdrowia w $rednim i duzym
okresie czasu.

Wykres nr 5 - Przypomnij sobie jeszcze raz te ostatnie kilka tygodni. Jakie uczucia Ci towarzyszyly i jak czesto? (Uczucia negatywne,
odpowiedz ,,zawsze lub prawie zawsze”)
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

50%

= 0 B DR |

K 27%
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ZDROWY E-COMMERCE | RAPORT E-IZBY 2026



Wykres nr 5 - Przypomnij sobie jeszcze raz te ostatnie kilka tygodni. Jakie uczucia Ci towarzyszyly i jak czesto? (Uczucia pozytywne,
odpowiedz ,zawsze lub prawie zawsze")
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

37%
. 34%
22% 20% 21% ‘
spokdj zachwyt spefnienie duma optymizm / nadzieja
e-menedzerowie - zawsze lub prawie zawsze i bardzo czesto [ wszyscy - zawsze lub prawie zawsze i bardzo czesto

Zagtebmy sig jeszcze w analize odczuwanych emocji i uczué deklarowanych przez e-menedzeréw. Czemu to, ze sa

one tfak silne moze by¢ niepokojace?

® Dane pokazuja wyraznie, ze grupa menedzerska nie jest bardziej wewnetrznie zréznicowana grupa.
Odchylenia standardowe dla menedzeréw e-commerce sa poréwnywalne lub nawet nieznacznie nizsze niz dla
ogétu (np. dla smutku: 1,41 vs 1,52). Gdyby to byt efekt heterogenicznosci grupy - cze$¢ bardzo szczesliwych,
cze$¢ bardzo nieszczesliwych - zobaczyliby$my znaczaco wyzsze odchylenia. Tak nie jest.

® Coistotne, u ogdtu badanych emocje pozytywne wyraznie dominujg nad negatywnymi (+0,71). U menedzeréw
e-commerce emocje negatywne przewyzszajg pozytywne (-0,20). Widaé wyraznie, ze wigkszo$é menedzeréw
do$wiadcza jednoczesnie wysokich emocji pozytywnych i negatywnych - to nie jest sprzeczno$é statystyczna,

lecz wlasno$¢ indywidualna.

® Gniew jest wyjatkowo podwyzszony - to osobny sygnat. U ogétu badanych 28% odczuwa gniew bardzo czesto
lub zawsze. U menedzeréw e-commerce ten odsetek wynosi 77%. To trzykrotna réznica i jeden z najbardziej
skrajnych wynikéw w catym badaniu. Gniew moze by¢ tu odpowiedzig na frustracje z braku wptywu pomimo
wysokiej pozycji, lub na chroniczny stres bez mozliwosci regenerac;ji.

Co z tego wynika? Na podstawie tych wynikéw mozna wysnué wniosek, ze to, co obserwujemy u kadry kierowniczej
e-commerce, to ambiwencja emocjonalna przy wysokim pobudzeniu - stan znany z badaf nad burnoutem w jego
wczesnej i $rodkowej fazie. Nie jest to grupa "wewnetrznie podzielona” (niektérzy szczesliwi, inni nie), lecz raczej
grupa, w ktérej wiele oséb funkcjonuje jednoczesnie na bardzo wysokim poziomie zaréwno pozytywnego
zaangazowania, jak i negatywnego napigcia. To podwyzszone pobudzenie emocjonalne we wszystkich kierunkach -
przy czym negatywne emocje zaczety dominowaé - jest jednym z najbardziej wiarygodnych predykatoréw wypalenia

zawodowego.
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Menedzerowie e-commerce
znacznie czesciej niz generalnie
konsumenci czujg pozytywne
emocje, szczegdlnie dume,
spetnienie, ale jednoczesnie co
8. nie odczuwa poszczegdlnych
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Wykres nr 6 - Przypomnij sobie jeszcze raz te ostatnie kilka tygodni. Jakie uczucia Ci
towarzyszyly i jak czesto? (Uczucia pozytywne,
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze
e-commerce, N=426, menedzerowie e-<commerce, N=212
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Srednio 30% internautdw i az
51% menedzeréw e-commerce
odczuwa emocje negatywne
zawsze, prawie zawsze, bardzo
lub dos¢ czesto.
lek
znudzenie
smutek
nienawis$é
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roztargnienie
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samotno$¢ / osamotnienie
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Wykres nr 7 - Przypomnij sobie jeszcze raz te ostatnie kilka tygodni. Jakie uczucia Ci
towarzyszyly i jak czesto? (Uczucia negatywne,
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze
e-commerce, N=426, menedzerowie e-<commerce, N=212
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Zobaczmy jeszcze, co wigcej o swoich odczuciach wobec zycia i przemysleniach méwia Polacy i osoby petnigce
funkeje kierownicze w branzy e-commerce. Czy wierza / my wszyscy wierzymy, ze najlepsze jeszcze przed nami,
czy raczej poddajemy sig uczuciom rezygnacji i juz nie ufamy, ze zdobedziemy $wiat i wbiegniemy po szczeblach
kariery na sam szczyt? Otdz okazuje sig, ze badani internauci generalnie sg do$é¢ optymistycznie nastawieni do tego,
co jeszcze przed nimi. Najwigcej oséb zgodzito sig ze stwierdzeniami, ze ,pna sig do gdéry” i ,rozwijaja sie

i poszerzaja swoje horyzonty”. Na kolejnym miejscu znalazta sig postawa , mierze sity na zamiary” i ona z kolei jest
topowa dla menedzeréw e-commerce, kiérzy dalej wskazali, ze ,,najlepsze juz dawno za nimi” i ,pogodzili sie

z wieloma rzeczami i teraz im |zej”, a jeszcze na kolejnych miejscach ,,co ma by¢, to bedzie” i ,nie uciekne od tego,
co mi jest przeznaczone”. Skad taki marazm i negatywizm u kadry zarzadzajacej w jednym z najdynamiczniej
rozwijajacych sie srodowisk?

Wykres nr 8 - Z ktérymi ze wskazanych stwierdzen sie zgadzasz i tak czujesz? Uszereguj te, z ktérymi sie zgadzasz w kolejnosci od najbardziej pasujacych do
Ciebie obecnie
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

@ internauci

® menedzerowie e-commerce

S QA & @ N 3 o « @ @ N N @ g & »
N A R S o T I P R .
& 4 RN N N S G N N N & 2 o v S
@ @ Fa TN O 42 & @ L LSQ & & @ & S
& BCHE AN B & A & & e S X Xt < o> <
) N N9 B & e @ PN - U oAS S 2 © © & S ° ©
S B\ e & P\ & RNAUR RS & .S A S o X S & NG
Q e > &\ B N > @ B @A 48 O N N o) v o & £
U PSR < ot X o &P & e & & 2 N 4
&) & @ QL q@ L W2 A2 e & N0 &g % 4 v S @ Ky
& RN N PN, & NS & PN 2@ & o o & &V
& S & & S e & & & ° N
O 4@ > o X 3\ 0 A & & 2
02 & S N N @ Q&
Q © & " S &
4 © b\e N &

Najwazniejszy alarmujacy sygnat: "najlepsze juz dawno za mng”. To stwierdzenie menedzerowie
e-commerce wskazujg dramatycznie czesciej niz ogét internautéw - zaréwno w samym wyborze
(+12p.p.), jak i w TOP 3 najsilniejszych identyfikacji (+11p.p.). Co czwarty menedzer (24%)
umieszcza je w swojej tréjce wiodacych przekonan, wobec 12% wsréd wszystkich badanych.

To niemal dwukrotnie cze$ciej. Czwérka najbardziej pesymistycznych sygnatéw dla e-menedzeréw
to: ,,najlepsze juz dawno za mng"” (+11p.p.), ,.juz nic nie musze, tylko moge” (+7p.p.),
pogodzitam/em sie z wieloma rzeczami (+6p.p) i , lekam sie o swoja przyszto§é” (+6p.p.).
Réwnoczesnie menedzerowie wyraznie rzadziej identyfikuja sie z pozytywnymi orientacjami
($rednio -12p.p.). To klasyczny profil wypalenia z elementem rezygnacji egzystencjalne;j.
Menedzer e-commerce widzi siebie jako kogo$, kto "juz wie, jak jest” - nie oczekuje przetoméw,
pogodzit sig z tym, Ze szczyt jest za nim, a przyszfo$é budzi raczej lek niz ekscytacje. Co istotne,
to nie jest tylko zmeczenie - to zmiana orientacji czasowej: z przyszfo$ciowej na wsteczna.
Badania nad dobrostanem pokazujg, ze ten wtasnie kierunek (utrata wiary w lepsze jutro) moze
by¢ silniejszym predyktorem depresji i choréb przewleklych niz sam poziom stresu.
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KOMENTARZ LEKARZA

Aleksandra Leksinska

Kardiolog prewencyjny
Ekspert medycyny stylu zycia i dtugowiecznosci
Centrum Damiana

Wsréd pacjentéw na stanowiskach menedzerskich rzadko widze jedna chorobe, ktéra mozna zamknaé
w jednym konkretnym rozpoznaniu. Zdecydowanie czesciej widuje powtarzalny wzorzec przeciazenia
organizmu. Szczegdlnie w Srodowisku e-commerce - szybkie tempo decyzji, praca siedzaca, ciggta dostepnosé
i bardzo rozmyta granica miedzy praca a odpoczynkiem. To jest grupa funkcjonujaca w trybie ciagtej gotowosci:
duzo bodZcéw, duzo odpowiedzialnosci i za mafo realnej regeneracji.

Najbardziej podstepne jest to, ze przez dtugi czas wyglada to ,jeszcze normalnie”. Taki pacjent nie przychodzi
z chorobg. Przychodzi z sygnatami: ,jestem ciagle zmeczony”, , gorzej $pie”, ,mam problem z koncentracjg”,
.czesto boli mnie glowa”. W tej grupie czesto zaczyna sig od gorszego snu, braku regeneracji i zycia w trybie:
jeszcze dociagne ten kwartat.

| doktadnie to pokazujg dane - ponad potowa menedzeréw doswiadcza leku i obnizonego nastroju, a problemy ze
snem sg istotnie czestsze niz w populacji ogdlnej. To nie s jeszcze rozpoznania, ale to juz moment, w kiérym
organizm zaczyna traci¢ zdolnoéé adaptacji. W praktyce oznacza to bardzo konkretne procesy: rosnace ciénienie
tetnicze, insulinooporno$é, wzrost trzewnej tkanki ttuszczowej, przecigzony uktad nerwowy.

Problem polega na tym, ze menedzerowie trafiaja do gabinetu lekarskiego wtedy, gdy zaczyna to wptywaé na ich
efektywno$é - a nie wiedy, gdy proces sig zaczyna. A organizm nie psuje sie nagle. Najpierw przestaje nadazaé.

Bardzo ciekawy jest tez paradoks widoczny w danych: osoby, ktére czesciej monitorujg swoje zdrowie, czesciej maja
juz rozpoznane choroby przewlekte. To pokazuje, ze wciaz dziatamy reaktywnie - zaczynamy mierzyé, gdy pojawia
sig problem. Nie wczesniej.

Jednoczesénie wiemy, ze nie potrzeba rewolucji. Dwa systematyczne nawyki potrafia ponad dwukrotnie
zmniejszy¢ ryzyko choréb przewleklych. Tymczasem tylko niewielki odsetek menedzeréw deklaruje regularng
aktywno$é fizyczna, a zdrowe odzywianie czesto pozostaje ,,opcja, kiedy znajdzie sig czas”.

Dlatego profilaktyka w tej grupie nie powinna by¢ dodatkiem do zycia zawodowego, tylko jego elementem. To nie
jest kwestia ,,dbania o zdrowie”. To jest kwestia utrzymania wydolnosci - fizycznej, poznawczej i decyzyjnej.

Najbardziej nowoczesna profilaktyka nie polega dzi$ na robieniu wigkszej liczby badan, tylko na wczesniejszym
wychwytywaniu momentu, w ktérym organizm przestaje sig adaptowaé. Bo zanim pojawi sie choroba, wczes$niej
psuja sie fundamenty, na ktdrych stoi nasze zdrowie: pogarsza sig sen, regeneracja, tolerancja wysitku, stabilno$é
metaboliczna. Ale to jest ten moment, w ktérym mozna jeszcze wszystko odwrécié.

To, co powiedziatabym menedzerom e-commerce najprosciej: nie czekajcie, az ciafo ,sie zepsuje”. Ono sig nie
psuje nagle. Ono przez dtugi czas prébuje nadazyé - az w koAcu przestaje.
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Percepcja zdrowia

Ocena globalna stanu zdrowia i jakosci zycia

Ocena jakosci zycia i zadowolenia z zycia to jedne z najwazniejszych i najpowszechnie] stosowanych
miedzynarodowo miar zdrowia. Dane dla World Happiness Report obejmujag ludnos$é 143-147 krajéw w zaleznosci
od roku badania. Polska w tym rankingu cato$ciowo zajmuje obecnie 26. miejsce z wynikiem 6,67/10 punktéw.

A jak wypadamy w kontekscie konkretnie oceny jakosci zycia i poziomu zadowolenia z zycia? Okazuje sig, ze wyniki
w tym zakresie sg do$¢ dobre. Jako$¢ zycia internauci, ktérzy wzieli udziat w badaniu ,, Zdrowy E-commerce 2026"
ocenili na 7,16. Oznacza to, ze w odniesieniu do badania WHR edycji 2025 wypadli lepiej niz $rednia (5,66)

i jedoczesnie tu uzyskali jeszcze lepszy wynik niz we wspomnianym badaniu WHR (7,17 vs 6,32). Podobnie jest

w przypadku oceny poziomu zadowolenia z zycia. Wedtug raportu WHR 2025, globalna $rednia ocena
zadowolenia z zycia (life satisfaction, w skali 0-10) to 5,66, a Polska uzyskata w tym badaniu wynik - 6,32.

W badaniu ,,Zdrowy E-commerce 2026"” wynik dla Polski jest jeszcze lepszy, bo na poziomie 6,97. Jednoczesnie
zaréwno jako$¢ zycia, jak i zadowolenie z zycia zatrudnieni w e-commerce, a szczegdlnie menedzerowie
e-commerce oceniajg znacznie gorzej (chociaz i tak lepiej niz wynik Polski w badaniu WHR). Ocena jakosci zycia to
w przypadku pracownikéw sektora e-commerce to 6,85, a menedzeréw e-commerce - znaczaco nizej, bo jedynie
6,40. W przypadku zadowolenia z zycia poszczegdlne oceny obu grup wyniosty odpowiednio: 6,601 6,19 (!).

Y Wiyniki Polakéw jesli chodzi o jako$é zycia i satysfakcje z zycia sg na wysokim
\|o[} poziomie, jednym z wyzszych globalnie (26 miejsce na ponad 140 krajéw), jednakze
wy oceny e-menedzerdw sg znacznie nizsze niz ogétu badanych internautéw (-0,79 i -0,76).

Wykres nr 9 - Jak oceniasz jako$¢ swojego zycia? / Jak bardzo jestes zadowolona/ny ze swojego zycia?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-<commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212, badanie i raport
World Happiness Report 2025

717 697
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6,32 | | 6,40 6,32 ' 6,19
jako$é zycia (skala 0-10) satysfakcja z zycia (skala 0-10)
internauci [PL WHR 2025] B internauci [ | pracownicy sektora ecommerce [ menedzerowie e-commerce
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PrzejdZmy zatem do kluczowego pytania - jak Polacy generalnie oceniaja poziom swojego zdrowia w petni
wymiaréw, czyli fizycznego, psychicznego i spotecznego (zgodnie z definicjag WHO), gdzie zdrowie fizyczne to
stan, w ktérym organizm funkcjonuje poprawnie, wszystkie uktady pracuja efektywnie, brak przewlektych
dolegliwosci, jest wysoka sprawno$é ruchowa, odpowiedni poziom energii, zdrowie psychiczne - fo stan réwnowagi
psychicznej, zdolno$é do efektywnego radzenia sobie ze stresem i przetwarzania emocji, utrzymywanie
pozytywnych relacji ze sobg samym, dobre samopoczucie emocjonalne, wysoka samoocena i odpornoéé psychiczna
na wyzwania zyciowe), a zdrowie spofeczne - to stan harmonijnego funkcjonowania w $rodowisku spotecznym,
umiejetno$é budowania i utrzymywania satysfakcjonujacych relacji miedzyludzkich, efektywne uczestnictwo

w grupach spotecznych oraz zdolnos$é do wsparcia i wspdtpracy, poczucie przynaleznosci i integracji ze
spotecznoscia. Analizujac te dane, warto zauwazy¢ po pierwsze, ze Polacy ogétem stosunkowo najgorzej oceniajg
swoje zdrowie psychiczne. Co prawda w tym obszarze ocen pozytywnych jest - podobnie jak w dwéch pozostatych -
okoto 1/3, ale Zle ocenia swoje zdrowie psychiczne az 34% badanych Polakéw (vs 24% w przypadku zdrowia
fizycznego in 16% w kontekscie zdrowia spofecznego). A jak na tym tle wygladaja oceny menedzerskie? Dane
pokazuja, ze percepcja menedzerdw e-commerce jest znaczaco rézna, przede wszystkim znacznie lepiej oceniaja
swoje zdrowie na wszystkich wymiarach (nawet 2-krotnie lepsze oceny). Jednoczesnie zdecydowanie najgorzej
ocenili swoje zdrowie spoteczne, czyli harmonijne funkcjonowanie w $rodowisku spotecznym. W tym wymiarze 40%
ocenito je bardzo dobrze lub dobrze, ale podobnie - 40% - Zle lub bardzo Zle. Wydaje sig zatem, ze - przynajmniej
deklaratywnie - badani e-menedzerowie oceniajg swoje zdrowie znacznie lepiej niz ogét spoteczenstwa.

Wykres nr 10 - Jak oceniasz swéj stan zdrowia?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace
w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212, badanie
i raport World Happiness Report 2025
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Z najnowszego World Happiness Report kraje z najwyzszymi ocenami , life ladder”

($rednia samoocena zadowolenia z zycia w skali 0-10) to kraje nordyckie. Finlandia prowadzi

z wynikiem ~7.74-7.8. Ranking oparty jest na ankietach Gallup (ocena zycia + czynniki jak PKB,

wsparcie spoteczne, wolno$é). Polska jest na ~24. miejscu (~6.37).
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Kluczowe wnioski

Menedzerowie e-commerce potrzebujg systemu wsparcia zdrowia

Wysoka samoocena zdrowia fizycznego menedzeréw e-commerce nie chroni ich przed niska
jakoscia zycia, bélem i deficytem radoéci.

Organizacje i instytucje zdrowia publicznego, ktére opieraja monitoring zdrowia pracownikéw
wyltacznie na subiektywnej samoocenie kondycji, moga systematycznie przeoczaé problem
wyczerpania emocjonalnego. Niezbedne jest uzupetnienie screeningu o wskazniki afektywne

i miary satysfakgji.

Lek i gniew to wskazniki ryzyka organizacyjnego.

Wysoka intensywnos$é gniewu (4,88/6) i leku (4,12/6) w potaczeniu z deficytem radosci (34%)
to profil korespondujacy z wysokim ryzykiem wypalenia zawodowego i rotacji kadrowe;
w $rodowiskach menedzerskich. Srodowisko e-commerce powinno traktowaé te miary jako ,.early

warning indicators” kondycji organizacyjnej - analogicznie do wskaznikéw finansowych czy NPS.

Amplifikacja emocjonalna jako cecha srodowiska, nie jednostki

Fakt, ze wzorzec wysokiej intensywnosci emocji (zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych) jest
wyraznie skoncentrowany w grupie e-commerce i jeszcze narasta wéréd kadry menedzerskiej,
sugeruje, ze jest to wlasciwo$é srodowiska zawodowego - a nie indywidualna cecha osobowosci
respondentéw. Kultura organizacyjna branzy, jej tempo, niepewno$é i nagradzanie intensywnosci
moga byé bezposrednia przyczyna tego wzorca. Interwencje powinny byé zatem kierowane do
organizacji, nie wytacznie do jednostek.
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WYPOWIEDZ DECYDENTA PUBLICZNEGO

Barttomiej Pejo

Przewodniczacy Sejmowej Komisji
Cyfryzacji Innowacyjnosci
i Nowoczesnych Technologii sy

= Patronat Honorowy
SE [ M Barttomiej Pejo

Poset na Sejm RP | Przewodniczacy Komisji Cyfryzacji,
RZECZYPOSPOLITE) POLSKIE] Innowacyjnosci i Nowoczesnych Technologii

Raport ,, Zdrowy E-commerce 2026" pokazuje rzecz bardzo powazng. Polska gospodarka cyfrowa

roénie, ale zbyt czesto odbywa sie to kosztem zdrowia ludzi, ktérzy ten wzrost napedzaja.

W badaniu kadra menedzerska e-commerce wyraznie gorzej ocenia jako$¢ zycia i zadowolenie
z zycia niz ogét badanych, czesciej doswiadcza leku, obnizonego nastroju, problemdw ze snem
i choréb przewleklych. Szczegélnie alarmujace sg dane o przecigzeniu praca, niedoborze ruchu,

stabej profilaktyce oraz skali stresu przenoszonego z pracy do domu.

Jako przewodniczacy sejmowej Komisji Cyfryzacji, Innowacyjnosci i Nowoczesnych
Technologii traktuje te wnioski jako wazny sygnat ostrzegawczy. Nowoczesna gospodarka
nie moze byé budowana na modelu permanentnego przecigzenia. Technologia ma stuzyé
czlowiekowi, a nie czlowieka zuzywaé. Potrzebujemy parnistwa, ktére usuwa bariery,

a nie mnozy kolejne obowiazki. Dlatego potrzebne sa prostsze i bardziej dostepne rozwiazania

w profilaktyce, szersze wykorzystanie technologii cyfrowej w ochronie zdrowia, wigksza
elastyczno$é badan oraz realne zachety dla firm, by inwestowaly w zdrowie pracownikéw zamiast

tonaé w biurokragji.

Ten raport pokazuje tez, ze zdrowie nie poprawia sie od samych deklaracji. Poprawia sie wtedy,
gdy pracownik ma czas na sen, ruch, zycie rodzinne i odpoczynek, a przedsigbiorca ma warunki,
by organizowaé prace rozsadnie i odpowiedzialnie. Naszym zadaniem nie jest centralne sterowanie
kazdym aspektem rynku, lecz tworzenie regut, ktére premiuja odpowiedzialnosé, efektywnosé

i dtugofalowe, partnerskie myslenie.

Cyfrowa Polska musi byé nie tylko innowacyjna i konkurencyjna, ale réwniez zdrowa.

Bo bez silnych ludzi nie bedzie silnej gospodarki.
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KAMPANIA [ZBY GOSPODARKI ELEKTRONICZNE)

Taki Sam Start to kampania Izby Gospodarki Elektronicznej poswiecona
problematyce réwnych ram prawnych i konkurencyjnych dla azjatyckich oraz
europejskich przedsiebiorcow e-commerce, ze szczegélnym uwzglednieniem e-
przedsiebiorcow dziatajacych na terenie Polski. Podejmowane przez e-lzbe, wraz z
podmiotami w niej zrzeszonymi, aktywnosci skierowane sa do biznesu,
konsumentéw oraz organéw administracji rzagdowej. W zakres kampanii wchodza:

Dziatania majgce na celu podwyzszenie skutecznos$ci polskich i unijnych
instrumentow prawnych wzgledem platform spoza UE:
e zapewnienie skutecznego egzekwowania przepiséw  stuzgcych  ochronie
konsumentoéw;
e zagwarantowanie konsumentom mozliwosci tatwego i sprawnego kontaktu
z platformami;
¢ sankcjonowanie zachowan naruszajgcych zasady uczciwej konkurencji;
e wprowadzenie rozwigzan dajgcych mozliwos¢ realnej egzekucji orzeczen.
Prowadzenie statego dialogu z Ministerstwem Finanséw oraz Ministerstwem Rozwoju
i Technologii - Stanowiska, postulaty, opinie
Prowadzenie dialogu z Ecommerce Europe pod katem analizy rynkow
- Legislacja Ecommerce-Europe
Odbywaijace sie cyklicznie spotkania grupy Taki Sam Start
E-Izba Dialog Biznesu z Administracjg Publiczng Taki Sam Start, ktéry odbyt sie
23 stycznia 2025 r.
Europejski Szczyt e-Commerce, 23 maja 2024 r. w Warszawie - Relacja z wydarzenia
Catoroczna kampania skierowana do biznesu - Materiaty dla biznesu
Wspotpraca z Federacja Konsumentdéw, majgca na celu edukacje konsumentow -
Materiaty dla konsumenta
Sporzadzanie analiz i raportdéw - Analizy rynku chinskiego sporzgdzone przez eksperta
e-lzby ds. Chin
Catoroczna kampania medialna.

Zainteresowanych cztonkostwem w Izbie Gospodarki Elektronicznej oraz kampanig Taki
Sam Start zapraszamy do kontaktu: biuro@eizba.pl.


https://eizba.pl/legislacja/stanowiska-postulaty-opinie-izby-gospodarki-elektronicznej/
https://eizba.pl/strona-glowna/legislacja-e-commerce-europe/
https://youtu.be/GYzxdkaZ2UA?feature=shared
https://eizba.pl/legislacja/taki-sam-start/
https://eizba.pl/legislacja/taki-sam-start/
https://drive.google.com/file/d/1uJGBr0-JRD8cL-6Nfssc4fS-QNarn3oe

Stan
zdrowia

Na co chorujg badani internauci
i menedzerowie e-commerce
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Stan zdrowia

Choroby przewlekfe i dtugotrwate problemy zdrowotne

W tym rozdziale analizujemy obiektywne i subiektywne wskazniki stanu zdrowia respondentéw, ze szczegélnym
uwzglednieniem chordb przewlektych, zdrowia psychicznego oraz jakosci snu. Analiza przeprowadzona zostata
ponownie w podziale na trzy grupy: internautéw ogétem, pracownikéw branzy e-commerce oraz menedzerdw
e-commerce. Zestawienie tych trzech perspektyw ujawnia niepokojace wzorce obciazenia zdrowotnego, ktére nasilajg
sie wraz ze wzrostem pozycji zawodowe] w e-handlu.

Wystepowanie dtugotrwatych probleméw ze zdrowiem lub choréb przewlektych deklaruje na dzi$ co 4. badany
internauta. Niestety w przypadku oséb zawodowo zwigzanych z e-commerce widzimy jeszcze wyzsze liczby wskazan.
Osoby zatrudnione w e-handlu az w ponad potowie przypadkéw potwierdzaja, ze na co$ choruja przewlekle.

W przypadku menedzeréw e-commerce jest to 38%. Gdyby przeanalizowaé, na jakich stanowiskach w e-commerce
wystepuje najwiecej problemdw zdrowotnych, to bedg przede wszystkim osoby na stanowiskach zarzadczych (prezesi
i tzw. clevel, ponad 70%), a takze przedsigbiorcy cyfrowi - wspétwiasciciele firm dziatajacych w e-commerce

i pojedyncze dziatalnosci gospodarcze zajmujace sig e-handlem w réznych kategoriach (ponad 70%).

Wykres nr 11 - Czy wystepuja u Ciebie dtugotrwate problemy zdrowotne / choroby przewlekte?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce,
N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

internauci
pracownicy sektora e-commerce
menedzerowie e-commerce

B ok B nie

Choroby stanowiagce problem dla najwigkszej czesci badanego spofeczeristwa to kolejno choroby uktadu krazenia,
alergie wziewne i pokarmowe, choroby metaboliczne, osteoporoza, choroby uktadu oddechowego,
autoimmunologiczne, z ktérych kazda zostata wskazana przez ponad 5% badanych. Nowotwory potwierdzito 4%.
Niestety wsréd oséb zwiazanych ze srodowiskiem e-commerce, w szczegdlnosci pracujacych w sektorze e-handlu na
stanowiskach wyzszego szczebla lub odpowiedzialnych za wtasne firmy oraz prowadzace dziatalno$é gospodarcza,
liczba wskazan na praktycznie wigkszo$¢ badanych typéw choréb przewlekiych jest wyzsza. Szczegdlnie réznice widaé
w przypadku choréb autoimmunologicznych i neurologicznych (np. np. toczef, RZS, Parkinson, SM, Hashimoto), gdzie
liczba deklaracji w grupie e-menedzeréw to 25% (+5p.p. w stosunku do ogétu badanych), a dalej najpowszechniejsze
wéréd badanych internautéw i majace jeszcze wiekszy zasieg wéréd menedzerdw - choroby ukfadu krazenia

(np. nadcisnienie, miazdzyca, zawat, udar) - 25%, +9p.p. wskazan, i kolejno choroby metaboliczne (np. cukrzyca typu
1/2, otytos¢) - 23% wskazan (+12p.p.), choroby uktadu oddechowego, (np. astma, przewlekte zapalenie oskrzeli) - 17%
wskazan (+9p.p.) i nowotwory (raki réznych narzaddw, np. piersi, jelita) - 10% wskazan, +6p.p.
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Branza e-commerce generuje
nieproporcjonalnie wysokie
obciazenie zdrowotne. 38%
menedzeréw e-commerce choruje
na choroby przewlekfe. To niemal
dwukrotnie wigcej niz w grupie
ogdlnej. Nie jest to efekt
demograficzny, lecz srodowiskowy.
Najbardziej niepokoja tez liczby
zachorowan na choroby ukfadu
krazenia, autoimmunologiczne

i nowotwory, gdzie liczba wskazan
menedzerskich jest znaczaco

wyzsza.

choroby ukfadu krazenia, np. nadci$nienie, miazdzyca, zawat, udar
alergie wziewne / pokarmowe

choroby metaboliczne, np. cukrzyca typu 1/2, otytosé

osteoporoza

choroby ukfadu oddechowego, np. astma, przewlekte zapalenie oskrzeli
autoimmunologiczne i neurologiczne, np. toczed, RZS, Parkinson, SM, Hashimoto
nowotwory, np. raki réznych narzadéw (np. piersi, jelita)

choroby psychiczne, np. depresja, zaburzenia lekowe, otepienie, anoreksja
chorby ukfadu moczowo-ptciowego

przewlekta choroba nerek

przewlekte choroby watroby

HIV/AIDS

inna choroba (wpisz)

nie chce odpowiadaé na to pytanie

Wykres nr 12 - Jakie to choroby?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci,

N=546, osoby pracujace w sektorze e-commerce,

N=228, menedzerowie e-commerce, N=148
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Polacy do$¢ czesto odczuwaja tez inne objawy chorobowe, ni

ekoniecznie zdiagnozowane jako choroba przewlekta,

ale mogace wskazywaé na jej istnienie i bardzo dokuczliwe w zyciu codziennym. Zadnej z badanych przez nas takich
dolegliwosci nie miato 33% wszystkich badanych, ale juz tylko 20% pracownikéw sektora e-commerce i 2% (!)
e-menedzeréw. Srednia liczba odczuwanych objawéw to wéréd internautéw to 7, wéréd pracownikéw branzy
e-commerce - 9, a wérdd kadry zarzadzajacej e-commerce - 12. Jedynie 4% e-menedzeréw nie jest wyczerpanych praca
(vs 43% wszystkich badanych). Trudnosci z koncentracjag i mgty mézgowej nie doswiadcza jedynie 18% (vs 48% wsréd
generalnie internautéw). To wszystko takze pokazuje, z jakim ogromem probleméw zdrowotnych boryka sie na co dzieA

ta grupa zawodowa.

Wykres nr 13 - W jakim stopniu odczuwasz ponizsze problemy zdrowotne?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,

menedzerowie e-commerce, N=212
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WYWIAD Z LEKARZEM

Lek. Inga Dtugon

Internista

Zastepca Dyrektora Regionu ds. Medycznych,
Region Mazowsze

Medicover

Czy widzi Pani Doktor jakies konkretne, charakterystyczne dla managementu czynniki ryzyka,

ktére sprawiaja, ze rozwijaja sie w tej grupie konkretne schorzenia lub choroby przewlekte?
Jakie to czynniki?

W praktyce lekarskiej do$é czesto spotykam sig z trudnosciami, jakie zgtaszaja pacjenci w przeprowadzeniu zmiany
stylu zycia z powodu trybu pracy. Dotyczy to w szczegélnosci diety - tu pacjenci bedacy menedzerami wskazujg na
czesta konieczno$é uczestniczenia w spotkaniach/obiadach/kolacjach/wyjazdach stuzbowych, na ktérych trudniej im
zadbaé o zdrowa diete. Dodatkowo spotkania odbywaja sie réwniez w pdzniejszych porach dnia co zaburza rytm
funkcjonowania. Istotnym elementem s3 tu tez czeste podréze stuzbowe, ktére w znaczacym stopniu zaburzaja sfery
prawidfowego funkcjonowania: rytm snu i czuwania (gtéwnie podréze za granice), odpowiednia diete (czesto
zalezng od standardu/oferty hotelu) czy regularna aktywnosé fizyczng (w przypadku czestych podrézy stuzbowych
utrzymanie regularnej aktywnosci fizycznej wymaga bardzo duzego wysitku i motywacji, dlatego tez niewiele oséb
zdobywa sie na taka aktywnosc).

Zatem w tfej grupie pacjentéw czesto obserwuje nadwage/otytosé, hiperlipidemie i podwyzszony poziom glukozy.

Jak zwykle menedzerowie opisuja swoje objawy? Czy przychodza z objawami ,,na czas”,
czy raczej zwykle ,,za péZno”?

Z mojej praktyki wynika, ze jedli menedzerowie trafiaja juz do lekarza, to najczesciej maja jakie$ niepokojace ich
dolegliwosci. Im dolegliwosci silniejsze i bardziej niepokojace, tym szybciej pacjenci trafiajg do gabinetu.

Ale moze sig zdarzy¢, ze np. tagodne béle gtowy powtarzaja sie od wielu miesiecy i dopiero kiedy bliska osoba
zmotywuje menedzera - zdecyduje sig on na wizyte, na kitérej dowiaduje sig, ze ma np. nadci$nienie tetnicze.

Mam tez grupe pacjentéw, bardzo $wiadomych menedzerdw, ktérzy nie czekajg na rozwdj dolegliwosci tylko
regularnie realizujg wizyty i badania profilaktyczne oraz prowadza zdrowy styl zycia. Czesto wskazuja na wspétprace
w tym zakresie z najblizszymi cztonkami rodziny - tak wigc tu chciatabym tez podkreslié korzystna role partnerek/
partneréw menedzeréw w $wiadomym dbaniu o dobrostan w imie zdrowia catej rodziny.
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WYWIAD Z LEKARZEM

Lek. Inga Dtugon

Internista

Zastepca Dyrektora Regionu ds. Medycznych,
Region Mazowsze

Medicover

Czy menedzerowie chetnie stuchaja Pani i ogélnie lekarskich zalecen? Czy sa raczej ,,oporni”,

zdystansowani?

,, Menedzerowie zwykle chetnie stuchajg moich zalecen i na wizycie wspélnie ustalamy najmniejsze kroki, jakie moga
podjaé w celu poprawy swojego zdrowia. Oczywiscie te ustalenia uwzgledniaja trudnosci, jakie sg zwigzane
z wykonywana praca. Nastepnie umawiamy sie na kolejna wizyte, analizujemy na ile udaje sie wprowadzié ustalone
dziatania i- jesli o dobrze funkcjonuje - ustalamy kolejne kroki.

Czasem s3 to bardzo podstawowe ustalenia, jak np. zamiana uzywania windy na schody czy parkowanie samochodu
w nieco dalszej odlegtosci od miejsca pracy tak, aby stworzy¢ sobie okazje do spaceru.

| tu osiggniecia pacjentéw sg bardzo rézne, cze$é krok po kroku poprawia swoje funkcjonowanie i stan zdrowia,
a cze$¢ sie poddaje i wraca do lekarza po uptywie wielu miesiecy.
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WYWIAD Z LEKARZEM

Justyna Walczewska

Fizjoterapeutka stomatologiczna

Czy wsréd Pani pacjentéw osoby na stanowiskach menedzerskich stanowia duzy odsetek?
A moze przychodzj ze specyficznymi problemami zdrowotnymi i czy diagnozuje sie w tej
grupie jakie$ konkretne schorzenia?

,, Nie prowadzitam nigdy doktadnych statystyk ale jak sie tak zastanowie mysle, ze 10% moich pacjentéw to osoby na
stanowiskach menedzerskich. Sa to osoby ktére bardzo czesto trafiajg do gabinetu z powodu bruksizmu dziennego

badZ nocnego. Zazwyczaj sa one wysytane do mnie przez stomatologa lub ortodonte nie zdajac sobie w ogéle
sprawy z tego, ze borykaja sie z zaciskaniem badZ zgrzytaniem zebami. Najczesciej to wlasnie lekarze ich
u$wiadamiaja ze prawdopodobnie to sig dzieje poniewaz ich zgby sa starte, majg problemy z recesjami dzigstowymi
czyli odstonymi dzigstami, czesto ich wypetnienia czyli plomby sie odkruszaja. Cze$¢ oséb tez zmaga sie
z dysfunkcja w stawach skoroniowo-zuchwowym - przeskokiem, klikaniem, zablokowaniem. Bardzo czesto towarzyszy
temu réwniez bdl gtowy ktérzy pacjenci opisujag jako migrenowy, jednak bardzo czesto jest to bdl napigciowy
wynikajacy zbyt duzych napieé w okolicy barkéw, ramion, szyi, karku i gtowy. Specyficzny bél gtowy, ktéry sie
pojawia wynikajacy z bruksizmu to bél w skroniach po nocy i sztywnosé / napiecie twarzy. Czesto pacjenci réwniez
zgtaszajg szum, piski, zatykania w uszach, konsultuja to z laryngologiem okazuje sig ze laryngologicznie wszystko
jest w porzadku, a pacjenci nadal sie zmagajg z problemem. Pacjenci réwniez czesto sig skarza na bdle kregostupa
szyjnego obreczy barkowej czy migdzy topatkami. Bardzo czesto osoby na stanowiskach menedzerskich przebywaja
w ciggu dnia w pozycji siedzacej, przed komputerem, najczesciej przed laptopem, gdzie ergonomia prawidfowe;
postawy ciafa jest niezachowana. Czesto duzo czasu spedzajg za kétkiem i towarzyszy im réwniez bdl w kregostupie
ledZwiowym.

Czy widzi Pan jakie$ konkretne, charakterystyczne dla managementu czynniki ryzyka, ktére

sprawiaja, zZe rozwijajg sie w tej grupie konkretne schorzenia lub choroby przewlekte? Jakie to
czynniki?

,, Czynnikami ryzyka jest dtugotrwaly stres, ktéry nie jest wyrzucany z ciata tylko kumulowany, a takze brak czasu na
odpoczynek, zresetowanie sie. Nieprawidfowa higiena snu, zbyt péZne kfadzenie sig spaé, zbyt krétki sen - to

kolejne czynniki. Dalej mamy: brak wyciszenia przed péjsciem spaé, brak sposobdw na prace z ciatem i wyrzucenia
napieé z ciafa. Pacjenci, kiérzy sg wystawieni na dtugotrwaty stres, czesto réwniez nieprawidtowo oddychaja -
oddech jest stresowy, odbywa sie przy uruchomieniu gérnej klatki piersiowej zamiast tak zwany oddech 3D, czyli
w dolne zebra, ktéry nas dotlenia. Niestety bardzo duzo oséb réwniez nie zdaje sobie sprawy z tego, ze czesto
oddycha przez usta zamiast przez nos. Nos jest takim naszym filtrem dla powietrza. Dzigki prawidtowemu
oddechowi dotleniamy ciato i taki oddech powinien sie odbywa¢ tylko i wytacznie przez nos. Oddech odbywajacy
sie przez usta i jest niewystarczajacy, i niedotleniajacy dla naszego organizmu. Kolejny czynnik ryzyka to brak czasu
na aktywno$é fizyczna, badz aktywno$é, ktéra jest niedostosowana do danej osoby. Wedtug mojej opinii pacjenci,
ktérzy zmagaja sie z dtugotrwatym stresem, powinni mieé aktywnosé fizyczng dobrana w taki sposdb, zeby ciato sie
zresetowato, odprezyto, odpoczeto. Natomiast bardzo czesto jest wybierana aktywno$é fizyczna, ktéra jeszcze
bardziej stresuje ciafo na przyktad trening sitowy, CrossFit, tenis, bieganie.
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WYWIAD Z LEKARZEM

Justyna Walczewska

Fizjoterapeutka stomatologiczna

Jak temu zapobiec? Czy ma Pani jakie$ rady dla tej grupy zawodowej?

Zacza¢ matymi krokami. Po pierwsze stuchaé swojego ciata. To ciafo bardzo czesto daje mam mate sygnaty, ktére
trzeba juz dostrzegaé. Dysfomfort, ciagnigcie to takie w ciele , pomarafczowe $wiatto”. Niestety najczescie]
reagujemy dopiero wtedy, kiedy pojawia sie bdl. Bl to jest juz z kolei stan zapalny w organizmie. Ciato wtedy
krzyczy o pomoc!

Zadbac o prawidtowy sen, odpoczynek, zbilansowane diete, oddech nos, przegryzki ruchowe W trakcie pracy,
spokojny oddech nosem. Nie doceniamy oddechu, oddech to takie nasze domowe SPA i do tego za darmo!

A czy menedzerowie chetnie stuchaja Pani ogélnie lekarskich zalecen? Czy sa raczej oporni?

Podczas wizyt, ja parze na pacjenta holistycznie, catosciowo. Ogladam jego postawe od stép do praktycznie czubka
gtowy. Pomimo tego, ze specjalizuje sie w fizjoterapii stomatologicznej, wiem jaki kazdy element w naszym ciele ma
wplyw na to, co sie dzieje w naszej jamie ustnej. Zdaje sobie sprawe, ze przyczyny moga byé wstepujace, czyli
wynikajgce z naszej postawy ciata, jak réwniez zstepujace - czyli to co sie dzieje w jamie ustne] moze mieé wplyw na
nasze ciato.

Podczas wizyty réwniez wykonuje pacjentom zdjecia ich postawy ciata, jezyka, nagrywam filmy jak pacjent otwiera

i zamyka jame ustng - jak funkcjonuja jego stawy skroniowo-zuchwowe i jaki ma zakres ruchu otwierania jamy ustne;.
Dzieki wdrozeniu takich standardéw wizyty, zdecydowanie tatwiej pokazaé mi pacjentowi, na czym polega problem.
W koficu zdjecie jest warte 1000 stéw. W medycynie tez sig to sprawdza. Wtedy pacjenci sobie uswiadamiajg,

z jakiego powodu trafili do mnie do gabinetu i raczej nie mam probleméw z wdrozeniem zalecef. Zaznaczam
réwniez pacjentom, ze praca ze mng jest wspétpraca, pacjent jest waznym elementem planu leczenia i 70% sukcesu
to jest $wiadomo$é i autoterapia.
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WYWIAD Z PSYCHOLOGIEM

Barbara Gajewska

Magister psychologii
Specjalnosé kliniczno-sagdowa

Gdyby miata Pani Psycholog wymieni¢ 3 gtéwne choroby przewlekta, na jakie cierpi kadra

zarzadcza, co by to bylo?

Wsréd kadry zarzadzajacej najczesciej diagnozowane sg choroby naczyniowo-sercowe (zawaty, choroba
niedokrwienna serca, nadci$nienie), co moze prowadzié réwniez do udaru, a wtedy wszystko zalezy od
organizmu jednostki - na ile zostanie uszkodzony. Od tego zalezy powodzenie leczenia i oczywiscie czas ma tu
duze znaczenie oraz specjalisci i szybka diagnostyka. Dlaczego sa najczestsze u kadry zarzadzajacej - otéz
przewlekly stres, dtugie godziny w pracy, brak ruchu, niesystematyczne positki oraz jako$é jedzenia przyczyniajg
sie do rozwijania takich chordb. Pojawiaja sie zaburzenia metaboliczne zwigzane ze stylem zycia - moze to by¢
cukrzyca typu 2, otytosé, dieta wysokokaloryczna niekiedy prowadzi do podwyzszenia cholesterolu, a co za tym
idzie moze wystagpié np. miazdzyca tetnic lub wspomniany wczesniej udar. Trzeba wspominaé réwniez

o zaburzeniach psychicznych zwigzanych ze stresem (poczucie odpowiedzialnosci), w tym coraz czestsze wsréd
menadzeréw wysokiego szczebla wypalenie zawodowe, depresja, zaburzenia lgkowe. Czynniki ryzyka to presja
czasu i wynikdéw, brak réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym. Warto réwniez powiedzie¢ o jakze
powszechnym kortyzolu, a tak rzadko zlecanym do badania. To badania hormonalne, ktére sygnalizujg nam

o brakach w naszym ciele. Pamigtajmy, ze ciafo pierwsze daje nam znaé i ostrzega, ale w dzisiejszych czasach
jest mato uwaznosci na siebie brakuje nam przestrzeni na czas tylko dla nas, cho¢ tak naprawde to my
powinny$my decydowaé o naszym czasie. W momencie choroby wszystko sie zmienia, czesto jest za pézno,

a jak juz mamy szanse, to szybko zapominamy i wracamy w tryby pracy.

Jak zwykle menedzerowie opisuja swoje objawy? Czy przychodza z objawami ,,na czas”

czy raczej zwykle ,,za pézno”?

Pacjenci opisuja najczesciej swoje objawy w sposéb ogdlny i niesprecyzowany. Czesto uzywaja subiektywnych
okreslen typu: jest mi stabo, co$§ mnie ktuje w klatce, mam dziwne béle brzucha. Objawy s3 opisywane
emocjonalnie lub bardzo potocznie, np. nie moge spaé, szybko sie mecze, nie mam sity pracowaé. Pacjenci
czesto pomijaja wstydliwe problemy, np. jelitowe, uznawane za nieistotne. Zgtaszaja sie z opdznieniem,
thumacza to strachem przed diagnoza, brakiem czasu, matg dostepnoscia specjalistéw. Lecza sie domowo,

co czesto tylko odwleka diagnoze i mozliwo$é podjecia szybkiego leczenia. Dlatego dobra integracja
pracownikéw w tle z warsztatami i ekspertami o zdrowiu moze zwigkszyé swiadomo$¢, jak réwniez pomocna
bytaby prosba do uczestnikéw o anonimowe ankiety dotyczace probleméw kadry, relacji oraz dla chetnych -
superwizja.
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Stan zdrowia

Problemy ze snem i deprawacja snu

Sen jest jednym z filaréw zdrowia i kluczowym modulatorem zaréwno zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Jego dwa
wymiary, 1. jako$¢ snu i jego ilo$¢ to - zgodnie z danymi - najwazniejszy predykat zachorowan na choroby przewlekte.
Niestety wyniki badania ,, Zdrowy E-commerce 2026" wskazuja na dramatyczny deficyt snu wéréd menedzeréw

e-commerce.

Sen a ryzyko zdrowotne - gdzie jest prég? Kluczowe odkrycie: prég alarmowy to juz
problemy ze snem wystepujace "czasami”, nie dopiero "bardzo czesto”. Przeskok ze
"$pie dobrze" — "czasami” to juz +25p.p. dla choréb przewlektych i brutalny +54p.p.

dla odczuwanego bélu. Innymi stowy: nawet okazjonalne problemy ze snem wiaza sie

z 4,4x wyzszym ryzykiem choroby przewlektej niz u dobrze $piagcych. To nie jest kwestia
wylacznie chronicznych niedoboréw. Przeskok w druga strong ("czasami” — "bardzo
czesto") doktada kolejne +35p.p. jesli chodzi o wystepowanie choréb przewlektych

i dobija do 68% odsetka z tymi chorobami, czyli 2 na 3 osoby z chronicznymi problemami
ze snem maja diagnoze choréb przewlektych. Wiek nie wyjasnia tej réznicy. Nawet

w grupie 30-49 lat (kontrola demograficzna): brak probleméw ze snem to 4% chorych
przewlekle, czasami - 33%, bardzo czesto - 64%. Réznica utrzymuje sie wigc wsréd
mtodych w petnej sile - sen jest czynnikiem niezaleznym od wieku. Wsréd menedzeréw
e-commerce kontrast jest wyjatkowo ostry: ci, ktérzy $pig dobrze, maja prawie zerowa
zachorowalno$é (1% - ponizej ogdtu), ale juz ,,czasami” mam problemy katapultuje ich
do 41%, a "bardzo czesto” do 73%. Ta grupa ma potencjat do bardzo dobrego zdrowia,
ale problemy ze snem niszcz3 je nieproporcjonalnie. Ponadto w tym segmencie az 62%
ma problemy ze snem, podczas gdy wéréd wszystkich badanych 43%. Menedzerowie
e-commerce $pia znacznie gorzej niz przecigtny Polak i ma to swoje konsekwencje.

W grupie ogdlnej zdrowy sen deklaruje ponad pofowa respondentéw (57%). Wéréd menedzeréw e-commerce -
zaledwie 37%. Co szésty menedzer (16%) ma problemy ze snem bardzo czesto - ponad dwukrotnie czesciej niz ogét
(7%). tacznie niemal dwie trzecie menedzeréw e-commerce (63%) zgtasza trudnosci ze snem.

Tabela nr 1 - Problemy ze snem
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

Problemy ze snem internauci pracownicy sektora mendzerowie
e-commerce e-commerce
Nie, $pie bardzo dobrze 57% 51% 37%
Tak, czasami mam problemy 36% 38% 47%
Tak, bardzo czesto mam 7% 12% 15%
problemy
Problemy ze snem tacznie 43% 50% 62%
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Odczuwane problemy ze snem sa rozmaite, przy czym w przypadku e-menedzeréw ich skala jest znacznie wigksza,
szczegdlnie jesli chodzi o trudnosci z zasypianiem (bardzo czesto odczuwane przez 34%, +28p.p.), zte sny i koszmary
(12%, +6p.p.) i - co ciekawe - niewygodny materac, ktéry moze tez by¢ wskazaniem na problemy ze stawami czy
kregostupem (27%, +17p.p.). Ogromna réznice w jakosci snu pomiedzy grupa menedzerska a wszystkimi badanymi
ujawnia tez odpowiedz ,w ogdle nie mam takich probleméw”, gdzie wskazania internautéw sa kilkukrotnie wigksze.

Wykres nr 14 - Jakie miewasz problemy ze snem?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-<commerce,
N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

chrapanie
trudnosci z zasypianiem
wybudzanie w nocy / zbyt wczesne budzenie sie
zte sny / koszmary
béle np. plecow, ktére wybudzaja
skurcze koriczyn / dretwienie
gonitwa mysli

niewygodny materac

I badzo czesto 7] dosé czesto B sporadycznie B wogdle

@ bardzo czesto (internauci) o ogéle (internauci)

Problemy ze snem sa na tyle dokuczliwe dla menedzerdw, ze w zasadzie prawie kazdy z nich prébuje je minimalizowaé
(90%). Najczestsze sposoby to: podsumowania rzeczy zrealizowanych z catego dnia (30%, +18p.p. w stosunku do
wszystkich badanych), techniki relaksacyjne i wyciszajace (29%, +23p.p.), lekkie kolacje (18%, +12p.p.), chodzenie spaé
o statej porze (17%, +6p.p.) i ograniczanie alkoholu przed snem (16%, +4p.p.).

Wykres nr 15 - Jakie dziatania podejmujesz, aby poradzi¢ sobie z zaburzeniami snu? (TOP 10 technik)
Raport Zdrowy E-commerce 2026, menedzerowie e-commerce, N=212
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Dane dotyczace ilosci snu takze nie wygladaja dobrze. Szczegdlnie jesli chodzi o grupe menedzerdw w cyfrowym
sektorze gospodarki, ujawniajg bardzo alarmujacy wynik. Praktycznie potowa menedzeréw e-commerce (50%) $pi
zaledwie 6-7 godzin, a optymalny prég 7-8 godzin osigga w tym segmencie jedynie 4% wobec 24% wsréd wszystkich
badanych Polakéw. Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy naukowej, regularny sen krétszy niz 7 godzin jest powigzany
z wyzszym ryzykiem chordb sercowo-naczyniowych, obnizong odpornoscia i zaburzeniami metabolicznymi*. Niepokoi
takze bardzo wysoki odsetek odpowiedzi ,nie wiem” jesli chodzi o ilo$¢ snu w grupie e-menedzerdw (25%), co moze
$wiadczyé o catkowitym braku regularnosci snu, bo osoby te nie potrafig okresli¢ nawet przyblizonej liczby godzin,
jakie przesypiaja.

* Badania nad chronotypem i deprywacja snu wskazuja, ze regularny sen 6-7h przez okres >3 miesiecy prowadzi do deficytéw poznawczych
i podwyzszonego kortyzolu poréwnywalnych z 24h bez snu. Zrédfo: Walker M. (2017), "Why We Sleep’, Scribner.

Tabela nr 2 - llo$¢ snu
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

lloéé snu na dobe internauci pracownicy sektora mendzerowie
e-commerce e-commerce
Ponizej 5 godzin 0% 0% 0%
5-6 godzin 12% 14% 15%
7-8 godzin (optymalny) 31% 22%

Powyzej 8 godzin

Nie wiem

Efekt kumulatywny: krétki sen + czeste problemy z zasypianiem to kombinacja, ktéra
u niemal pofowy menedzeréw e-commerce prowadzi do chronicznej deprywacji sennej
- ze wszystkimi jej konsekwencjami dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
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KOMENTARZ LEKARZA

Dr hab. n. med. Michat Michalik

Zatozyciel Centrum Medycznego MML
Specjalista otorynolaryngologii, chirurgii glowy
i szyi oraz medycyny lotnicze]

W ostatnich latach wéréd pojawiajacych sie w moim gabinecie Pacjentéw coraz wyrazniej obserwuje trend wzrostu
liczby oséb zajmujacych stanowiska menedzerskie, ktérzy zgtaszaja problemy zdrowotne zwiagzane z zaburzeniami
oddychania podczas snu. W tej grupie coraz czesciej diagnozuje obturacyjny bezdech senny (OBS), a takze inne
formy zaburzer oddychania, ktére pozostaja przez dtugi czas nierozpoznane, a ich konsekwencje znaczaco
wplywajg zaréwno na zdrowie, jak i efektywno$é zawodowa.

Kadry menedzerskie, w tym osoby pracujgce w branzy e-commerce, funkcjonujg w $rodowisku wysokiej dynamiki,
presji wynikéw i ciagte] dostepnosci. Styl pracy oparty na wielogodzinnym korzystaniu z urzadzen elektronicznych,
czestych zmianach rytmu dnia oraz ograniczonej regeneracji sprzyja rozwojowi zaburzef snu, w tym wlasnie
probleméw z oddychaniem. W praktyce oznacza to, ze wielu menedzeréw funkcjonuje na co dzief z przewleklym
niedotlenieniem organizmu w nocy, nie majac tego $wiadomosci.

Obturacyjny bezdech senny polega na powtarzajacych sie epizodach zatrzymania lub sptycenia oddechu podczas
snu, spowodowanych zapadaniem sie gérnych drég oddechowych. Kazdy taki epizod prowadzi do chwilowego
spadku poziomu tlenu we krwi oraz mikrowybudzen, ktére zaburzaja ciggfo$é snu. Pacjent czesto nie pamieta tych
wybudzen. W efekcie sen, choé pozornie wystarczajaco dtugi, nie spetnia swojej funkcji - nie regeneruje
organizmu.

Jednym z najbardziej charakterystycznych objawéw jest przewlekte zmeczenie w ciggu dnia. Menedzerowie opisujg
je jako ,,ciagte niewyspanie”, trudno$¢ w koncentracji czy spadek efektywnosci.

Pamietajmy, ze przewlekte zmeczenie wynikajace z zaburzef oddychania jest jakosciowo inne niz zwykte
przemeczenie. Nie ustepuje po weekendzie czy krétkim urlopie, a nawet po dtuzszym $nie. Pacjenci czesto prébuja
kompensowaé je zwigkszonym spozyciem kofeiny, co dodatkowo pogarsza jakoéé snu i tworzy bfedne koto.
Pacjenci, ktérzy do mnie trafiajg przez lata funkcjonujg w takim stanie, traktujac go jako ,,normalny koszt” pracy na
wysokim stanowisku.

Dodatkowo nieleczony bezdech senny zwigksza ryzyko rozwoju nadci$nienia tetniczego, choréb sercowo-
naczyniowych, cukrzycy typu 2 oraz zaburzeh metabolicznych. W kontekscie kadry menedzerskiej oznacza to,

ze osoby znajdujace sig w szczytowym okresie aktywnosci zawodowe] moga stopniowo rozwijaé przewlekte choroby,
ktére w dtuzszej perspektywie ograniczaja ich zdolno$é do pracy.

Szczegélnie istotny jest takze wptyw zaburzeA oddychania na funkcje poznawcze. Niedotlenienie mézgu w trakcie
snu prowadzi do pogorszenia pamieci, koncentracji i zdolnoéci analitycznych. W tym kontekscie menedzerowie
moga zauwazaé, ze potrzebujg wigcej czasu na wykonanie zadan, czesciej popetniajg btedy lub maja trudnosci

z przetwarzaniem duzej ilosci informacji.
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KOMENTARZ LEKARZA

Dr hab. n. med. Michat Michalik

Zatozyciel Centrum Medycznego MML
Specjalista otorynolaryngologii, chirurgii glowy
i szyi oraz medycyny lotnicze]

Nie mozna réwniez pominaé aspektu psychicznego. Zaburzenia snu i oddychania sa silnie powigzane

z wystepowaniem standw lekowych oraz depresyjnych. Chroniczne zmeczenie obniza nastréj, zmniejsza motywacje
i moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego. W praktyce czesto obserwuje, ze Pacjenci trafiajg najpierw do
specjalistéw zdrowia psychicznego, podczas gdy pierwotnym problemem jest niezdiagnozowany bezdech senny.

Uwazam, ze jednym z najwiekszych wyzwan jest jednak to, ze zaburzenia oddychania podczas snu sg czesto
bagatelizowane lub pozostajg niezauwazone. Objawy takie jak chrapanie, przerwy w oddychaniu czy uczucie
niewyspania sg traktowane jako co$ powszechnego. Tymczasem sa to kluczowe sygnaly ostrzegawcze, ktére powinny
sktoni¢ do diagnostyki.

W kontekscie profilaktyki ogromne znaczenie ma edukacja. Moja rola jest uswiadamianie Pacjentéw, ze jako$é snu
jest jednym z fundamentéw efektywnosci zawodowej, a nie luksusem.

Zapobieganie zaburzeniom oddychania i ich konsekwencjom obejmuje kilka kluczowych obszaréw.

1. Po pierwsze, styl zycia. Nadwaga i otyto$¢ sg jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka bezdechu sennego, dlatego
utrzymanie prawidtowej masy ciata ma fundamentalne znaczenie. Regularna aktywno$é fizyczna nie tylko
wspiera kontrole masy ciafa, ale takze poprawia jako$¢ snu i funkcjonowanie uktadu oddechowego.

2. Podrugie, higiena snu. State godziny zasypiania i budzenia sig, ograniczenie ekspozycji na $wiatto niebieskie
przed snem oraz stworzenie odpowiednich warunkéw w sypialni (cisza, ciemno$¢, odpowiednia temperatura)
moga znaczaco poprawié jakosé snu. Warto réwniez unika¢ alkoholu i ciezkich positkéw przed snem, poniewaz
moga one nasilaé epizody bezdechu.

3. Po trzecie, organizacja pracy. W $rodowisku e-commerce szczegdlnie wazne jest wyznaczanie granic miedzy
praca a odpoczynkiem. Ciagta dostepno$¢, praca wieczorami i korzystanie z urzadzen elektronicznych tuz
przed snem negatywnie wptywaja na rytm dobowy i jakosé snu.

Jednak nawet najlepsza profilaktyka nie zastapi wtasciwej diagnostyki. Szybkie i precyzyjne rozpoznanie zaburzen
oddychania jest kluczowe dla wdrozenia skutecznego leczenia. Wspétczesna medycyna dysponuje narzedziami,
ktére umozliwiajg nam doktadng ocene snu. Mozemy do nich zaliczyé¢ polisomnografig, czy badanie w trakcie snu
farmakologicznego. Dzigki nim mozliwe jest nie tylko potwierdzenie diagnozy, ale takze okreslenie nasilenia
problemu i dobranie odpowiedniej terapii.

Weczesna diagnostyka ma ogromne znaczenie, poniewaz pozwala zapobiec dtugofalowym konsekwencjom
zdrowotnym.

Podsumowujac, zaburzenia oddychania podczas snu, w tym obturacyjny bezdech senny, stanowig ogromny, choé
wcigz niedoceniany problem zdrowotny wéréd kadry menedzerskiej. Kluczowe znaczenie ma zwigkszenie
$wiadomosci, wdrazanie dziatah profilaktycznych oraz - przede wszystkim - szybka i precyzyjna diagnostyka.

W realiach branzy e-commerce, gdzie tempo pracy i presja sa szczegdlnie wysokie, dbanie o jako$¢ snu i zdrowie
uktadu oddechowego powinno stanowié priorytet.
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Stan zdrowia

Zdrowie psychiczne, obnizony nastréj, leki, depresja

Kondycja psychiczna respondentéw mierzona byta trzema niezaleznymi pytaniami: o obnizony nastrdj, lek oraz
zdiagnozowana depresje. tacznie (plus dominujace uczucia z rozdziatu o samopoczuciu) tworza one zfozony obraz
obciazenia psychicznego, ktéry - jak pokazuja dane - jest nieproporcjonalnie duzy w grupach zwigzanych z sektorem
e-commerce.

Zaczynajac od obnizonego nastroju, mozna wskazaé, ze ponad dwie trzecie pracownikéw i menedzeréw e-commerce
(okoto 69%) deklaruje, ze doswiadczyto obnizonego nastroju. To o blisko +12p.p. wiecej niz w grupie ogdlnej. Wsréd
menedzerdw szczegdlnie uderzajacy jest tez odsetek odpowiedzi ,catkiem niedawno” - 50% (!) vs 21% wsréd wszystkich
badanych, co $wiadczy o aktualnosci, a nie wytacznie historycznosci problemu. Dodatkowo - wedtug danych z badania -
radoéé w ostatnim czasie odczuwato jedynie 34% cyfrowych menedzeréw w poréwnaniu do 53% wszystkich badanych
Polakéw.

Wykres nr 16 - Jakie miewasz problemy ze snem?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce,
N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

inetrnauci
pracownicy sektora e-<commerce I

meendzerowie e-commerce I

B tak, czesto tak mam [ tak, catkiem niedawno [l tak, ale dos¢ dawno [l nie

Lek odczuwato dosé niedawno lub generalnie czgsto go odczuwa az 53% menedzeréw e-commerce. Dla poréwnania
generalnie wéréd badanych internautéw jest to 32% (-21p.p.), a w przypadku pracownikéw sektora e-commerce
zajmujacych rézne stanowiska i sprawujacych rézne funkcje - 40%. Lek nie jest tez az tak wysoki wéréd menedzeréw
$redniego+ poziomu ogdlnie. W tej (szerszej) grupie odczuwato go doséé niedawno lub zwykle odczuwa ,jedynie” 26%.

Wykres nr 17 - Czy w ostatnim czasie odczuwatas/e$ lek?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e<commerce,
N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

inetrnauci
pracownicy sektora e-commerce
meendzerowie e-commerce

0 tak, czesto tak mam [ tak, catkiem niedawno [l tak, ale dos¢ dawno [l nie
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Mozna domniemywaé na podstawie danych, ze lek e-menedzera jest produktem strukturalnym, nie

osobowosciowym. Menedzerowie e-commerce nie sa z natury bardziej lgkliwi. To raczej kategoria
e-commerce wytworzyla srodowisko pracy, ktére systematycznie produkuje lek jako efekt uboczny
swojego normalnego funkcjonowania.

1. Generacji stanéw lekowych zapewne sprzyjaja ambitne cele sprzedazowe, ktére nie ulegly
obnizeniu nawet przy spowolnieniu dynamiki rozwoju sektora (z ponad 20% w czasie COVID-u do
szacowanych obecnie 11-12%).

2. Dodatkowo branze cechuje permanentna mierzalno$é. E-commerce jest jedna z nielicznych
kategorii, gdzie niemal kazda decyzja menedzerska moze byé natychmiast kwantyfikowalna:
konwersja, ROAS, CTR, zwroty, czy wskaznik polecefi NPS. To srodowisko, w ktérym wyniki sa
widoczne w czasie rzeczywistym, poréwnywalne z konkurencja i dostepne dla przefozonych bez
opdznienia. Dla mézgu, ktéry ewoluowat jako detektor zagrozen, ciagta ekspozycja na mierzalne
ryzyko porazki moze aktywowaé odpowiedz lekowa, nawet gdy wyniki sa dobre. Dobry wynik
dzisiaj nie redukuje leku, bo jutro trzeba go powtérzyé lub pobié.

3. Woydaje sie tez, ze e-commerce to sektor gospodarczy, gdzie wystepuje tzw. paradoks
sprawczosci: duzo wladzy, a mato kontroli. Menedzer e-commerce ma formalng sprawczo$é
(podejmuje decyzje, zarzadza budzetami), ale realng kontrole nad wynikami ograniczaja:
algorytm Google/Meta, zachowania konsumentéw, logistyka, globalna konkurencja. To klasyczny
wzorzec "wysokie wymagania + niska kontrola” (opisany w modelu Karaska) - naukowo jeden
z najbardziej niezawodnych predyktoréw leku i wypalenia zawodowego.

4. Poczucie odpowiedzialnosci bez petnej kontroli nad wynikami generuje przewlekte napiecie.
Wzmacniaé lek moze tez - omawiana wczesniej - deprawacja senna. Tylko 4% menedzeréw
e-commerce $pi optymalnie. Zwigzek migedzy snem a lgekiem jest neurologicznie dobrze
udokumentowany. Dane méwig, ze juz po dwéch tygodniach regularnego snu ponizej 7 godzin
ciato migdatowate (centrum reakcji lekowej) wykazuje nadreaktywnos$é. W naszych danych
menedzerowie $pig 6-7 godzin i majg problemy z jakoscig snu - to warunki, ktére
farmakologicznie wzmacniaja kazdy istniejacy lek. Sen nie jest tu skutkiem leku, lecz jego
wyzwalaczem w petli zwrotnej.

5. Kolejny aspekt to brak czasu na deaktywacje ukfadu stresu. Styl zycia menedzeréw zostanie
oméwiony w kolejnym rozdziale, tu wskazemy tylko, ze 34% menedzeréw ma mniej niz godzine
dziennie dla siebie. Z kolei uktad wspétczulny (walcz-lub-uciekaj) wymaga aktywnej deaktywacji -
poprzez sen, ruch, relaks, kontakt spoteczny. Bez przestrzeni na regeneracje kortyzol nie opada,
a organizm funkcjonuje w trybie ciagltego alertu. Lek staje sie wiedy stanem bazowym, a nie
reakcjg na konkretne zagrozenie.
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Depresja to kolejny analizowany aspekt kondycji psychicznej Polakéw i menedzeréw w sektorze e-commerce. Jest to
kluczowy element analizy, gdyz oficjalnie depresja dotyczy ok. 1,3-1,5 mIn Polakéw (badanie EZOP II, 2018-2021: 3,85%
dorostych), choé szacunki uwzgledniajace przypadki niezdiagnozowane siegaja nawet 4 min. Kluczowa miarg jest
jednak dynamika. W 2024 roku refundowane leki przeciwdepresyjne wykupito prawie 2 mln oséb - 0 97% wiecej niz
w 2013 roku. To podwojenie w dekade. W tym samym roku wystawiono ponad 30 mln dni zwolnief lekarskich

z powodu zaburzen psychicznych (co ésmy przypadek absencji w Polsce), z czego 418 tys. zwolnier dotyczyto same;j
depresji. Paradoksalnie Polska oficjalnie wypada ponizej europejskiej $redniej - 2,8% vs ponad 4% dla UE ogétem.
Kraje z najwyzszymi wskaznikami to Holandia, Francja, Niemcy; z najnizszymi - Czechy i Stowacja (2,6%). Nie zgadza
sig to jednak dla Polski jesli zestawimy to z danymi o lekach i absencji. Badacze wskazuja w tym kontekscie dwa
wyjasnienia: po pierwsze, wyzsze wskazniki w Europie Zachodniej czeéciowo odzwierciedlajg lepszy dostep do
diagnostyki i mniejsza stygmatyzacje, a nie realnie wyzsze rozpowszechnienie. Po drugie, Polska moze by¢ krajem,

w ktérym depresja jest systematycznie niedodiagnozowana - co doskonale koresponduje z wynikami naszego badania:
6-7% badanych e-menedzeréw wskazato, ze maja depresje (7% we pytaniu o wystepujace u danej osoby choroby
przewlekfe i 6% w pytaniu o to, czy ma sie zdiagnozowang depresje), z kolei az 51% badanych menedzeréw i 27%
(réwniez ogromnie duzo) Polakéw ogétem zaznaczyto odpowiedz ,nie wiem / nie bytam/em u specjalisty”, co moze
$wiadczy¢, ze potencjalnie te osoby maja jakies watpliwosci co do stanu swojego zdrowia psychicznego.

Wykres nr 18 - Czy chorujesz na depresjg / masz zdiagnozowana depresje?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-<commerce,
N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

internauci 3
pracownicy sektora e-commerce 8%
meendzerowie e-commerce 6%
I nie wiem / nie bytam/em u specjalisty tak B nie

Potwierdzaja fo w duzej mierze takze odpowiedzi badanych na pytanie o korzystanie z internetowych platform
oferujacych wsparcie psychologiczne lub psychoterapeutyczne. Okazuje sig, ze nie skorzystato z nich nigdy jedynie 36%
sposréd wszystkich badanych i 31% menedzeréw e-commerce, przy czym w tej drugiej grupie 12% zadeklarowato,

ze zamierza to wkrétce zrobié. Pozostali skorzystali raz lub dwa (30%), korzystaja rzadko (33%), a regularnie uzywa
takich platform 6%.
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Stan zdrowia

Choroby technologiczne

Terminy takie jak FOMO, doomscrolling czy nomofobia brzmia jak zargon internetowy, ale za kazdym z nich stoi
precyzyjnie udokumentowane zjawisko psychologiczne z datg narodzin, literaturg naukowa i rosnaca liczba diagnoz.
Ich historia jest zaskakujaco krétka i jednoczesnie spdjna z historig e-commerce jako branzy.

FOMO (Fear of Missing Out) po raz pierwszy pojawito sie w akademickim tekécie marketingowym Dana Hermana
w 2000 roku, cho¢ jako akronim ukut je w 2004 roku Patrick McGinnis - student Harvard Business School,

w artykule dla uczelnianej gazety, opisujacym obsesje srodowiska na punkcie niekoficzacych sie networkingowych
imprez. Symboliczny zbieg okolicznosci: Facebook wystartowat w tym samym roku. Pierwsze badania kliniczne
FOMO jako zjawiska psychiatrycznego pojawity sie w 2013 roku - wtedy tez termin trafit do Oksfordzkiego Stownika
Jezyka Angielskiego - a kluczowe odkrycie brzmiato tak: FOMO negatywnie wptywa na nastréj, samoocene

i poczucie sensu zycia nawet wtedy, gdy cztowiek obiektywnie nic nie traci. Lek jest autonomiczny wobec

rzeczywistosci.

* Nomofobia (no-mobile-phone phobia) pojawita sie réwnie nagle: termin wymyslito w 2008 roku brytyjskie biuro
pocztowe Royal Mail, zlecajac firmie YouGov badanie zachowan uzytkownikéw telefonéw. Badanie miato charakter
rynkowy, nie medyczny - ale wyniki byly na tyle niepokojace, ze $rodowisko psychiatryczne szybko przejefo pojecie.
Dzi$ badania wskazuja, ze nomofobia dotyczy od 15% do niemal 100% uzytkownikéw smartfonéw w réznych
populacjach, w zaleznosci od definicji i narzedzia pomiarowego - rozpigto$é, ktéra sama w sobie méwi co$ o tym,
jak trudno granice miedzy norma a zaburzeniem wyznaczyé w cyfrowym $wiecie.

®  Phubbing - ignorowanie rozméwcy na rzecz telefonu - jest najnowszym z tej tréjki pod wzgledem nazwy. Termin
powstat w 2012 roku w australijskiej agencji reklamowej McCann na zlecenie producenta stownika Macquarie
Dictionary jako neologizm roku. Wygladato to na chwyt PR-owy, ale sformutowanie trafito w czuty punkt: juz
pierwsze badania psychologiczne z 2016 roku pokazaty, ze phubbing obniza jako$¢ relacji partnerskich, poczucie
przynaleznosci i satysfakcje z zycia - niezaleznie od tego, ile czasu zajmuje.

Doomscrolling ma metrykalnie najkrétsza historie. Termin pojawit sie okoto 2018 roku w mediach
spotecznosciowych jako opis zachowania ludzi nieustannie scrollujgcych negatywne wiadomosci, ale popularnosé
zyskat wybuchowo w 2020 roku podczas pandemii COVID-19 - i wtedy tez stat sig przedmiotem pierwszych
powaznych badaf naukowych. Merriam-Webster dodat go do stownika w 2020 roku, a badania z 2022 roku z APA
wykazaly, ze doomscrolling jest silnie powigzany z lekiem, depresjg i pogorszonga jakoscia snu, tworzac petle:
negatywne tresci wzmacniaja lek, lek napedza potrzebe $ledzenia zagrozen.

Compulsive Buying Disorder (CBD) jest paradoksalnie najstarszym zjawiskiem w tej grupie - oniomania, czyli
przymusowe kupowanie, byta opisywana juz przez Emila Kraepelina w 1909 roku. Ale dopiero rozwdj e-commerce
zmienit jej skale i mechanizm. Dostepno$é 24/7, personalizacja algorytmiczna, ptatnosci jednym kliknieciem

i gamifikacja zakupdw przeniosty zaburzenie z obszaru niszowego w kierunku zjawiska masowego: szacuje sig,

ze CBD dotyka dzi§ 5-8% dorostych w krajach rozwinigtych, a badania z 2021 roku sugeruja, ze zakupy online
tworza specyficzny podtyp zaburzenia - z szybsza eskalacja i gtebsza izolacja spoteczna niz zakupy stacjonarne.

Psychoza Al to zjawisko bardzo $wieze i najtrudniejsze do skategoryzowania. Pierwsze udokumentowane
przypadki pojawily sie w literaturze psychiatrycznej w 2024 roku - opisujac pacjentéw, u ktérych interakcje

z chatbotami wzmacniaty urojenia, bo Al - zaprojektowane do odpowiadania potwierdzajaco i empatycznie - nie
kwestionowato nieprawdziwych przekonan, lecz je walidowato. Badanie dufskiego Aarhus University z 2025 roku,
obejmujace blisko 54 000 pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi, wykazato, ze intensywne korzystanie

z chatbotéw istotnie nasila objawy urojer i manii. Termin jest wcigz przedmiotem debaty diagnostycznej -

ale zjawisko, ktére opisuje, jest juz klinicznie udokumentowane.
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Ze wzgledu na tak daleko idace konsekwencje wspomnianych zjawisk z pogranicza psychologii i technologii, réwniez
w naszym badaniu ujeli$my je i postawili§my zmierzyé, w jakim stopniu dotykaja spoteczefistwo, a w szczegdlnosci
menedzeréw e-commerce, czyli grupe majaca kontakt z internetem i nowymi technologiami na pewno zawodowo

(a jak sie okazuje i w czasie prywatnym) praktycznie przez caly czas. Wyniki, jakie otrzymali$my sa bardzo niepokojace.
Okazuje sig, ze - jesli chodzi o wszystkich badanych internautéw - poszczegdlne zjawiska nie dotycza w zadnym stopniu
$rednio tylko 1/2 z nich. Oznacza to ze juz potowa w mniejszym lub wigkszym stopniu rozpoznaje u siebie FOMO,
potrzebe kupowania zbednych rzeczy, doomscrolling czy przychodze Al. Jesli spojrzymy za$ na menedzeréw
pracujacych w sektorze e-commerce, wystepowanie praktycznie wszystkich zjawisk jeszcze sig nasila, i to w znacznym
stopniu. W bardzo duzym wymiarze zjawiska te odczuwa 17% w tej grupie (vs 11% wérdd wszystkich badanych).

W ogdle wskazanych zjawisk nie odczuwa $rednio 28% e-menedzeréw w poréwnaniu do 56% wsréd wszystkich
badanych. Najsilniej menedzerowie e-commerce odczuwaja paniczny lek przed brakiem dostepu do telefonu / internetu
(27% w bardzo duzym stopniu, +19p.p.), lek przed Al (23%, +9p.p.) oraz phubbing (27%, +14p.p.).

Wykres nr 19 - W jakim stopniu dotycza Cig ponizsze zjawiska?
(kontekst osobisty)
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace
w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

. 22 . . .. . “p.p. 20p.p.
koniecznoéé pokazywania sig w sieci, budowa wizerunku

przez postowanie w mediach spotecznosciowych

+9p.p. 27p.p.
lek przed przejeciem Al kontroli nad wszystkim, np. praca

-4p.p. -17p.p.

ucieczka od presji online

+8p.p. ~13p.p.

potrzeba kupowania czesto niepotrzebnych rzeczy

+14p.p -19p.p.

phubbing, czyli ignorowanie rozméwcy na rzecz telefonu

+2p.p. -33p.p.
FOMO (lek przed przegapieniem przejawiajacy sie

ciagtym korzystaniem z Internetu i social mediéw)

+19p.p. -40p.p.

paniczny lek przed brakiem dostepu do telefonu/internetu

-2p.p. -27p.p.

doomscrolling, czyli kompulsywne przegladanie negatywnych tresci online

+14p.p. -33p.p.

——_——

I w badzo duzym stopniu [ w znikomym stopniu [l nie dotycza

psychoza Al (,psychoza ChatGPT”), czyli potwierdzanie
swoich przekonan, lekéw (czesto o zdrowie) w kontaktach z Al

|
1
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Odsetek oséb bez zadnej dolegliwosci technologicznej to 37% wszystkich internautéw,
22% oséb pracujacych w sektorze e-commerce i 2% (!) menedzeréw e-commerce.

Wyniki sa niemal identyczne niezaleznie od kontekstu (osobisty, zawodowy, relacyjny).
Jezeli weimiemy wszystkie pod uwage, praktycznie nie istnieje wéréd e-menedzeréw ktos,
kto jest "cyfrowo nieobcigzony”.

Zawodowo skala problemu jest jeszcze wigksza. W szczegdlnosci menedzerowie e-commerce odczuwaja psychoze Al,
czyli potwierdzanie swoich przekonah i lekéw (czesto o zdrowie) w kontaktach z Al (+9p.p. w stosunku do kontekstu
prywatnego), a takze FOMO, czyli lek przed przegapieniem przejawiajacy sie ciggtym korzystaniem z internetu i social
mediéw. Dodatkowo praktycznie kazde z badanych zjawisk ma w kontekscie biznesowym jeszcze wigksza skale
wystepowania (fj. znaczaco nizszy jest odsetek osdb, ktére w ogdle nie odczuwajg badanych i opisanych objawéw).

Wykres nr 20 - W jakim stopniu dotycza Cie ponizsze zjawiska?
(kontekst osobisty)
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace
w sektorze e-<commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

konieczno$é pokazywania sie w sieci, budowa wizerunku

przez postowanie w mediach spotecznosciowych

lek przed przejeciem Al kontroli nad wszystkim, np. praca
ucieczka od presji online
potrzeba kupowania czesto niepotrzebnych rzeczy

phubbing, czyli ignorowanie rozméwcy na rzecz telefonu

FOMO (lek przed przegapieniem przejawiajacy sie
ciagtym korzystaniem z Internetu i social mediéw)

paniczny lek przed brakiem dostepu do telefonu/internetu

doomscrolling, czyli kompulsywne przegladanie negatywnych tresci online

psychoza Al (,,psychoza ChatGPT"), czyli potwierdzanie
swoich przekonan, lekéw (czesto o zdrowie) w kontaktach z Al

[ w badzo duzym stopniu [ w znikomym stopniu [l nie dotycza

ZDROWY E-COMMERCE | RAPORT E-IZBY 2026

41



Stan zdrowia

Menedzerki i menedzerowie i ich zdrowie (she/her kontra him/his)

Zdrowie menedzeréw e-commerce: kobiety vs mezczyzni

Kontekst: kobiety to mniejszosé w tej roli. W badaniu na 212 menedzeréw e-commerce tylko 48 to kobiety (23%).
Sama dysproporcja jest faktem, ale to co ciekawsze, to fakt ze kobiety i mezczyZni na tych samych stanowiskach maja
zupetnie rézne profile zdrowotne, rézne wzorce przecigzenia i rézne mechanizmy reagowania na stres zawodowy.

m Dobrostan psychiczny: kobiety w lepszej kondycji

Mezczyzni maja $rednio o -12p.p. nizszy wynik dobrostanu i ponad dziesigciokrotnie wyzszy odsetek oséb w strefie
ryzyka depresji. Co wigcej, 90% mezczyzn ocenia swoje zdrowie fizyczne jako dobre, a jednoczesnie ich obiektywne
wskazniki zdrowotne sa gorsze. To klasyczny efekt zdrowotnej dysocjacji: mezczyzni nie "widza" swojego
pogarszajacego sig stanu zdrowia lub zauwazaja to z opéznieniem.

Lek i depresja: kobiety czesciej diagnozowane

45% menedzerek e-commerce vs 27% menedzeréw odczuwato lek niedawno. 4% vs 1% odczuwa lek czesto, 9% vs 3%
ma zdiagnozowanga depresje. Kobiety trzykrotnie czesciej maja zdiagnozowana depresje i niemal dwukrotnie czesciej
doswiadczyly leku w ostatnim czasie. Wida¢, ze kobiety czesciej szukaja pomocy i otrzymujg diagnoze, co moze
oznaczaé, ze problem u mezczyzn jest podobnie duzy, lecz nierozpoznany i ukryty za WHO-5* w strefie ryzyka.

Choroby przewlekte: kobiety wigcej, ale inaczej

Kobiety czesciej maja zdiagnozowanga chorobe przewlekla (39% vs 30%), ale istotniejszy jest rodzaj choréb: choroby
metaboliczne zdiagnozowane u 19% kobiet i 6% mezczyzn, choroby psychiczne (13% vs 4%), alergie (13% vs 9%),
choroby ukfadu krazenia (8% vs 14%), choroby autoimmunologiczne (8% vs 11%). Mezczyini dominuja w chorobach
sercowo-naczyniowych i neurologicznych. Kobiety - w metabolicznych i psychicznych. To dwa rézne szlaki chorobowe tej
samej roli zawodowej.

*WHO-5 Wellbeing Index (Wskaznik Dobrostanu Psychicznego WHO-5) to walidowane, miedzynarodowo stosowane narzedzie przesiewowe opracowane przez $wiatowa
Organizacje Zdrowia. Sktada sie z 5 pytan oceniajacych subiektywny dobrostan psychiczny respondenta w ciggu ostatnich dwéch tygodni. Wynik koAcowy WHO-5 oblicza
sig jako sume punktéw z pieciu pytan (zakres 0—25), a nastepnie mnozy przez 4, co daje skale 0-100. Wzér: WHO-5 = (P02 + PO3 + PO4 + PO5 + PO5A) x 4. Przyktad:
respondent uzyskat sumy 4+3+4+3+4=18 — 18x4 =72 punktéw (dobry dobrostan).
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Wiekszosé symptoméw fizycznych jest wyraznie wyisza u mezczyzn: béle plecéw (82% vs 69% u menedzerek), béle
glowy (66% vs 27%), zgaga (60% vs 33%), béle klatki piersiowej (55% vs 31%), zaburzenia pamieci (58% vs 33%),
mgta mézgowa (53% vs 40%), wyczerpanie praca (62% vs 69%), problemy trawienne (56% i 56%). Jedyne dwa
objawy, gdzie kobiety wyprzedzaja lub doréwnuja mezczyznom, to wyczerpanie i problemy trawienne - oba $cisle
zwigzane z przecigzeniem emocjonalnym. Mezczyzni maja wigcej symptoméw somatyczno-naczyniowych, j. klasycznych
sygnatéw dlugotrwalego stresu kumulowanego w ciele, a nie przetworzonego emocjonalnie.

Sen: mezczyzni w znaczaco lepszej sytuacji

Niemal 9 na 10 menedzerek e-commerce ma problemy ze snem - przy 54% u mezczyzn. To jeden z najsilniejszych
kontrastéw w calym badaniu. Kobiety trudniej "wylaczaja"” glowe mimo mniejszego formalnego zaangazowania
~pracoholickego” - co sugeruje, ze ich przecigzenie ma charakter bardziej emocjonalny i ruminacyjny niz behawioralny.

m Workaholizm: zupetnie rézne w

Mezczyzni prezentuja klasyczny workaholizm behawioralny, czyli dlugie godziny, stres w domu, agresja roztadowywana
na bliskich. Kobiety maja znacznie nizsze wskazniki tych zachowan: praca po godzinach (6% menedzerek vs 40%
menedzeréw e-commerce), przynoszenie pracy do domu (15% kobiet vs 42% mezczyzn), stresowanie sig praca w domu
(19% kobiet vs 38% mezczyzn), negatywnie zmiany stosunku wobec bliskich w odpowiedzi na stres (6% kobiet i 34%
mezczyzn), brak umiejetnosci odpoczywania i relaksu (8% menedzerek vs 29% menedzeréw). Paradoksalnie, przy
mniejszym widocznym przeciazeniu behawioralnym, kobiety maja wiecej leku, wiecej probleméw ze snem i wiecej
choréb psychicznych. Ich mechanizm obcigzenia jest wewnetrzny i trudniej mierzalny. Co wazne: kobiety lepiej potrafia
sie zatrzymaé - 6% robi to samodzielnie (vs 1% mezczyzn), a tylko 6% "nie potrafi” (vs 31% mezczyzn). Mimo to ich
zdrowie psychiczne ucierpiato bardziej. To wskazuje, ze problem kobiet to nie brak granic, lecz jako$é srodowiska
pracy, w ktérym funkcjonuja i jego emocjonalny koszt.

Dla menedzerek e-commerce (kobiet) priorytetem jest sen i prewencja zaburzen lekowych. Wysoki odsetek
probleméw ze snem (90%) i leku (45% niedawno) sugeruje, ze przecigzenie kumuluje sie w sferze emocjonalnej,
nie behawioralnej, stad same granice czasowe nie wystarcza. Konieczne sa techniki regulacji emocjonalnej,
$wiadoma higiena snu (gonitwa mysli to kluczowy problem), regularny kontakt z psychologiem lub psychiatra

i monitorowanie choréb metabolicznych, gdzie wskaznik 19% jest trzykrotnie wyzszy niz u mezczyzn.

Dla menedzeréw e-commerce (mezczyzn) priorytetem jest przerwanie cyklu workaholickiego i diagnostyka
kardiologiczna. 40% pracuje regularnie 8+ godzin, 42% przynosi napiecie do domu, a 26% jest w strefie ryzyka
depresji, mimo ze sami oceniaja swoje zdrowie jako dobre. Béle gtowy (66%), klatki piersiowej (55%), zgaga (60%)
i zaburzenia pamigci (58%) to sygnaty, ktére mezczyzni ignoruja lub traktujg jako norme zawodowa. Konieczne sg
regularne badania kardiologiczne i metaboliczne, nauka rozpoznawania wlasnych emocji (mezczyzni rzadziej
przyznaja sie do leku, co nie znaczy ze go nie czujg), oraz radykalne ograniczenie pracy po godzinach, nie jako
komfort, lecz jako interwencja zdrowotna.
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Stan zdrowia

Konsekwencje dla branzy e-commerce

> Menedzer e-commerce jest fizycznie bardziej chory, ale tego nie widzi: Choroby przewlekte dotykaja 38%
menedzerdw e-commerce wobec 23% ogdtu internautéw, nowotwory wystepuja u nich dwukrotnie czesciej, a niemal
wszystkich (98%) boli co$ lub kilka rzeczy jednoczesénie - mediana objawdéw somatycznych to 13 na 13 badanych.
Jednoczesnie tylko 27% wykonato jakiekolwiek badania profilaktyczne w ostatnim roku. Konsekwencja dla branzy:
choroby s wykrywane pézno, koszty leczenia i absencji spadaja na pracodawce w najmniej

spodziewanym momencie - czgsto gdy dana osoba jest kluczowa dla organizacji.

> Zdrowie psychiczne to ukryty kryzys, nie indywidualny problem: 70% menedzeréw e-commerce odczuwa lek,
69% obnizony nastrdj, 66% nie odczuwa radoéci - przy zaledwie 6% formalnych diagnoz depresji i 51% odpowiedzi
"nie wiem, nie bytem u specjalisty”. To nie jest kwestia stabosci psychicznej jednostek; to systemowy efekt
srodowiska pracy, ktére generuje przewlekte napiecie bez przestrzeni na regeneracje. Konsekwencja:
niewidoczny i nieleczony kryzys psychiczny przektada sie na jakosé decyzji, rotacje kadr i kulture
organizacyjna catej branzy.

> Sen jest zasobem, ktéry branza e-commerce konsumuje, nie odtwarza: Tylko 4% menedzeréw e-commerce
$pi optymalnie (7-8 godzin), prawie potowa $pi wylacznie 6-7 godzin, a dwie trzecie ma regularne problemy
z jakoscig snu. Nauka jest tu jednoznaczna: chroniczna deprywacja senna obniza zdolnosci poznawcze,
podejmowanie decyzji i odporno$é immunologiczng. Konsekwencja: branza, ktérej model biznesowy wymaga
cigglej analityki, szybkich decyzji i kreatywnosci, systematycznie pozbawia swoich lideréw
neurofizjologicznych zasobéw potrzebnych do tych wlasnie zadan.

> Choroby technologiczne sa niemal wszechobecne i wzajemnie sie wzmacniaja: 98% menedzeréw
e-commerce do$wiadcza przynajmniej jednej cyfrowej dysfunkcji behawioralnej; FOMO zawodowe dotyczy 96%
grupy. Te zjawiska nie funkcjonujg w izolacji - tworza petle: FOMO napedza nocne sprawdzanie telefonu, to
pogarsza sen, sen poteguje lek, lek nasila doomscrolling. Konsekwencja: branza wspéftworzy i normalizuje
patologie cyfrowe, ktére nastepnie sprzedaje jako produkty swoim klientom - co rodzi nie tylko ryzyko

zdrowotne, ale i etyczne oraz regulacyjne.

> Paradoks maskowania blokuje zmiane na poziomie jednostki i organizacji: Menedzerowie e-commerce
oceniajg swoje dzisiejsze samopoczucie najwyzej ze wszystkich grup, a jednoczesnie majg najgorsze wyniki we
wszystkich obiektywnych wskaznikach zdrowia. To sprawia, ze ani oni sami, ani ich pracodawcy nie identyfikuja
problemu dopéty, dopdki nie dojdzie do kryzysu - wypalenia, choroby, odejscia. Konsekwencja: interwencje
profilaktyczne trafiaja w préznie, bo grupa, ktéra najbardziej ich potrzebuje, jest subiektywnie najmniej

przekonana o tej potrzebie.

P> Koszt systemowy jest juz dzi§ mierzalny - i bedzie rést: Polskie dane pokazuja 97% wzrost wykupu
antydepresantéw w dekade, 30 min dni absencji rocznie z powodéw psychicznych. Menedzerowie
e-commerce to grupa, kiéra te trendy wyprzedza - i jesli branza nie zareaguje strukturalnie (kultura
pracy, polityka urlopowa, dostepem do wsparcia psychologicznego, normami dotyczacymi dostepnosci po
godzinach), zapfaci za to rosnaca rotacja, nizsza produktywnoscia i deficytem talentéw. Zdrowie
pracownikéw przestalo byé kwestig HR - stafo sie zmienna strategiczna.
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WYPOWIEDZ EKSPERTA BRANZY E-COMMERCE

Tomasz Osman

Wspétwlasciciel i prezes
firmy SAVICKI

E-commerce jest jedna z najszybciej rozwijajacych sie branz, ale ma swoja ceneg, o kiérej méwi sie zdecydowanie
za rzadko. Wysokie tempo, presja wynikéw, ciggta dostepnosé i praca na danych sprawiaja, ze wielu menedzeréw

i zespotéw funkcjonuje w trybie permanentnego napigcia.

Z mojej perspektywy najwiekszym wyzwaniem nie jest dzi$ brak wiedzy o zdrowiu, tylko brak realnej
zmiany nawykéw. W branzy, ktéra opiera sie na wynikach, tatwo wpasé w przekonanie, ze chwilowe przecigzenie
jest czym$ naturalnym, a regeneracja moze poczekaé. Problem w tym, ze w dtuzszym okresie to podejécie prowadzi

do spadku efektywnosci, gorszych decyzji i wypalenia.

Jako lider widze swoja role w tworzeniu $rodowiska, ktére pozwala ludziom pracowaé intensywnie, ale nie
destrukcyjnie. To oznacza nie tylko narzedzia czy procesy, ale tez sposéb zarzadzania - jasne priorytety,

ograniczenie chaosu decyzyjnego i odpowiedzialno$¢ za to, jak wyglada codzienna praca zespotéw.

Technologia, ktéra napedza e-commerce, moze byé jednoczesnie czeéciag rozwigzania. Automatyzacja i dobrze
zaprojektowane systemy pozwalaja ograniczyé liczbe powtarzalnych zadan i odcigzyé zespoty. Warunkiem jest

jednak $wiadome ich wykorzystanie, a nie doktadanie kolejnych warstw pracy.

Uwazam, ze zdrowy e-commerce to nie jest kwestia benefitéw czy pojedynczych inicjatyw. To efekt
dojrzatego podejscia do zarzadzania firma, w ktérym wydajnosé i dlugofalowa kondycja zespotu sa

traktowane jako element tej samej strategii.
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SZKOLA
GOSPODARKI

CYFROWE)J

Szkota Gospodarki Cyfrowej

W erze digitalizacji to umiejetnosci cyfrowe
decydujg o przewadze konkurencyjnej.

Dzieki SGC bedziesz mogt je pozyskac i rozwingc,
a takze poznasz praktyczne rozwigzania, ktére
bedziesz mogt zastosowac w swoim biznesie.
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Zdrowy
styl zycia

Jakie zwyczaje i prakiyki stosuja
Polacy, aby wesprzeé swoje zdrowie
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Zdrowy styl zycia

Zarzadzanie czasem wolnym

Prowadzenie zdrowego stylu zycia wymaga, aby posiada¢ jakikolwiek czas dla siebie poza praca.
Czy zatem menedzerowie go majg? Okazuje sig, ze odpowied?Z na to pytanie nie jest
jednoznaczna. Jest wérdd e-menedzeréw dosé liczna grupa oséb, ktéra w tym segmencie wskazuje,
ze ma dla siebie ponad 6 godzin, czyli maksymalng zaproponowang ilo$¢ czasu i jest to wigcej niz
przecietnie wsréd internautéw (20% vs 7%). Z drugiej strony, takze wéréd menedzeréw najwieksza
grupa (43% vs 28% wérdd internautéw) ma niecata godzing dla siebie lub w ogéle nie ma czasu
(6% vs 7%). Podobnie jest gdy popatrzymy na czas spedzany z bliskimi, konieczny dla utrzymania
relacji i zachowania dobrego stanu zdrowia spofecznego, psychicznego i fizycznego. 27%
menedzerdw vs jedynie 7% wszystkich badanych wskazuje, ze jest to ponad 6 godzin, ale z kolei
6% (vs 0% wsrdd generalnie internautéw) nie ma dla bliskich czasu w ogdle.

Wykres nr 21 - Gdybys miat(a) oceni¢ ile czasu w ciagu dnia masz dla siebie (czas wolny, na to by o siebie zadbag,
zajac sie soba, realizowaé swoje pasje) / lle czasu spedzasz ze swoimi bliskimi, rodzing, przyjaciétmi (czas
wspdlny na zabawe, positki, spotkania, rozmowy, itp.)?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,
menedzerowie e-commerce, N=212

czas dla siebie - intetrnauci H 31% 28% - 0% 10%

czas dla siebie -

menedzerowie e-commerce

czas dla bliskich - internauci 7% - 21% 39% -'I b N%

czas dla bliskich - 18% 35% 99%
o ‘o ‘o
menedzerowie e-commerce q ‘ ‘ ‘ ‘

M ponad 6 godzin [ 5-6 godzin I 4.5 godzin
3-4 godziny 1-2 godziny I niecaly godzine
I w ogdle nie mam czasu nie wiem / trudno powiedzieé¢

Skad u menedzeréw taki rozrzut? Co odréznia menedzeréw z czasem od tych bez czasu?

To bardzo istotne pytanie, bo dane wskazuja, ze réznica nie tkwi w liczbie godzin pracy, tylko

w zdolnosci psychologicznego odfaczania sie od pracy. Widzimy tu pewien paradoks:
menedzerowie majacy wiecej czasu dla siebie pracujag dtuzej (39% przekracza 8h vs 24%),

ale potrafig psychologicznie wylaczyé sie po pracy - 0% z nich méwi, ze "nie umie odpoczywaé”
i 0% przenosi napigcie na bliskich.
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Trzy gtéwne Zrédta rozrzutu to wedtug danych:

1. Putapka przeciagzenia - 93% menedzeréw e-commerce bez czasu dla siebie odczuwa
overemployment vs 58% z czasem. To sugeruje, ze brak czasu jest cze$ciowo strukturalny (zbyt
duze obciazenie rolg), a nie tylko kwestia wyboru.

2. Poziom stanowiska - wéréd menedzeréw z duzg iloscig czasu dla siebie jest proporcjonalnie
wigcej dyrektoréw wyzszego szczebla (46% vs 16%). Wyzsze stanowisko moze dawaé wieksza
autonomie nad harmonogramem pracy i dnia.

3. Umiejetno$¢ odtaczenia sig - kluczowa zmienna réznicujaca. Ci z czasem dla siebie po prostu
nie przenosza pracy do domu emocjonalnie, nawet jesli pracujg wiele godzin. Ci bez czasu -
1 na 3 menedzerdéw - dostownie nie wiedza jak odpoczaé.

Rozrzut w tej grupie odzwierciedla wigc heterogenicznosé roli menedzerskiej w e-commerce -

pokazuje, ze czes$é oséb zarzadza swoim czasem bardzo skutecznie (czesto bardziej doswiadczeni

dyrektorzy z autonomia), a cze$¢ tkwi w petli przeciagzenia, gdzie praca catkowicie pochtania ich
czas i energie.

Tabela nr 5 - Analiza réznic w zarzadzaniu czasem poza praca przez menedzeréw e-commerce
Raport Zdrowy E-commerce 2026, menedzerowie e-commerce, N=212

zachowanie brak czasu dla siebie duzo czasu dla siebie
Pracuje 8+godzin dziennie 24% 39%
Przynosze stres z pracy do domu 51% 46%
Przenosze zdenerwowanie z pracy na 36% 0%

bliskich

Nie umiem odpoczywaé 33% 0%
Stresuje sie pracag w domu 36% 15%
Jestem przecigzona/ny praca 93% 58%
Nie lubie swojej pracy 63% 54%

Odpowiednia iloé¢ czasu dla siebie istotnie wplywa na wskazniki zdrowia. Wéréd oséb,
ktére nie majg w ogdle czasu dla siebie lub majg mniej niz godzing dziennie, odsetek

majacych objawy chorobowe to 46%, natomiast w grupie oséb, ktére maja ponad 4
godziny dla siebie jest to 36% (-10p.p.).
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Zdrowy styl zycia

Aktywno$é fizyczna

Uprawianie sportu to kolejny element silnie korelujacy ze stanem zdrowia, samopoczuciem
i zapadalnoscia na choroby przewlekte. Jednak nie wystarczy uprawiaé sportu raz w tygodniu, dane
wyraznie pokazuja, ze (i jak bardzo) kluczowy jest regularny ruch.

Regularna aktywno$é niemal podwaja poziom dobrostanu psychicznego - zaréwno
w populacji ogélnej, jak i wéréd menedzeréw e-commerce. To najwigkszy efekt sposréd
wszystkich badanych zmiennych stylu zycia. Regularne éwiczenia wyraznie redukuja

natezenie objawéw zdrowotnych. Interesujace jest, ze éwiczenie raz w tygodniu nie

przynosi ulgi - poziom objawéw jest niemal identyczny jak u oséb nieregularnych lub
nawet wyzszy niz u nieaktywnych. Efekt pojawia sie dopiero przy kilkukrotnej aktywnosci

w tygodniu.

Niestety tylko 4% menedzeréw e-commerce éwiczy regularnie (2+ razy w tygodniu), podczas gdy
33% nie éwiczy w ogdle. To oznacza, ze zdecydowana wigkszoéé tej grupy funkcjonuje ponizej
progu aktywnosci, przy kiérym sport realnie poprawia dobrostan i obniza objawy zdrowotne.

Wykres nr 22 - Czy uprawiasz jaki$ sport?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujgce w sektorze e-commerce, N=426,
menedzerowie e-commerce, N=212

| | |

internauci 1% 28%

menedzerowie e-commerce 20% 33%
| | | | |

B tak, prakiycznie codziennie [ tak, regularnie kilka razy w tygodniu
[ tak, raz w tygodniu tak, ale nieregularnie
nie
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Menedzerowie e-commerce réznig sie tez od grupy wszystkich badanych internautéw pod katem
tego, jaki sport uprawiaja. W tym segmencie widaé wyraznie preferencje w kierunku fenisa

i sportéw zespotowych - siatkéwki, koszykéwki, kajakarstwa, a takze tucznictwa. Co ciekawe,
menedzerowie jak juz uprawiaja sport, to robig fo intensywniej. Znacznie wigcej mamy w tym
segmencie wskazan na ,regularnie”, ale takze ,wcale”.

Wykres nr 23 - Jaki sport / sporty uprawiasz?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci uprawiajacy sport, N=1290, menedzerowie e-commerce uprawiajacy sport, N=139
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Zdrowy styl zycia
Hobby i pasje

Na hobby w ogéle nie ma czasu co 5. Polak i co 5. menedzer

e-commerce. Jest to do$¢ niepokojace, bo brak hobby (z powodu braku

czasu) wigze sig z ponad dwukrotnie nizszym dobrostanem psychicznym

we wszystkich analizowanych przez nas grupach. Rézne objawy

zdrowotne jak bél, problemy ze snem itp. s tez wyraZnie wyzsze u oséb

bez hobby: 25% vs 16% wsrdd internautéw i 36% vs 30% w grupie

menedzeréw. Co ciekawe, w przypadku hobby istnieje optimum, ktére

daje najlepsze wskazania zdrowotne (tzw. efekt "sweet spot”). Osoby

z dwoma hobby, a w przypadku e-menedzeréw z trzema hobby, maja

zdecydowanie najwyzszy dobrostan (niemal 4x wyzszy niz bez hobby)

i najnizsze objawy zdrowotne. Powyzej tych liczb hobby wynik spada -

prawdopodobnie wigcej hobby to wigcej zobowiazan, kiére zaczynaja

generowal presje zamiast regeneracji. Warto tez zaznaczy¢, ze

najbardziej zdrowiu sprzyjaja trzy rodzaje hobby: aktywno$¢ fizyczna,

podréze i doksztatcanie. W przypadku menedzeréw duze sg udziaty

podrézujacych i doksztatcajacych sie, niepokoi jednak takze duzy udziat Wykres nr 24 - Czy masz jakies hobby? Jakie?
hobby , siedzacych” i ,,ekranowych”, jak gry komputerowe, ogladanie Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby
pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie

filméw, ktére zdrowiu nie sprzyjaja. e commerce. No212

Sy planszove S 0%
15%

ogladanie filméw w temacie, ktéry mnie interesuje — 16%

przetwory, np. kiszonki o 2> ‘ 14%
ogrodnictwo (uprawy na balkonie i w domu tez sig licza) 5

blogowanie / vlogowanie

czytanie ksigzek w temacie, kiéry mnie interesuje

fitness online / zdalne treningi

gry komputerowe

rekodzieto (szydetkowanie / szycie / robienie na drutach / haftowanie)
gotowanie

doksztafcanie sig / rozwdj %

sport, ktéry uprawiam regularnie

podréze

. - 6%
upcykling / odnawianie . 15%

. . . 6%
opieka nad zwierzetami I s
21%

rie mam czasu na hobby | 20

1%
nie mam, hobby jest dla dzieci i mtodych 0%

internauci

B menedzerowie e-commerce

ZDROWY E-COMMERCE | RAPORT E-IZBY 2026




WYWIAD Z LEKARZEM

Dr n. med. Andrzej Lipinski

Okulista, Dom Lekarski

Czy widzi Pan Doktor jakies konkretne, charakterystyczne dla managementu czynniki ryzyka,

ktére sprawiaja, ze rozwijaja sie w tej grupie konkretne schorzenia badz choroby przewlekte?

Jakie to czynniki?

Najwiekszym problemem dla kadry zarzadzajacej jest w moim przekonaniu w wielu jednostkach organizacyjnych
nadmiar spotkah ,on-line”. Jest to znakomite narzedzie do momentu kiedy nie jest naduzywane. Z punktu widzenia
okulisty dtugi okres patrzenia w ekran doprowadza do nadmiernego zmeczenia, rzadsze mruganie powiekami
powoduje problemy z tak zwanym suchym okiem, nastepuje utrata uwagi uczestnikéw spotkar oraz gorsze
przyswajanie prezentowanych tresci. Spotkania ,on-line” nie sg naturalnym sposobem komunikacji pomiedzy ludZmi.
W rezultacie dochodzi do tego, ze kadra zarzadzajaca nie ma czasu na zajmowanie sie swoimi podstawowymi

obowiazkami czyli zarzadzaniem, a priorytetem sa wirtualne spotkania.

Wysoki putap stresu jest réwniez wyzwaniem, przewlekte narazenie na endogenne hormony stresu powoduje
dziatanie destrukcyjne - réwniez w zakresie schorzen okulistycznych. Dobrym przyktadem jest Centralna Surowicza
Chorioretinopatia zwigzana z okiem wystepujaca u mtodych ludzi, z innych dziedzin medycyny - wrzody zotadka,
choroby ukfadu sercowo - naczyniowego itd. Z badai wynika, ze istotnym czynnikiem wywotujacym wysoki putap
stresu jest takze niepewno$¢ dziatar jednostki z powodu daleko posunietej hierarchizacji. Niski i rozmyty putap

.sprawczosci” frustrujacy na wielu polach dziatan.

Co mozna zrobi¢? Gdyby miata Pan poleci¢ menedzerom konkret dziatania, daé¢ konkretne

zalecenia dotyczace profilaktyki zdrowia, co by to bylo?

Przesunaé w wigkszym stopniu decyzyjno$¢ na nizsze szczeble zarzadzania, zmniejszyé ilo§é przetwarzanych
informacji na poszczegélnych poziomach zarzadzania. Zbudowaé klarowne przekazy - powigzaé wyrazniej
skutek i przyczyne w podejmowanych dziataniach bez frustrujgcego rozmywania odpowiedzialnosci. Maksymalnie
uprosci¢ zarzadzanie na kazdym szczeblu - co redukuje mozliwosci powstania btedéw. Rozliczaé z efektdéw a nie
deklaracji - co poprawia satysfakcje z wykonywanej pracy. Nie zwalniaé z dnia na dzief bez ostrzezenia - co

zmniejsza putap codziennego stresu.
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Zaleci¢ kazdemu codzienng porcje éwiczen fizycznych zaleznie od preferencji - co zmniejsza poziom hormonéw
stresu i tym samym redukuje mozliwo$é rozwoju licznych chordb przewlektych. Brak mozliwosci roztadowania
napigcia jest niefizjologiczny - stres, kidry przytrafia sie antylopie jest momentalnie roztadowywany ucieczka,

a w przypadku ludzi bardzo czesto jedynie wsiadaniem do samochodu lub ,,odpoczywaniem” na kanapie.

Promowa¢ zdrowe odzywianie, bowiem - chociazby cukrzyca Il typu najczesciej jest spowodowana nadwaga,

a ona najczesciej nadmiarem weglowodandw i fuszczéw.

Harmonogram pracy powinien uwzgledniaé przerwy co 3 godziny na krétki odpoczynek i planowy positek

pozwalajacy utrzymaé prawidtowy poziom glukozy we krwi.

Wiele zawodéw powiazanych jest z podobnym zestawem probleméw - nie wiazatbym ich koniecznie tylko

z menadzerami, stres niezaleznie od zawodu bedzie wiazat sie z podobnymi problemami. Zwierzeta doznaja
podobnych probleméw, mozna wywotywaé u nich sztucznie wrzody zotadka indukowane stresem. Indywidualne
réznice w radzeniu sobie z problemami sa uwarunkowane genetycznie i do pewnego stopnia niezalezne od zawodu

i warunkéw, w ktérych dany cztowiek egzystuje.
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Zdrowy styl zycia

Dieta i nawyki zywieniowe

Menedzerowie e-commerce jedza Zle, wiedza o tym, ale niestety nawykéw swoich nie zmieniaja.
Nawyki zywieniowe zbadali§my na dwéch poziomach: ogdlnym ( jak zdrowo jem?) oraz
szczegbéfowym (jakie konkretne nawyki zywieniowe respondenci stosujg?). Wyniki sg jednoznacznie
niekorzystne dla grupy menedzeréw i tworza spéjny obraz zaniedbania zywieniowego, ktére
najwyrazniej nie wynika z braku wiedzy, lecz z braku czasu i przestrzeni. Kontrast jest uderzajacy:
wéréd wszystkich badanych zdrowo lub bardzo zdrowo odzywia sie 44% respondentéw. W grupie
menedzeréw e-commerce - zaledwie 20%. Co czwarty menedzer e-commerce (25%) deklaruje,

ze w ogdle nie dba o zdrowa diete. tacznie niemal 4 na 5 menedzeréw e-commerce (80%) ocenia
swoja diete jako niewystarczajaco zdrowa.

Tabela nr 6 - Wskazniki zdrowego odzywiania sie
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

Zdrowe odzywianie sie internauci pracownicy sektora mendzerowie
e-commerce e-commerce
Zawsze - codziennie, bez 10% 3%
wyjatkéw
Czesto - znaczna liczba 34% 33%
positkéw
Czasem - mnigj niz potowa 33% 40%
positkéw
Rzadko - kilka positkéw w 6% 5%
tygodniu
Weale nie 18% 20%
Zdrowo (suma) 44% 36%
Niezdrowo (suma) 24% 24%

Jesli chodzi o konkretne nawyki zywieniowe, szczegédlnie niepokojace jest zjawisko nieregularnosci
positkéw: tylko 8% menedzeréw e-commerce je o statych porach, wobec 15% w grupie wszystkich
badanych internautéw. Z kolei nieregularny rytm positkéw jest jednym z bardziej niedocenianych
czynnikéw ryzyka metabolicznego - zaburza wydzielanie insuliny, kortyzolu i melatoniny, wptywajac
jednoczesnie na wage, sen i nastréj. Zwiazek miedzy nieregularnym jedzeniem a ryzykiem otylosci,
insulinoopornosci i choréb metabolicznych jest takze dobrze udokumentowany. Nieregularno$é
positkéw zaburza rytm dobowy wydzielania insuliny i kortyzolu.
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Z pozytywnych nawykéw, e-menedzerom trzeba przyznaé, ze czesto staraja sie je$é domowe positki
(41%, +18p.p.), a takze ograniczajg cukier, przekaski i stodkie napoje (41%, +22p.p.) plus pija
duzo ptyndw (25%, +9p.p.). Z kolei ciekawe - i przy okazji niestety negatywne (poza wspomniang
juz nieregularnoscia positkéw) - jest bardzo mate wykorzystanie w tej grupie wsparcia dietetyka
(zaledwie 1%, -15p.p.) oraz ograniczanie uzywek (7%, -11p.p.). Z kolei catering dietetyczny jest
3-krotnie bardziej popularny niz generalnie wérdd internautéw, co jest prawdopodobnie racjonalng
reakcjag na brak czasu na gotowanie. Warto jednak zestawi¢ ten wynik z ogélng oceng diety:
pomimo wyzszego udziatu cateringu, menedzerowie ma najgorsza ocene wlasnego odzywiania.
Catering zastepuje najwidoczniej jeden z aspekiéw zdrowego jedzenia (dostep do zbilansowanych
positkéw), ale nie rozwigzuje nieregularnosci ani braku $wiadomosci zywieniowej.

Wykres nr 25 - Ktére zasady zdrowego odzywiania stosujesz?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci odzywiajacy sie zdrowo, N=1569,
menedzerowie e-commerce odzywiajacy sie zdrowo, N=159

jem domowe positki 23%

|
jem regularnie / o podobych porach — 16%

41%
21%

0,
caraiczam cuker / Pz, e i Bl oo/ el . P ——
. . . 18%
ograniczam UZ)’WkI _ 7%
k . 16%
orzystam z porad dietetyka B ‘

. PR . 16%

staram sie kupowaé i je$é zdrowe / nieprzetworzone produkty — 14%

o
16%

pije przynajmniej 2 litry ptynéw dziennie 25%

|

15%

jem czesciej a mniejsze positki (4-5 dzienie) 16%

|

13%

stosuje post przerywany 1%

I

. . . 13%
nie najadam sie do petna

6%‘

. . . 12%
ograniczam spozycie czerwonego / przetworzonego miegsa 13%
%
stosuje diete adekwatng do mojego stanu zdrowia 13%
internauci

B menedzerowie e-commerce

Wykres nr 26 - Czy korzystasz z diet pudetkowych / cateringu dietetycznego?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, menedzerowie e-commerce,
N=212

, ) 14%
korzystam z cateringu dietetycznego
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WYWIAD Z LEKARZEM

Prof. dr hab. n. med. Ewa Mojs

Neuropsycholog,

Kierownik Katedry i Zaktadu Psychologii Klinicznej na Wydziale Medycznym
Uniwersytetu Medycznego im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu,

Cztonek Rady Naukowej MindHealth

Czy widzi Pani Profesor jakie$ konkretne, charakterystyczne dla managementu czynniki ryzyka,

ktére sprawiaja, ze rozwijaja sie w tej grupie konkretne schorzenia badz choroby przewlekte?

Jakie to czynniki?

,, Tak - w grupie oséb petnigcych funkcje kierownicze mozna wskazaé szereg dobrze udokumentowanych czynnikéw
ryzyka, ktére sprzyjaja rozwojowi choréb przewlektych. Czynniki te majg charakter zaréwno psychospoteczny,
jak i behawioralny. Gtéwnym czynnikiem, ktéry nalezy rozpatrywaé w kategoriach obcigzenia jest stres. Stres
krétkotrwaty mobilizuje zasoby odpornosciowe jednostki, uruchamia strategie radzenia sobie, ale stres przewlekly
rozregulowuje mechanizmy zaradcze, obniza poziom funkcjonowania, przyczynia sie do powstawania choréb serca,
depresji, lekdw, nadcisnienia tetniczego, obnizenia odpornosci itp. Do czynnikéw stresotwérezych dziatajacych
przewlekle zaliczyé mozna:

-

-

statg presje decyzyjng, odpowiedzialno$¢ finansowa i personalna

przeciagzenie praca i brak regeneracji (osoby zarzadzajace najczesciej majg nienormowany czas pracy,
co prowadzi do utraty réwnowagi praca—zycie,

ograniczony sen i odpoczynek (sytuacje nieprzewidywalne, problemy ostatecznie ,trafiaja” do kadry
zarzadzajacej, co moze zaktécaé sen i odpoczynek),

przewlekte zmeczenie (nadmiarowo$é zadan, zbyt duzo obowigzkéw, trudnosci w delegowaniu zadan
i przekonanie, ze tylko ,,szef jest w stanie zrobié¢ co$ najlepiej”

niekorzystne nawyki zdrowotne (zachowania antyzdrowotne), w tym
= nieregularne positki
= dieta wysokoprzetworzona (czgsto ,on the go”)
= niska aktywno$¢ fizyczna

zachowania kompensacyjne (osoby zarzadzajgce do$é czesto regulujag emocje, obnizaja napiecie stresowe
poprzez korzystanie z uzywek, np. alkohol, palenie tytoniu czy naduzywanie lekéw na bezsennosé,
psychostymulantéw itp.

siedzacy tryb pracy (wielogodzinne spotkania, praca przy komputerze moze prowadzié¢ do zwigkszonego

napigcia w ciele rozpoznawanego przez organizm jako stres), nastepstwem moga byé przewlekte béle,

czynniki psychospoteczne (wysoka kontrola pracy i pracownikéw a takze wysoka odpowiedzialno$¢, czesto
towarzyszy temu izolacja decyzyjna (,samotnosé lidera”),

osamotnienie i poczucie niezrozumienia przez bliskich, dtugie spedzanie czasu w pracy, zmeczenie, brak sit do
dzielenia sig problemami organizacji powoduje ograniczenie , dostepnoséci emocjonalne]” i wycofanie sig z rél
prywatnych, osamotnienie, narastajgce konflikty ale tez brak sit do rozwigzania owych konfliktéw,

opdznione korzystanie z opieki zdrowotnej (brak czasu na badania profilaktyczne i z drugiej strony,
zaprzeczanie wystepowaniu probleméw zdrowotnych z obawy przed choroba.

Podsumowujac: w grupie managementu kluczowe czynniki ryzyka chordb przewlektych wiaza sie przede wszystkim
z doswiadczeniem przewlektego stresu i jego konsekwencjami. To pofaczenie sprzyja rozwojowi przede wszystkim
choréb sercowo-naczyniowych, zaburzef psychicznych, choréb metabolicznych i zespotéw bélowych.
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Uniwersytetu Medycznego im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu,

Cztonek Rady Naukowej MindHealth

Co jest takim triggerem, ktéry sprawia lub moze sprawié, ze menedzerowie zaczynaja zmieniaé

swoje zycie, nawyki, profilaktyke?

,, Bazujac na aktualnych modelach zachowar zdrowotnych, decyzja o zmianie modelu zycia na bardziej prozdrowotny
nie dzieje sie pod wptywem zdobywanej wiedzy dotyczacej zdrowia. Zazwyczaj bowiem wiedza rosnie, ale cztowiek
buduje przekonanie o swojej niesmiertelnoéci, zelaznym zdrowiu, nietykalnosci. Zatem decyzja o zmianie musi by¢
powiazana z innymi czynnikami oprécz zdrowia, na przyktad emocjami czy tez narastajagcym przekonaniem
o wilasnej skutecznosci. Z badari nad zdrowiem kadry menedzerskiej i zachowaniami zdrowotnymi wynika kilka
najczestszych czynnikéw i mechanizméw uruchamiajacych zmiane:

1.

.Moment zdrowotny” - do$wiadczenie zagrozenia zdrowia badz zycia. Osoba, ktéra w sposéb nagty
zachorowata, moze podjaé decyzje o zmianie w swoim zyciu dotyczaca stylu zycia i podejmowaniu zachowan
prozdrowotnych. Wiaze sie to z faktem, ze zdrowie jako warto$¢ staje sie niestychanie wazna, bo bez tej
wartosci to ,nic”. Ta choroba moze byé np. incydent sercowo-naczyniowy (u siebie lub bliskich), nieprawidtowe
wyniki badaA (np. nadci$nienie, hiperglikemia). Wéwczas takze dochodzi wzrostu subiektywnej percepc;ji
ryzyka, a zmiana w kierunku zdrowia przestaje by¢ abstrakcyjna dla wszystkich, staje sie raczej osobista i pilna.

Utrata réwnowagi funkcjonalnej - osoba zarzadcza zaczyna zauwazaé swoje przeciagzenie i zmeczenie, a tym
samym spadek wydolnosci psychofizycznej, w tym problemy z koncentracja, rozproszenie, rozdraznienie,
mniejszg efektywno$¢ pracy itp. Wéwczas mozliwe jest spostrzezenie, ze nadmiar pracy zaktéca jej
efektywnosci koto sie zamyka, gdyz aby dogonié wyniki trzeba wigcej pracowaé, a to powoduje zmeczenie
i obnizenie poziomu funkcjonowania. Moze to byé jednak impuls do zmiany.

Kryzys zyciowy lub punkt zwrotny w zyciu, zmiana roli, moze nawet awans czy tez wazne wydarzenia rodzinne,
ktére emocjonalnie angazuja moga stanowi¢ dobry moment do zmiany, zmiana owa moze uruchomié¢
autorefleksje co do wlasnego miejsca w zyciu, tego, co pozostato, przysztosci, wartosci. Owa refleksja
egzystencjalna moze prowadzié¢ do przewartoéciowania celéw do zmiany w dtuzszej perspektywie,
perspektywie zycia, kiére ma sie jedno tylko.

Wzrost samo$wiadomosci i refleksyjnosci, u czeéci oséb zmiana wynika ze $wiadomej pracy nad soba podczas
psychoterapii, u§wiadomienia sobie hierarchii waznosci wartosci, zdrowia jako wartosci. Czesto niektérzy
menedzerowie po psychoterapii kontynuuja prace nad soba, doksztalcaja sie w zakresie zdrowia, psychologii,
profilaktyki, longevity. To poszukiwanie wiedzy juz staje sig aktywnoscig, podmiot nie poddaje sie biernie
zmianom, tylko zaczyna cos$ robi¢ dobrego dla siebie i swojego zdrowia. Zdrowie zaczyna by¢ traktowane jako
zas6b strategiczny.

Woplyw $rodowiska i norm organizacyjnych, to obecnie najrzadszy motyw zmiany, kiedy to kultura organizacyjna
wymusza” zmiane stylu Zycia na bardziej prozdrowotny. Niekiedy presja rodziny, stawiane ,,ultimatum” moze
by¢ impulsem do zmiany lub tez obserwacja innych lideréw dbajacych o ,,work and life balance” moze by¢
impulsem do zmiany. Warto jednak dodaé, ze jest to jeden najrzadszych pozytywnych motywatoréw pozytywne;j
zmiany, aczkolwiek moze sie pojawié.

Poczucie utraty kontroli, kontrola to jedno z wazniejszych narzedzi w pracy menedzera, jesli zatem zdrowie
zaczyna wymykaé sie spod kontroli zaczyna sie psué, moze to stanowié impuls do zmiany, pojawia sie potrzeba
odzyskania wptywu a zdrowie staje sie obszarem, ktéry mozna ,zarzadzié”.

Dziatania prozdrowotne u menedzeréw maja najczesciej charakter reaktywny (po zdarzeniu), a nie prewencyjny.
Sa uruchamiane w zwiazku z negatywnymi do$wiadczeniami w obszarze zdrowia. Wiedza o zdrowiu stanowi
niewystarczajacy czynnik modulujacy zmiany prozdrowotne.
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Czy obserwuje Pani Profesor wzrost swiadomosci spofecznej na temat prewencji onkologicznej,

choréb psychicznych? Jak to zmienia podejscie menedzeréw e-commerce do swojego zdrowia
i wizyt lekarskich?

Tak - w ostatnich latach obserwuje sige wyrazny wzrost $wiadomosci ludzi w zakresie prewencji onkologicznej oraz
zdrowia psychicznego, co znajduje potwierdzenie zaréwno w danych epidemiologicznych, jak i w badaniach nad
zachowaniami zdrowotnymi. Oczywiscie nadal jednak choroby onkologiczne wiaza sig z silnym lekiem,

co powoduje blokowanie zachowar prozdrowotnych. Mimo wszystko widaé jednak zmiang, zmiana ta wynika z kilku
réwnolegtych proceséw: intensyfikacji kampanii zdrowia publicznego, wigkszej dostepnosci wiedzy (w tym cyfrowe;j),
destygmatyzacji zaburzen psychicznych oraz rosnacej roli medycyny stylu zycia i profilaktyki wtérnej.

Wzrost $wiadomosci prozdrowotnej zaczyna przektadaé sie na stopniowa zmiane postaw wobec zdrowia, obnizenie
lekéw i zmiane nawykéw, chociazby czestsze korzystanie z badan profilaktycznych. Rosnie takze gotowos$é
i korzystanie z konsultacji psychologicznych czy psychiatrycznych.

Co warte jest podkreslenia, dla coraz wiekszej liczby menedzeréw zdrowie traktowane jest jako zaséb strategiczny,
warunkujacy efektywno$é decyzyjng, wydolnoéé, zdolno$é do adaptacji do trudnych warunkéw, rezyliencje.

W kontekscie menedzeréw sektora e-commerce - grupy funkcjonujacej w srodowisku wysokiej dynamiki, presji
czasowej i obcigzenia poznawczego tez nalezy zauwazyé zmiang w opisywanym obszarze, choé z pewnoscig ma
ona jeszcze stosunkowo niewielki zasieg.

Pomimo wzrostu $wiadomosci, nadal utrzymuje sie istotny dysonans miedzy wiedza a zachowaniem. W praktyce
oznacza to, ze decyzje o zgtoszeniu sie na badania czy wizyte lekarska czesto maja charakter reaktywny i sg
podejmowane dopiero w odpowiedzi na pojawienie sig objawéw chorobowych, czesto w sposéb nagty lub

w obliczu wyraznego spadku wydolnosci. Barierami nadal pozostajg m.in. ograniczenia czasowe, wysoki poziom
zaangazowania zawodowego, tendencja do priorytetyzowania obowiazkéw nad zdrowiem, przekonanie

o koniecznosci utrzymania ciagtej dyspozycyjnosci, przekonanie o wtasnej , niezastgpowalnosci”.

W sektorze e-commerce dodatkowym czynnikiem, ktéry wptywa na zachowania zdrowotne jest cyfrowy charakter
pracy, ktéry sprzyja zaréwno zwiekszeniu dostepu do wiedzy i ustug (np. telemedycyna), jak i czynnikiem kidry
pogarsza zdrowie. Z jednej strony dostep do wiedzy o zdrowiu jest bardzo wysoki, z drugiej siedzacy tryb zycia,
przecigzenie informacyjne czy rozmycie granic miedzy praca a zyciem prywatnym utrudniaja dbanie o drowie.
W rezultacie obserwuje sie pewien paradoks: rosnaca $wiadomos$é zdrowotng przy jednoczesnych trudnosciach
w implementacji trwatych zmian behawioralnych.

Podsumowujac - wzrost $wiadomosci w zakresie prewencji onkologicznej i zdrowia psychicznego wptywa na zmiane
narracji wokét zdrowia wéréd menedzeréw e-commerce - od podejscia reaktywnego do bardziej proaktywnego -
jednak proces ten jest nadal w fazie poczatkowej czy przejéciowej. Wzmocnienie tego procesu wymaga wsparcia
systemowego, organizacyjnego oraz indywidualnego, wtedy dopiero mozliwa jest zmiana w behawiorze, ktéra ma

realne znaczenie
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KOMENTARZ LEKARZA

mgr Marta Warzocha-Szkupinska

Dietetyk, zajmuje sie dietoterapia i dietoprofilaktyka u dzieci i dorostych,
Certyfikowany cztonek Zespotéw Zywieniowych, Ekspert Modulife,
Prelegentka z zakresu dietetyki w Szkole Nauki o Laktacji

Patrzac na wyniki badania ,Zdrowy E-commerce”, dotyczacego menedzeréw, widze przede wszystkim ich silne
przefozenie na codzienne nawyki zywieniowe i zdrowotne tej grupy. W praktyce gabinetowej wyraznie
obserwuje, ze osoby na stanowiskach menedzerskich, obcigzone nadmiarem pracy, mierza sie

z trudnoscia w organizacji regularnych positkéw. Czesto podkre$lajg, ze intensywny tryb pracy i liczne
spotkania uniemozliwiajg im zaplanowanie jedzenia w ciggu dnia. W efekcie dochodzi do dtugich przerw bez

positkéw, co pdzniej skutkuje utrata kontroli nad apetytem w godzinach wieczornych.

Warto podkresli¢ temat dotyczacy powiazania emocji z zachowaniami zywieniowymi. Negatywne napigcie
emocjonalne bardzo czesto przeklada sie na jedzenie emocjonalne, co znajduje odzwierciedlenie

w obserwacjach pacjentéw. W takich sytuacjach jedzenie przestaje petnié¢ wytacznie funkcje odzywcza, a zaczyna
by¢ sposobem radzenia sobie ze stresem. Jesli dodatkowo pojawiaja sie problemy ze snem - ktére, jak pokazuje
badanie, sa w tej grupie czeste - ryzyko niekontrolowanego jedzenia moze jeszcze wzrastaé. Niewyspanie wplywa

bowiem na regulacje apetytu i sprzyja spozywaniu wiekszej iloci kalorii.

Kolejnym istotnym aspektem jest niski poziom aktywnosci fizycznej oraz brak systematycznej profilaktyki zdrowotne;j.
W potaczeniu z nieregularnym jedzeniem i przewleklym stresem tworzy to §rodowisko sprzyjajace rozwojowi
nadwagi, otytosci oraz zaburzef metabolicznych. Obserwujg, ze wiele pacjentéw zgtasza sie na konsultacje dopiero

w momencie pojawienia sig nieprawidtowych wynikéw badan lub pierwszych objawéw choroby.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze kluczowe znaczenie maja proste, mozliwe do wdrozenia rozwiazania.

Jednym z nich jest swiadome planowanie positkéw - nawet poprzez wpisanie ich w kalendarz dnia pracy.
Nie wymagaja one duzych zmian organizacyjnych, a moga znaczaco poprawié regularno$é¢ jedzenia. Pomocne jest
réwniez przygotowywanie positkéw lub przekasek z wyprzedzeniem oraz posiadanie pod reka szybkich,
wartodciowych opcji, takich jak np. orzechy z owocami liofilizowanymi czy koktajle biatkowe uzupetnione $wiezymi

produktami.

W kontekscie przewlektego stresu, kitéry jest nieodtagcznym elementem pracy menedzera, szczegdlnego znaczenia
nabiera takze jako$¢ diety. Odpowiednio zbilansowane positki, bogate w sktadniki o dziataniu przeciwzapalnym

i antyoksydacyjnym, moga stanowié realne wsparcie dla organizmu funkcjonujgcego pod duzym obcigzeniem.
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Zdrowy styl zycia

Techniki relaksacji

Odsetek oséb niestosujacych zadnych technik relaksacyjnych jest w grupie e-menedzeréw nizszy
niz wsréd internautéw ogdtem (21% vs 32%). Na poziomie deklaratywnym menedzerowie
e-commerce sigegajg po narzedzia radzenia sobie ze stresem czesciej niz przecietny internauta.
Mimo to ich poziom leku, obnizonego nastroju i somatycznych objawdw stresu jest najwyzszy

ze wszystkich grup. To wskazuje, ze same techniki - bez eliminacji strukturalnych Zrédet
przeciazenia - nie wystarczaja. Menedzerowie tez stosuja tych technik wiecej (1,7 vs 0,9 wséréd
wszystkich badanych). Najczesciej stosowana technika wéréd menedzeréw jest metoda Jacobsona
(21%) - progresywna relaksacja migéniowa polegajaca na $wiadomym napinaniu i rozluznianiu grup
migsni. To technika klinicznie walidowana, stosunkowo fatwa do wdrozenia bez zewnetrznej
pomocy i skuteczna w redukcji napigcia miggniowego wynikajacego z przewlektego stresu.

Jej popularno$é wéréd menedzeréw e-commerce moze byé odpowiedzig na specyficzny profil
dolegliwosci tej grupy - béle plecéw i napiecie migéniowe jako skutki dtugiej pracy siedzace;.

Inne popularne metody - i znacznie czeéciej stosowane niz generalnie wéréd Polakéw - to w grupie
menedzerdw trening autogenny, medytacja i modlitwa, rekodzieto, technika opukiwania i oddech

pudetkowy.

Paradoks relaksacji: menedzerowie e-commerce stosuja techniki radzenia sobie ze stresem
- ale nie maja czasu, by eliminowaé jego zrédia. To leczenie objawdw bez leczenia

przyczyny, ktére moze dawaé chwilowa ulge, ale nie przerywa cyklu przeciazenia.

Wykres nr 27 - Czy stosujesz jakies techniki relaksacji? Jakie?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, menedzerowie e-commerce, N=212
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WYPOWIEDZ EKSPERTA BRANZY E-COMMERCE

Jan Banas

Przedsigbiorca i ekspert e-commerce.
Zatozyciel i dyrektor zarzadzajacy firmy
Koceo oraz twérca marek Red Lychee

i Koceo Hotel Line.

Raport ,Zdrowy E-commerce” bardzo trafnie nazywa zjawisko, ktére wielu z nas w branzy odczuwa od dawna,
ale rzadko ubiera w konkretne wnioski.

E-commerce to srodowisko o ogromnej dynamice, wysokiej odpowiedzialnosci i ciagglej presji wyniku -
co przez dlugi czas jest rownowazone satysfakcja, sprawczoscia i tempem rozwoju. Problem zaczyna sie
w momencie, gdy ten balans sie odwraca.

Szczegdlnie istotny jest dla mnie wniosek, ze wéréd e-menedzeréw coraz wyrazniej widaé oznaki przeciagzenia.
Az 71% deklaruje nadmiar pracy, 58% ma sktonnosci do pracoholizmu, a 34% ma dla siebie mniej niz 2 godziny
dziennie. To juz nie jest kwestia indywidualnych przypadkéw, ale pewnego modelu funkcjonowania branzy.

Z perspektywy praktyka widze, ze przez lata premiowali§my dostepnos$é, szybkosé reakcji i nieustanna
optymalizacje. To dziata biznesowo, ale nie jest neutralne dla zdrowia. Co wazne, raport jasno pokazuje, ze
problem nie wynika z wieku czy demografii, ale ze stylu zycia - przecigzenia, braku regeneracji i zaburzonego
balansu miedzy pracg a odpoczynkiem.

Pojawia sig tu tez pewien paradoks - e-commerce daje ogromne poczucie kontroli nad biznesem i danymi,

a jednoczesnie czesto odbiera kontrole nad wtasnym czasem, energia i zdrowiem. Widaé to réwniez w danych
dotyczacych zdrowia psychicznego - ponad pofowa menedzeréw deklaruje odczuwanie leku (53%) oraz obnizonego
nastroju (51%).

W moim przypadku duza role odgrywa sport - tenis, z ktérym jestem zwiazany od lat jako byly zawodnik.

To nie tylko aktywno$é fizyczna, ale realne narzedzie do redukg;ji stresu i ,resetu” gtowy. To réwniez wazna czgéé
mojego zycia poza $wiatem e-commerce - dziele sig tym doswiadczeniem, prowadzac treningi na korcie, co pozwala
mi catkowicie wyj$¢ z trybu operacyjnego i spojrze¢ na wiele rzeczy z innej perspektywy.

| to jest kierunek, ktéry widze dla catej branzy - nie tylko wiecej swiadomosci, ale konkretne dziatania:

realne granice pracy, regeneracja traktowana jako element efektywnosci, a nie luksus oraz $wiadome
zarzadzanie czasem i energia, ktére pozwala realnie odzyskaé dystans wobec codziennej pres;ji.
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Zdrowy styl zycia

Zakupy jako element stylu zycia

E-commerce jest zjawiskiem powszechnym. W corocznym badaniu e-lzby ,,Omni-commerce. Kupuje
wygodnie” od 3 lat odsetek oséb, kidre kiedykolwiek kupity co$ przez Internet utrzymuje sie na
poziomie 100%. Z kolei udziat oséb, kiére dokonaty zakupu w ciggu ostatnich 6 miesiecy
systematycznie roénie i osiggnat juz poziom 93%. Rosnie liczba zakupdw regularnych, kilka razy
w miesigcu, a w grupie e-menedzeréw zakupy 6-10 razy w miesigcu to juz najczestsze
stwierdzenie. Odsetek oséb robigcych zakupy spozywcze w sieci wzrést do 56%. Internauci co
roku - mimo przyzwyczajenia do kanatu cyfrowego - wskazuja nie mniej, a coraz wigcej atutéw
zakupdw w sieci. Zdaniem badanych e-commerce m.in. daje szanse na zakupy przemyslane,
bezpieczne, a takze pozwala $ledzi¢ finanse, korzystaé z szybkich dostaw, atrakcyjnych promocji
i optymalizowaé budzet domowy. E-commerce to takze mniejsze ryzyko zakupowe ze wzgledu na
wigksze mozliwosci zwrotéw bez podawania przyczyny i mozliwo$é odtozenia ptatnosci w czasie
(BNPL), co zwigksza zdolno$é zakupowa. Jednoczesdnie te dwa ostanie elementy stwarzaja ryzyko
wigkszej konsumpcji i zakupu byé moze nie do kofca potrzebnych rzeczy. To z kolei negatywnie
wplywa na samopoczucie.

Wykres nr 28 - A teraz przeczytaj kilka stwierdzen z
obszaru zakupéw i korzystania z Internetu i daj
znaé, w jakim stopniu one Cie dotycza
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci,
N=1946, osoby pracujace w sektorze e-<commerce,
N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

zakupy w Internecie pozawalaja mi podejmowaé madrzejsze decyzje zakupowe,
przez co czuje sie lepiej, jestem bardziej zadowolona/ny

zakupy online suplementéw diety lub lekéw OTC (Over The Counter / dostepnych bez recepty lekarskiej)
poprawity méj dostep do opieki zdrowotnej (np. brak kolejek w aptekach)

dtugie sesje zakupowe online wptywaja na negatywnie na méj sen, poziom stresu lub aktywno$é fizyczna

sprawiaja, ze mniej kntroluje wydatki i mam mniejsze poczucie kontroli nad zyciem i finansami

zakupy w sieci lekéw dajg mozliwosé zdobycia ich szybciej
i w zdecydowanie korzystniejszych cenach, co wplywa pozytywnie i na zdrowie, i na budzet

zakupy spozywcze w sieci sprawiaja, ze dodaje do koszyka wiecej zbednych rzeczy, np. przekasek (zakupy impulsowe)

zakupy spozywcze w sieci spawiaja, ze kupuje badziej swiadomie, zdrowsze / ekologiczne produkty

zakupy okazjonalne i polowanie na okazje w sieci dajg mi poczucie zdobycia czego$, nagrody, jestem z siebie dumna/y
zakupy w e-commerce sprawiaja, ze nie musze jechaé do sklepu,
wiec mam wigcej czasu na inne rzeczy, jak sport, relaks, czas z bliskimi

gdy kupie co$ impulsywnie, np. na wyprzedazy i produkt okazuje sie niepotrzebny,
to mam poczucie straty / obnizonego dobrostanu

czesto kupuje impulsywnie pod wptywem social mediéw gtéwnie po to, zeby chwilowo
poprawié sobie nastréj, uciec od smutku badz nudy, a potem zatuje

zakupy w sieci i fatwe $ledzenie historii zakupowej i pfatniczej sprawiaja, ze bardziej kontroluje wydatki

i przez to mam wigksze poczucie kontroli nad zyciem i finansami

I internauci (zgadzam sie)
7' menedzerowie e-commerce (zgadzam sie)
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Analizujac postawy e-menedzeréw, mozna zobaczy¢ ciekawy i dosé paradoksalny obraz. Rzadziej
zgadzaja sie z pozytywnymi aspektami zakupdw w sieci, wskazywanymi czesto przez polskich
konsumentdw, jak np. to, ze zakupy w internecie pozawalajg podejmowaé madrzejsze decyzje
zakupowe. Za to czesciej przyznaja, ze kupuja impulsywnie np. produkty modowe, kosmetyki czy
elektronike, a zakupy spozywcze w sieci sprawiaja, ze dodajg do koszyka wigcej zbednych

(i czesto niezdrowych) rzeczy, np. przekasek.

Paradoks e-ekspertyzy: menedzerowie e-commerce sa grupa najstabiej przekonang do
tego, ze zakupy w sieci przektadaja sie na madrzejsze decyzje i wigksze zadowolenie -
réznica wobec ogétu internautéw wynosi az -9p.p.

Zawodowcy z branzy sg wobec jej obietnic najbardziej sceptyczni. Zestawienie wszystkich
badanych stwierdzeh ujawnia wyrazny wzorzec, a mianowicie menedzerowie e-commerce znacznie
czesdciej niz generalnie internauci zgadzaja sie, ze:

® impulsywne zakupy przez social media poprawiaja nastréj: 88% vs 53% wsérdd internautéw
(+35p.p.) - najwigksza réznica w catym badaniu dotyczaca zakupéw

®  wrzucajg zbedne rzeczy do koszyka podczas zakupédw spozywczych online: 67% vs 48%
(+19p.p.).

Grupa menedzerska rzadziej niz internauci przyznaje tez, ze:

zakupy online pomagajg im madrze decydowaé i daja satysfakcje: -9p.p.
® diugie sesje zakupowe negatywnie wptywaja na ich sen i poziom stresu: 45% vs 52% wsréd
internautéw (-8p.p.)

tapia sie na czytaniu kolejnych informacji w sieci, tracac cenny czas: -7p.p. vs internauci.

Co to oznacza? Wyfania sig tu spdjny i troche niepokojacy portret: menedzerowie e-commerce
kupuja najbardziej impulsywnie ze wszystkich badanych grup - niemal 9 na 10 przyznaje, ze
zakupy przez media spotecznosciowe stuza poprawie nastroju, a 2 na 3 wrzuca do koszyka rzeczy,
ktérych nie planowato. Jednoczesnie sg najmniej przekonani, ze te zakupy rzeczywiscie poprawiaja
jakosé ich decyzji lub daja trwatg satysfakcje. Wyglada to jak klasyczny mechanizm kompensacji
emocjonalnej - zakup jako szybka ulga od stresu, nie jako przemyslana decyzja. Paradoks jest tym
wyrazniejszy, ze méwimy o osobach, ktére zawodowo budujg mechanizmy zachecajace do takich
wlasnie zakupdw. Znaja kulisy tej branzy - i mimo to (a moze witasnie dlatego) pozostaja na nig
podatni.
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WYPOWIEDZ PARTNERA

Daria Auguscik

Dyrektorka ds. rozwoju biznesu
i ecommerce w polskim oddziale
Mastercard Europe

E-commerce to jedna z najszybciej rozwijajacych sie branz w Polsce i na $wiecie, ktéra co roku osiaga imponujace wzrosty. Ma to réwniez
nieodzowny wplyw na dynamike pracy oraz samopoczucie pracownikéw i e-menadzeréw, co potwierdzaja wyniki badania przedstawione
w raporcie przygotowanym dla Izby Gospodarki Elektronicznej. Gros specjalistéw z branzy e-commerce cechuje impulsywnosé cyfrowa

i nadmierne uzywanie Internetu, co moze wynikaé z faktu, ze wigkszo$¢ z nich musi byé nieustannie ,w sieci” ze wzgledu na
charakterystyke zawodu. Co niepokojace, 92% ankietowanych e-menadzeréw przyznaje sie takze do impulsywnych zakupéw online.

Kupowanie pod wptywem emocji to problem, z kiérym mierzy sie wielu konsumentéw. Badanie Mastercard z 2025 roku pokazato, ze mfodsi
internauci - z pokolenia Z - traktujg zakupy jako emocjonalne doswiadczenie. 55% ankietowanych ,zetek” przyznato, Zze czuje radosé

i ekscytacje z tego powodu, a 4 na 10 potwierdzito, ze ich ostatni zakup byt zachcianka. To niepokojace zjawisko nie tylko ze wzgledu na
napedzajacy sie konsumpcjonizm. Wskazuje réwniez na to, ze wigkszo$¢ konsumentéw spedza mnéstwo czasu w sieci poszukujac ciggle
nowych produktéw - idealnie dopasowanych do coraz to wigkszych wymagan, a przy tym w najlepszej ofercie cenowej. Potwierdzajg to
réwniez wyniki naszego badania - co czwarty respondent stwierdzit, ze zamawia od razu wiecej produktéw, z mysla o zwréceniu tych, kiére
nie spetnia oczekiwan, a 77% przyznato, ze poluja na najlepsze mozliwe promocje. Czy to oznacza, ze uwielbiamy spedzaé godziny na
zakupach internetowych? Niekoniecznie. 97% kupujacych online uwaza, ze mozliwo$¢ szybkiego i tatwego znalezienia produktu w e-sklepie
jest kluczowa, a brak takiej funkcji czesto skutkuje porzuceniem strony 1. Polacy - zaréwno konsumenci jak i specjalisci branzy e-commerce -
sa przeciazeni iloscig czasu spedzonego w sieci. Nie chca przegladaé setek ofert e-sklepéw, ale chca znalezé ten najlepiej dopasowany

do nich produkt, spetniajacy oczekiwania - pod kazdym wzgledem, a przy tym w atrakcyjnej (najlepiej promocyjnej) cenie. Czy mozna
pogodzi¢ te kwestie? Okazuje sie, ze tak.

Na polskim rynku e-commerce juz pojawiaja sie cyfrowi agenci, ktérzy prawdopodobnie zrewolucjonizuja branze zakupéw internetowych
oraz odcigza zaréwno konsumentdw, jak i sprzedawcéw. Sa to wirtualni doradcy zakupowi, ktérzy moga rozpoznaé potrzeby klienta,
poréwnaé oferty tysiecy e-sklepéw z wielu krajéw i wybraé najlepiej dopasowany produkt, w odpowiednim rozmiarze i budzecie,

a nastepnie zrealizowaé jego zakup w imieniu uzytkownika (np. za pomoca bezpiecznej metody pfatnosci karta w internecie - Click to Pay).
W ten sposdb uwalniajg czas konsumentéw, a przy tym poprawiaja ich do$wiadczenia zakupowe, minimalizujac presje i stres zwigzany

z poszukiwaniem produktu oraz eliminujac czynnik emocjonalnych i nietrafionych wyboréw. Z perspektywy pracownikéw i e-menedzeréw
natomiast, cyfrowi agenci wykonuja cze$é pracy za nich, skracajac liste ich codziennych obowiagzkéw oraz dajac szanse na to, aby przebié
sig z ofertg ,skrojong na miare” potrzeb klienta, co oznacza lepsze dopasowanie, poprawe UX, wzrost konwersji.

Badanie Mastercard pokazato, ze juz 42% ankietowanych uzywa narzedzi Al do kupowania prezentéw. Czy narzedzia oparte na sztucznej
inteligencji pozwola zatem przeciwstawié sie nieograniczonemu konsumpcjonizmowi i skrécié czas po$wiecany na poszukiwanie produktéw
w sieci? Tego jeszcze nie wiemy, ale z pewnosciag moga utatwié zakupy konsumentom i prace specjalistom ds. e-commerce, a dla wielu
e-sklepdw byé réwniez szansg na dotarcie do nowych klientéw z jeszcze lepiej spersonalizowana i dopasowang oferta.

Wirtualni agenci zakupowi bez watpienia odciaza pracownikéw branzy e-commerce, przejmujac niektére rutynowe dziatania oraz zdejmujac
z ich barkéw cze$¢ presji zwigzanej z efektywnoscia sprzedazowa i ptynnoscia proceséw. To z pewnosciag moze réwniez wpltynaé na
zmniejszenie poziomu stresu i zwiekszenie zadowolenia z pracy, a zarazem z zycia. Mamy nadzieje, ze kolejne edycje badania Mobile
Institute pokaza poprawe wskaznikéw percepcji zdrowia i samopoczucia wsréd specjalistéw i e-menedzeréw branzy e-commerce.

[l The Commerce Shop. (n.d.). Top 5 Predictive Search Functionalities for CRO. Retrieved April 15, 2024,



To DO’s & Not TODO's

Jak zmieni¢ styl zycia, aby byé zdrowym? Zréb to matymi krokami!

JL
12

Uprawiaj sport minimum 2-3 razy
w tygodniu - nie raz! Dopiero
regularno$é 2+x tygodniowo daje
realny skok dobrostanu i obnizenie
objawéw zdrowotnych o blisko 30%.
Minimalna dawka to dwa treningi
tygodniowo - jedno wyjscie na
sitownie w poniedziafek nie chroni
przed niczym.

Miej dwa hobby i zadbaj o to,
zeby przynajmniej jedno bylo
aktywne lub poznawcze. Dwa
hobby daja w populacji ogélnej
najwyzszy dobrostan i najnizsze
objawy chorobowe ze wszystkich
konfiguracji. Najsilniej z dobrostanem
psychicznym koreluja: podréze,
regularny sport jako hobby

i doksztatcanie / samorozwd;. Jesli
masz wybieraé: podréze + co$
aktywnego intelektualnie to
statystycznie najlepsza kombinacja.

Naucz sie psychologicznie
wylaczaé po pracy - nawet jesli
pracujesz dlugo. Menedzerowie

z duzym czasem dla siebie (=4h)

w rzeczywistoéci pracuja dtuzej niz ci
bez czasu, a mimo to maja ponad
dwukrotnie wyzszy dobrostan

i znaczaco mniej objawdw
zdrowotnych.
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Nie uzywaj zakupéw online jako
mechanizmu regulacji nastroju
88% menedzeréw e-commerce kupuje
impulsywnie przez social media, zeby
poprawié sobie humor - to najwyzszy
wynik ze wszystkich grup i o +35p.p.
wiecej niz w ogdle internautéw.

Nie traktuj jednorazowego wysitku
fizycznego w tygodniu jako
wystarczajgcego. Raz w tygodniu na
basenie moze sprawia, ze czujesz sie,
jakbys "odhaczyt” zdrowie, a realnie
poziom leku i objawéw zdrowotnych
jest niemal taki sam jak u osoby
catkowicie nieaktywnej. Nawet dwa
treningi wiecej w tygodniu to skokowa
poprawa - od 76% leku do 50%.

Nie zastepuj normalnego jedzenia
cateringiem i nie jedz
przypadkowo. E-menedzerowie
najrzadziej ze wszystkich badanych
grup stosuja jakiekolwiek zasady
zywieniowe. Jednoczesnie az 30%
korzysta z cateringu. Problem nie lezy
w samym cateringu, ale w tym, ze
zastepuje on myélenie o jedzeniu
zamiast je ufatwiaé. Jedna zmiana

z najwigkszym przefozeniem na
codzienng praktyke to regularne pory
positkéw.
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Praca

Wplyw zycia zawodowego
na zdrowie i samopoczucie
badanych internautéw

| e-menedzerdw
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Praca

Réwnowaga miedzy praca a zyciem osobistym

Pojecie work-life balance (réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a osobistym) weszto do jezyka
zarzadzania w latach 80. XX wieku jako odpowiedZ na rosnagce napigcie miedzy wymaganiami
zawodowymi a potrzebami zycia prywatnego. Cztery dekady pézniej termin ten jest obecny

w niemal kazdej strategii HR, a jednoczesnie coraz czesciej kwestionowany - nie dlatego,

ze réwnowaga przestata byé wazna, lecz dlatego, ze sama metafora wagi sugeruje, iz praca i zycie
to dwa oddzielne, poréwnywalne ciezary. Dla wielu ludzi - a szczegdlnie dla menedzeréw

w dynamicznych branzach - granica miedzy nimi dawno przestata byé wyrazna. E-commerce jest
branza, ktéra te granice rozmywa wyjatkowo skutecznie. Dziata w trybie cigglym: zaméwienia
sptywaja o kazdej porze, kampanie reklamowe trwaja przez catg dobe, a sezonowosé - Black Friday,
$wieta, wyprzedaze - generuje skokowe przeciazenia, kiére nie uznajg weekenddéw ani urlopdw.
Menedzer e-commerce zarzadza procesami, ktére w sensie dostfownym nigdy nie $pia.
Technologia, ktéra miata utatwié¢ prace, stata sie jednoczesnie narzedziem permanentnej
dostepnosci: smartfon z powiadomieniami, pulpit analityczny dostepny z kazdego miejsca, kanaty
komunikacji, ktére rzadko milkng po godzinie 18. Badanie ,,Zdrowy E-commerce” pokazuje, ze ta
specyfika branzy ma mierzalne konsekwencje zdrowotne i spoteczne.

Siedmiu na dziesieciu menedzeréw e-commerce odczuwa przeciazenie pracg - pracuje
wigcej niz chciatoby lub powinno, co definiujemy jako overemployment. Ponad dwie
trzecie e-menedzeréw deklaruje, ze nie lubi swojej pracy. Co trzeci menedzer ma dla

siebie mniej niz godzine czasu wolnego dziennie, a niemal potowa spedza ze swoja
rodzing lub bliskimi nie wiecej niz godzing na dobe.

To liczby, ktére trudno czytaé bez refleksji: méwimy o grupie, ktéra z zawodowego punktu widzenia
odnosi sukcesy - zarzadza, decyduje, ksztattuje rynek - a prywatnie funkcjonuje na granicy
wytrzymatosci. Istotne jest to, ze problem nie lezy wylacznie w liczbie przepracowanych godzin.
Dane wskazuja na co$ gtebszego: trudnosé psychologicznego wytaczenia sig z trybu pracy nawet
poza jej godzinami. Co trzeci menedzer bez czasu dla siebie przyznaje, ze nie umie odpoczywaé -
dostownie nie wie, co zrobié w wolnym czasie. Tyle samo przenosi napigcia z pracy na relacje

z bliskimi. To nie jest problem organizacji dnia - to symptom dtugotrwatego zatarcia sie granicy
miedzy rolg zawodowa a tozsamoscig osobista.

Work-life balance w klasycznym rozumieniu zaktada, ze obydwie strony réwnania sa autonomiczne

i Ze mozna je $wiadomie wywazaé. Wspdtczesna psychologia organizacji proponuje inne ujecie:
zamiast réwnowagi - integracje i granice. Nie chodzi o to, zeby praca i zycie miaty réwne udziaty
w czasie, ale o to, zeby cztowiek zachowat zdolno$é do przetaczania sie miedzy nimi - i zeby
praca, choéby absorbujaca, nie kolonizowata przestrzeni, ktérej potrzebuje regeneracja.

Z perspektywy zdrowia kluczowa okazuje sie nie dtugo$é czasu pracy, lecz jakoéé czasu poza nia.
Whyniki tej czesci badania sa niepokojace ale nie beznadziejne. Pokazuja tez, ze menedzerowie,
ktérzy potrafig zarzadzaé granica miedzy praca a resztg zycia, osiagaja istotnie lepsze wskazniki
zdrowotne niz ich przecigzeni wspdt(e)pracownicy i robig to czesto bez skracania czasu pracy.

To wazna informacja zaréwno dla samych menedzeréw, jak i dla organizacji, ktére nimi zarzadzaja.
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Idea utrzymywania réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym jest bliska ponad potowie
badanych Polakéw (55%) i 3/4 oséb pracujacych w sektorze e-commerce oraz 2/3 menedzeréw
e-commerce, przy czym warto zauwazyé, ze wsréd menedzeréw w kontekscie W-L-B pojawia sie
podobne zjawisko jak przy danych o zarzadzaniu czasem (patrz: rozdziat , Zdrowy styl zycia”),
gdzie réwniez widoczna byta polaryzacja tej grupy: doéé znaczny odsetek (wigkszy niz wéréd
wszystkich badanych internautéw) wskazywat, ze ma dziennie ponad 6 godzin dla siebie i réwniez
znaczacy odsetek (ponownie wigkszy niz wérdd internautéw) wskazywat, ze czasu dla siebie

i bliskich praktycznie nie ma albo jest to ponizej godziny dziennie. Poziom réwnowagi W-L-B

w swoim zyciu najlepiej oceniaja generalnie internauci (4,22 w skali 0-5), najgorzej menedzerowie
e-commerce (3,88).

Wykres nr 29 - Czy bliska Ci jest idea work-life-balance, czyli zachowywania réwnowagi miedzy praca zawodowa

a czasem prywatnym dla siebie, rodziny?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,

menedzerowie e-<commerce, N=212

internauci

pracownicy sektora e-commerce

menedzerowie e-commerce

B Tak I Raczej Tak [l Raczej Nie Nie

Wazna obserwacja: glebsza analiza grupy menedzerskiej wskazuje, ze ci, ktérzy pragna
réwnowagi, to nie ci, ktérzy ja maja. Korelacje miedzy wspomnianym wczeéniej czasem

dla siebie a stosunkiem do W-L-B s3 niemal wszystkie ujemne lub zerowe. To paradoks,

ktéry moze mieé proste wyttumaczenie: W-L-B jako idea jest najsilniejsza u tych, ktérym jej
brakuje. Menedzer, ktéry ma dla siebie 3-4 godziny dziennie, rzadziej nazywa to "work-
life balance” bo po prostu tak zyje. Ten, ktéry ma mniej niz godzing, mysli o W-L-B
intensywnie, bo jest to dla niego nieosiggalny cel. W liczbach wyglada to tak, ze 75%
menedzeréw z najkrétszym czasem dla siebie (<1h) uwaza W-L-B za wazng ideg

vs zaledwie 54% tych z najdtuzszym czasem codziennie dla siebie (=4h).
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Na podstawie analizy dwéch wymiardw, 1j. bliskosci idei W-L-B (Tak/Raczej Tak vs Raczej Nie/Nie)
oraz ilodci czasu dla siebie (<2h vs 23,5h), wytaniaja sig cztery segmenty menedzerdw.

Tabela nr 7 - Wskazniki zdrowego odzywiania sie
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

Segment % grupy \%H_l%oS* ch?,'?givz&e Overempl | Pracoholizm
(W-L-B wE/a-\isnpel,R.‘;JIJ(;62 nCﬁZ’fo czasu) 61% 14,8 35% 92% 78%
(WLB miewaine, brak cansu) 20% 16,9 34% o1% 6%
(W_Lz_ Eég;?: %\Sﬁ'\gasu) 1% 37,6 21% 84% 100%
(WLB niowatne, duto czasu) 8% 26,5 24% 5% 51%

*WHO-5 to WHO-5 Well-Being Index to pieciopytaniowy indeks dobrostanu psychicznego opracowany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. Jest fo jeden
z najpowszechniej stosowanych krétkich narzedzi do pomiaru samopoczucia psychicznego w badaniach populacyjnych. Zostat policzony réwniez

w naszym badaniu w oparciu o 5 pytaf dotyczacych ostatnich 2 tygodni: Bytem/am w dobrym nastroju; Bytem/am spokojny/a i zrelaksowany/a; Bytem/am
aktywny/a i peten/na energii; Obudzitem/am sie wypoczety/a i $wiezy/a; Moje codzienne zycie byto petne rzeczy, kiére mnie inferesuja. Jest to pytanie

w skali 0-5, wiec O = skrajnie zty dobrostan, 25 = doskonaty dobrostan (suma wszystkich odpowiedzi), nastepnie wskaznik mnozony jest przez 4.
Orientfacyjna interpretacja jest taka: < 50 - ryzyko depresji (WHO rekomenduje dalsza diagnostyke), 51-67 to obnizony dobrostan, ale poza strefa ryzyka

klinicznego, = 68 - dobry dobrostan.

[ 01 ] ASPIRUJACY

Zdecydowanie dominujacy typ. Niemal 2 na 3

menedzeréw e-commerce. W-L-B jest dla
wazna wartoscig, ale rzeczywisto$¢ temu

nich

przeczy. Pracuja zbyt duzo, maja zbyt mato

czasu i wiedza, ze powinni zyé inacze;.

Napiecie miedzy aspiracjg a codziennoscia
samo w sobie pogarsza samopoczucie. To

menedzerowie w aktywnym konflikcie
poznawczym.
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ZATOPIONY W PRACY

To 1/5 segmentu. Paradoksalnie ma nieco

lepszy WHO-5 niz Aspirujacy, mimo

podobnej obiektywnej sytuacji.
Prawdopodobny mechanizm: brak dysonansu
poznawczego. Skoro W-L-B nie jest dla nich
wartoscig, jego brak psychicznie nie boli

w takim samym stopniu. Nieswiadomosé luki
chroni, przynajmniej krétkoterminowo.
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ZBALANSOWANY

Najzdrowszy segment (11% e-menedzeréw)

i jednoczesnie zaskakujacy - wszyscy sa
pracoholikami. To nie s3 menedzerowie,
ktérzy pracujg mato. Pracujg intensywnie,

ale potrafiag skutecznie budowaé przestrzef na
Zycie poza pracg. Dowdd, ze pracoholizm nie
szkodzi zdrowiu sam w sobie - szkodzi wtedy,
gdy nie towarzyszy mu umiejetno$é
psychologicznego wytaczenia sie.

Wolni Strzelcy majg relatywnie duzo czasu
dla siebie, ale W-L-B jako idea jest im obca.
Nie "zarzadzajg" swoim czasem $wiadomie,
a po prostu tak zyja. WHO-5 wyzszy niz

u Aspirujacych, lecz nizszy niz

u Zbalansowanych. Maja najnizsze odczucie
overemploymentu ze wszystkich segmentéw.

Analiza stosunku do idei réwnowagi miedzy praca a zyciem osobistym prowadzi do wniosku,

ze W-L-B jako warto$é bez mozliwosci realizacji szkodzi. Aspirujacy jako najwiekszy segment (61%)

majg gorszy dobrostan psychiczny niz ci, ktérzy W-L-B w ogdle nie cenia, a tez go nie maja.

Swiadomosé luki miedzy ideatem a rzeczywistoscia zdaje sie byé dodatkowym ciezarem

psychicznym. Czas wolny i blisko$é idei W-L-B to nie ta sama o§. Korelacja miedzy nimi jest

ujemna, czyli wiecej czasu wolnego wiaze sie z mniejszym przywiagzaniem do konceptu W-L-B.

Ci, ktérzy go maja, rzadziej o nim méwia. Dodatkowo widaé, ze w pewnych okolicznosciach

pracoholizm i zdrowie moga wspdtistnieé. Dzieje sie tak przy wlasciwej granicy psychologiczne;j.

Zbalansowani sg w 100% pracoholikami, a mimo to maja WHO-5 na poziomie 37,6, czyli ponad

dwa razy wiecej niz Aspirujgcy. Zmienng decydujaca jest umiejetnoéé odfaczenia sie, a nie liczba

przepracowanych godzin. Niestety tylko 11% menedzeréw e-commerce to Zbalansowani. Jest to

mata, ale istniejaca grupa - dowéd, ze zmiana jest mozliwa nawet w tej branzy. Analiza ich profilu

moze postuzyé jako wzorzec interwencji dla pracodawcéw i samych menedzerdw.

Yy Implikacja praktyczna: programy wellbeing dedykowane menedzerom e-commerce
o[} powinny skupiaé sig nie na "promowaniu wartosci W-L-B” (Aspirujacy juz ja znajg), lecz
wy na konkretnych narzedziach wdrozenia: budowaniu granic psychologicznych, delegowaniu

i redukcji poczucia winy zwigzanego z "niepracowaniem”.
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Praca

W-L-B w praktyce, czyli zdolno$¢ zatrzymania sie

Dla przepracowanych ludzi paradoksalnie zdolno$é zatrzymania sig, relaksu i odpoczynku nie jest
wecale trywialna. Dane wyraznie pokazuja, ze gros oséb - szczegdlnie na stanowiskach
e-menedzerskich - ma z tym problem. Pewnym wskazZnikiem w tym kierunku byfa juz analiza czasu
dla siebie czy bliskich, jaki menedzerowie majg na co dzien, a takze czas poswigcany na hobby.
Obecnie okazuje sig, ze wéréd menedzeréw spytanych wprost o zdolno$é do zatrzymania sig,

1/3 wskazuje, ze nie potrafi tego zrobi¢, a dalsze 2/3 potwierdza, ze jest o trudne i potrzebuja
bodZca zewnetrznego, aby to sie wydarzylo, czyli przypomnienia bliskich, wyraznego wskazania
lekarza albo to ich organizm daje im znak ,STOP! Zatrzymaj sig!”. Jedynie 1% (!) menedzeréw na
takie pytanie odpowiedziat , Tak, pewnie, potrafig sie zatrzymaé w biegu”. W przypadku ogétu
badanych Polakéw sytuacja wyglada nieco lepiej, ale tez budzi niepokdj. 20% przyznaje, ze potrafi
sig zatrzymaé, ale 23% przyznaje, ze potrzebuje do tego wskazania lekarza, a kolejne 18% - uwagi
najblizszych oséb. Jednoczesnie warto zaznaczyé, ze to nie sama kategoria e-commerce / pracy

w $wiecie cyfrowym wplywa na zdolno$¢ zatrzymania sig i relaksu, ale kumulacja cyfrowego
$rodowiska pracy z odpowiedzialnymi stanowiskami zarzadczymi.

Wykres nr 30 - Czy potrafisz sig zatrzymaé w nattoku zadah stuzbowych i domowych?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie
e-commerce, N=212

infernauci 23% 3%
pracownicy sektora e-<commerce 8% 2
menedzerowie e-commerce 25%
W tak, pewnie I tak, ale jest mi bardzo trudno
[ tak, ale czesto bliscy musza mi o tym przypominaé tak, ale dopiero jak uslyszatam/em zalecenia od mojego lekarza

nie, ale chciat(a)bym M nie
I nie wiem / trudno powiedzie¢

Alarmujace jest, ze zaledwie 19% menedzerdéw e-commerce potrafi sig zatrzymaé bez zewnetrznej
pomocy, a i im przychodzi to z trudem (18%). To prawdopodobnie jeden z najsilniejszych
pojedynczych sygnatéw w catym badaniu méwiacy o tym, jak ta grupa funkcjonuje, w jakim tempie
zyje. Dodatkowe wnioski, jakie mozna wysnué na podstawie danych i korelacji miedzy W-L-B

a zdolnoscia zatrzymania sie to to, ze umiejetno$¢ zatrzymania sig i warto§¢ W-L-B to niemal jeden
konstrukt, szczegélnie w grupie menedzeréw. Korelacja miedzy nimi jest jedna z najsilniejszych

w catej analizie. To oznacza, ze dla menedzeréw e-commerce "cenié W-L-B” i "umiec sig
zatrzymaé” to praktycznie to samo - kto ma jedno, ma drugie. Nie ma jednak menedzeréw, ktérzy
deklaratywnie cenig W-L-B (idea jest im bliska), ale przy tym potrafia sie zatrzymaé bez zewnetrznej
pomocy.
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Dodatkowo wdrozone zasady W-L-B nie korelujg z umiejetnoscig zatrzymania, a wéréd menedzeréw
e-commerce korelacja jest wrecz ujemna (-0,109) To kluczowe rozréznienie. Deklarowany poziom
wdrozenia idei W-L-B mierzy, na ile réwnowaga (zdaniem badanych) jest obecna w zyciu jako fakt,
np. elastyczne godziny, czas z rodzing. Ta "strukturalna” forma W-L-B jest niezalezna od
psychologiczne] zdolnosci do odtaczenia sig. Dane pokazuja, ze mozna mieé elastyczny grafik

i nie umie¢ przestaé mysle¢ o pracy. Jednoczesnie umiejetno$é zatrzymania silnie chroni przed
pracoholizmem i jest kluczem do stylu zycia zgodnego z W-L-B. Zdolnoéé do zatrzymania sie

nie jest efektem ubocznym lepszego zdrowia - jest prawdopodobnie jego przyczyna. Wéréd
menedzeréw e-commerce interwencja skierowana na te jedng umiejetno$é mogtaby byé
skuteczniejsza niz jakikolwiek program wellbeing oparty na strukturze zatrudnienia.

Wykres nr 31 - Co jest w stanie zatrzymaé Cie w tym biegu / nattoku zadan?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, ktérzy potrafig sie zatrzymaé, N=1375, osoby pracujace w sektorze e-commerce,
ktére potrafig sig zatrzymaé, N=328, menedzerowie e-commerce, ktérzy potrafia sie zatrzymaé, N=155

internauci

[ pracownicy sektora e-commerce

38% 38% a5 [ menedzerowie e-commerce
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Warto sig zatem ,,przystanaé” jeszcze chwile i przyjrzeé sig analizie tego, jakie elementy czy
okolicznosci sktaniajg badanych Polakéw i menedzeréw do zatrzymania sie (chociaz na chwile).
Wyraznie widaé, ze w przypadku e-managementu najsilniejszy wptyw ma stan zdrowia - jesli czujg
sie gorzej - staraja sie zwolnié tempo (38% vs 25% wsrdéd wszystkich badanych). Co ciekawe,
spadek efektywnosci w pracy nie sktania ich w takim samym stopniu do zatrzymania sig,
najwyraznie] musza by¢ to powazniejsze problemy zdrowotne (14% vs 17%). Dla oséb zwigzanych
z sektorem e-commerce kluczowe jest tez wskazanie lekarza (odpowiednio 38% i 32%). To zdaje
sig potwierdzaé wniosek przedtozony powyzej. Doéé optymistyczne jest wskazanie na to,

ze menedzerowie do$¢ czesto staraja sie robié sobie tzw. detox, czyli oderwac sie,
prawdopodobnie wyjechaé na urlop, wakacje. Niestety w kontekscie cafosciowej sytuacji na linii
praca - styl Zzycia - zdrowie moze nie by¢ to do korfica pozytywne. Dalekie wyjazdy, czy nawet 3-4
tygodniowe urlopy nie poprawia naszego samopoczucia, jesli po powrocie nasz styl zycia

i podejscie do pracy nie ulegng zmianie. Niepokoi tez w przypadku e-menedzeréw liczba wskazan
na konieczno$¢ wczesniejszego osiggniecia swoich celéw i ,dorobienia sie” zanim przyjdzie czas
na odpoczynek. To prosta droga do pracoholizmu i braku zadowolenia z mniejszych sukceséw,
czy etapéw na sciezce kariery.
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Praca

Ocena charakteru i srodowiska pracy

Praca menedzeréw e-commerce jest satysfakcjonujaca. Az 47% uznaje ja za taka i podobnie -
47% - za ciekawa. To oceny znaczaco wyzsze niz wéréd ogdétu badanych, a takze pozostatych
pracownikow sektora e-commerce. Niestety oceny pod katem wymagar sa juz nieco gorsze.

Dla 1/4 jest ona wymagajaca. To wigcej niz w innych analizowanych segmentach. Z drugiej strony
praca e-menedzera jest lekka dla 23% badanych. Co ciekawe, jedynie 4% e-menedzeréw ocenia
swoja prace jako rozwojowa, 9% - jako decyzyjng i 12% jako kreatywna. Pod katem organizacji
czasu praca menedzeréw e-commerce jest elastyczna i przewidywalna, a wigc powinna dawaé

w tym obszarze powody do zadowolenia. Pod katem $rodowiska i relacji, menedzerowie wskazuja
raczej na wspdtdziatanie niz konkurencje czy wyscig. Rzadko wskazuja tez na konflikty.

To rokuje dobrze.

Wykres nr 32 - Jak opisat(a)by$ swoja prace pod katem...?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,
menedzerowie e-<commerce, N=212
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Mimo tak pozytywnych ocen, nasze badanie wskazuje wyraznie na negatywny wptyw pracy
e-menedzeréw na ich samopoczucie i zdrowie. Dlaczego tak sie dzieje pomimo dobrej kombinacji
cech tego zawodu? Kluczem wydaje sie byé postawa e-menedzerdw, kidrzy przepracowujs sie,
.zabierajg” ze sobg prace do domu oraz nie potrafig sig po niej zrelaksowaé. O tym méwia kolejne
wskazniki: menedzerowie znacznie rzadziej niz Polacy ogétem okreslaja, ze praca ma pozytywny
wplyw na ich zycie (7% vs 50%). Jednocze$nie umniejszaja w ogdle wplyw pracy na zycie - 51%

(vs 23% wszystkich badanych) uznaje, ze wptyw jest ,,ani dobry ani zly”, a dodatkowo 25% (vs 18%)
jest zdania, ze praca praktycznie na ich zycie wptywu nie ma.

Wykres nr 33 - Jak duzy wptyw ma - Twoim zdaniem - praca zawodowa na jako$¢ Twojego zycia i Twéj dobrostan?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,
menedzerowie e-commerce, N=212

internauci 0% 18%

pracownicy sektora e-commerce 21%

menedzerowie e-commerce 25%

[l bardzo duzy - pozytywny I umiarkowany - pozytywny
[ ani negatywny ani pozytywny [0 umiarkowany - negatywny
I bardzo duzy - negatywny praktycznie nie ma wptywu

Wykres nr 34 - W jakim stopniu zgadzasz sie ze stwierdzeniami ponizej? W jakim stopniu dotycza one Ciebie i
Twojego zycia zawodowego?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,
mendzerowie e-<commerce, N=212

nie umiem odpoczywaé /
nie wiem co zrobié w wolnym czasie

stresuje sie praca nawet w domu

mam wyrzuty sumienia, gdy nie pracuje

pracuje w weekendy

e [N N N N A

pracuje ponad wymiar etfatu, czyli 8+

"przynosze” prace do domu, tj. problemy, zty nastréj

moje zdenerwowanie w pracy przektada sie czesto
na stosunek do bliskich (niecierpliwos¢, krzyk)

B czesto misigzdarza M rzadko misig zdarza [l w ogéle mnie nie dotyczy
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Menedzerowie e-commerce nie potrafia tez ,,odtaczyé sie” od pracy po powrocie do domu,

nie potrafig odpoczaé i swéj stres przenosza na innych czlonkéw rodziny (co, pogarsza rowniez
dobrostan kolejnych oséb w spoteczenstwie i moze mie¢ zgubne konsekwencje, szczegélnie

w przypadku dzieci i mtodziezy). W kontekscie badanych aspektéw pracoholizmu e-menedzerowie
wypadaja gorzej niz internauci ogétem praktycznie w kazdym wymiarze. 18% zdecydowanie
przyznaje, ze nie potrafi odpoczywaé (+8p.p. vs wszyscy badani). Praca po pracy stresuje sie 24%
(+7p.p.). W weekendy pracuje regularnie (16%, +8p.p.), a nadgodziny codziennie ma 17%
(+9p.p.). Co wazne, nie tylko udziat wskazujacych na regularne wystepowanie tych zjawisk jest
wéréd menedzeréw wiekszy, znacznie mniejszy jest takze udziat oséb, ktére deklaruja, ze
wymienione zjawiska w ogdle ich nie dotycza (tu mamy réznice rzedu nawet 29p.p.). To powoduje
ogromna réznice. Podobnie jest jesli chodzi o przenoszenie stresu na innych. Czeste przynoszenie
stresu do domu i przekfadanie zdenerwowania praca na stosunek do bliskich potwierdza co 10.
menedzer (+2p.p.), ale w ogdle te zjawiska nie pojawiaja sie domach jedynie 1/4 menedzeréw

w stosunku do okoto 40% doméw wszystkich badanych Polakéw.

Wykres nr 35 - Czy kiéres ze stwierdzeh ponizej Cig dotycza?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

382

o,

57
L7 7

23% 23% 21% 23%

20% 199 20%
15% 14%
3% 12% 11% 119 1% 10, 12% 12% 12% 13%

internauci pracownicy sektora e-<commerce menedzerowie e-commerce

boje sie, ze mam za duza odpowiedzialno$é w pracy nie lubie niedzieli wieczér, bo zaczynam denerwowaé sie praca
I odczuwam rado$é, gdy przychodze do pracy

czuje sprawdzos$¢ / decyzyjno$é w pracy

boje sie niespodzewanych telefonéw z pracy
zwykle w niedziele wieczorem sprawdzam juz maile / co mnie czeka

B v pracy czuje sie doceniana/ny odczuwam niepokdj, gdy przychodze do pracy

To zabieranie pracy do domu i de facto przejmowanie przez prace przestrzeni prywatnej
e-menedzeréw mozna tatwo zauwazyé analizujac odsetki oséb wskazujacych, ze nie lubig niedzieli
wieczér, bo juz zastanawiaja sie nad praca (23% menedzerdw, +10p.p. w stosunku do wszystkich
badanych) oraz tych, co sprawdzaja w niedziele wieczorem maile, analizujg plany dnia

i zastanawiajg sie, co ich czeka w poniedziatek (27%, 2,5x wigcej). Jednoczeénie po powrocie do
domu radosnych jest jedynie 7% menedzeréw e-commerce vs 13% badanych ogétem (2x mniegj).
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WYPOWIEDZ PARTNERA

Agnieszka Weglewska
bluerank

Digital Growth Manager healthcare
Bluerank Healthcare

Zdrowy e-commerce - wyzwania, odpowiedzialnosé i dobre praktyki

Z raportu “Zdrowy e-commerce” przygotowanego przez Izbe Gospodarki Elekironicznej wytania sie obraz branzy, ktéra dynamicznie
sie rozwija, ale jednoczesnie mierzy sie z powaznymi wyzwaniami dotyczacymi zdrowia i dobrostanu pracownikéw. Szczegélnie kadra
zarzadzajaca doswiadcza przecigzenia informacyjnego, presji statej dostepnosci, multitaskingu oraz trudnosci w zachowaniu
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Dane raportu sg alarmujace: 71% e-menedzeréw odczuwa nadmiar pracy,

32% pracuje ponad 8 godzin dziennie, a tylko 2% potrafi sig zatrzymaé i odpoczaé bez trudu. Problemy ze snem, obnizony nastrdj

czy lek sa czesto obecne w zyciu wielu oséb z sektora cyfrowego. Wspétczesnym stresorom, takim, jak przecigzenie informacyjne, strach
przed konfliktami zbrojnymi czy katastrofa ekologiczna towarzysza dodatkowo lgk i frustracja zwigzane z koniecznoscia efektywnego
zarzadzania rozproszonymi zespotami w trybie asynchronicznym oraz ciggta potrzeba bycia na biezaco. E-commerce nauczyt
sie skalowaé sprzedaz. Teraz musi nauczy¢ sie skalowaé odpowiedzialnosé za ludzi.

Na drodze ku zdrowiu

W Bluerank od lat stawiamy dobrostan pracownikéw na pierwszym miejscu, wierzac, ze zdrowy zespét to fundament efektywnej
organizacji. Widzimy jednak, ze najwigkszym wyzwaniem nie jest dzi$ brak benefitéw, ale brak przestrzeni na realne odpoczywanie i prace
w skupieniu - dlatego obok wsparcia tworzymy warunki do bardziej zréwnowazonej pracy, m.in. poprzez wprowadzenie programu
bezptatnych konsultacji psychologicznych, dodatkowych urlopéw stazowych i sabatowych, a takze réznego rodzaju akcje
promujace profilaktyke zdrowotna, jak, na przyktad, zorganizowana w 2025 roku Akcja Zdrowie, w ramach kiérej pracownicy mieli
mozliwo$é wykonania z szerokiej oferty pakietéw badania krwi w siedzibie firmy. Co roku angazujemy sie w inicjatywe ,2 godziny

dla rodziny” a w piatki pracownicy moga konczyé prace godzine wezesniej, by zadbaé o czas dla siebie i bliskich. Nasze dziatania sa
odpowiedzig na realne potrzeby zespotu, a ich celem jest wsparcie nie tylko zdrowia fizycznego, ale takze psychicznego i spotecznego.

20 lat doswiadczenia w sektorze zdrowia

Od 20 lat wspieramy lideréw sektora medycznego - placéwki medyczne, farmaceutyczne, producentéw lekéw i suplementéw,
laboratoria diagnostyczne oraz organizacje, kiére dziatajg na rzecz zdrowia publicznego. Realizujemy projekty edukacyjne

i kampanie online, ktérych celem jest zwigkszanie $wiadomosci profilaktyki oraz promowanie zdrowego stylu zycia. W strukturach naszej
organizacji preznie dziata interdyscyplinarny zespét Bluerank Healthcare, kiérego specjalisci i specjalistki Business Growth, SEO,
Performance i Social Media posiadajg wieloletnie do$wiadczenie w prowadzeniu projekiéw medycznych oraz szkola sie z regulacji
branzowych i prawa medycznego, co pozwala im skutecznie dziata¢ w wymagajacym, regulowanym srodowisku.




WYPOWIEDZ PARTNERA

Agnieszka Weglewska
bluerank

Digital Growth Manager healthcare
Bluerank Healthcare

W dobie fatwego dostepu do niesprawdzonych Zrédet oraz rosnacej popularnosci wykorzystywania narzedzi Al do diagnozowania sie,
istnieje zagrozenie, ze dezinformacja doprowadzi odbiorce do niekorzystnych decyzji dotyczacych wtasnego zdrowia. To moze skutkowaé
rezygnacja z wizyt u specjalisty i nasilaé stany lekowe. Dlatego wtasnie, tworzac tresci dla projektéw medycznych, dziat Content

w Bluerank wspétpracuje wylacznie ze zweryfikowanymi ekspertami: lekarzami i pracownikami stuzby zdrowia.

Dbamy, by publikacje byly rzetelne, aktualne i zgodne z najnowsza wiedza medyczna. Dzi$ wysoka jako$¢ i wiarygodnosé
informacji to jeden z kluczowych elementéw zdrowego ekosystemu online.

Zdrowy ekosystem pracy projektowej

W Bluerank wierzymy réwniez, ze zdrowe relacje biznesowe opieraja sie na partnerskim podejsciu. Wspétpracujemy z firmami

w atmosferze wzajemnego zaufania, szacunku i otwartosci z orientacja na cel biznesowy ale bez zbednego stresu. Projekty
realizujemy transparentnie, z poszanowaniem zasobéw i potrzeb zespotéw po obu stronach. Nasi klienci, ktérych nazywamy partnerami
moga liczyé na wsparcie, elastycznosé i zrozumienie, co pozwala osiggaé ambitne cele w sposéb zréwnowazony. Bluerank jest dowodem
na to, Ze w e-commerce mozna pracowaé skutecznie, ambitnie i odpowiedzialnie, nie rezygnujac z wartosci zwigzanych

ze zdrowiem i dobrostanem.

Dziafania na rzecz zdrowia - nagrody od niezaleznych gremiow

Zaangazowanie Bluerank zostato docenione zaréwno na arenie miedzynarodowej, jak i lokalnej. W 2025 roku otrzymali§my nagrody

w kategorii Best Use of Search - Health (Large) w konkursach Global Search Awards i European Search Awards oraz wyréznienie
Mental Champion w konkursie DOBROSTARS IAA Polska za realny wplyw na zdrowie psychiczne, fizyczne i komfort pracy
zespotéw. Te wyréznienia sg potwierdzeniem skutecznosci naszych dziatai oraz motywacja do dalszego rozwoju w obszarze zdrowego

e-commerce.

Wierzymy, ze zdrowy e-commerce to nie tylko efektywnosé biznesowa, ale przede wszystkim troska o ludzi. Zapraszamy do wspétpracy -
razem mozemy tworzyé branze, w kiérej zdrowie, rzetelna komunikacja i komfort pracy sa priorytetem.




Praca

Stosunek do pracy

Odczucia menedzerdw i lek po powrocie z pracy i przed powrotem do niej nie sg jednak
powodem, aby swojej pracy nie lubili. Wyglada zatem na to, ze jest ona na tyle atrakcyjna

i angazujaca, ze po prostu oddajg jej jeszcze troche ,,nienaleznego” miejsca w sferze i przestrzeni
prywatnej. Z drugiej strony potowa badanych nie chce, aby ich dzieci wykonywaty podobne
zadania, pracowaty w podobnym zawodzie. Odsetek jest tu podobny do internautéw ogétem,

ale przyczyny zupetnie inne. Podczas gdy generalnie Polacy wskazuja, ze ich dzieci sa uzdolnione
w innym kierunku oraz ich zawdd nie jest zawodem przysztosci, a takze ich zarobki sg za niskie

(a chca aby dzieciom wiodfo sig lepiej), to w przypadku e-menedzeréw powody dotycza charakteru
samej pracy. Wskazuja, ze ich praca jest bardzo wymagajaca i odpowiedzialna, angazujaca
czasowo i nie zawsze moga pracowad zdalnie.

Wykres nr 36 - Czy generalnie lubisz swojg prace?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-<commerce, N=426,
menedzerowie e-commerce, N=212

internauci

pracownicy sektora e-commerce

menedzerowie e-commerce

W Tk M Nie

Wykres nr 37 - Czy chciat(a)bys, aby Twoje dziecko wykonywato w przysztosci ten zawdd co Ty?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci z dzieémi, N=1116, osoby pracujace w sekforze e-commerce w

dzieé¢mi, N=194, menedzerowie e-commerce z dzie¢mi, N=154

internauci

pracownicy sektora e-commerce

menedzerowie e-commerce

M Tak [ Nie
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Praca

Deklarowany vs realny wptyw na zdrowie

Deklaratywnie vs. realnie: jak praca wplywa na zdrowie menedzeréw e-commerce?
Obserwacja wyjsciowa to deklaratywny spokéj. Pytani wprost o wptyw pracy na zycie,

menedzerowie e-commerce czgsciej niz ogét wybierajag kategorie ,,neutralng”.
Menedzerowie rzadziej widzg prace jako pozytywna site w swoim zyciu, jednoczesnie
niemal co drugi twierdzi, ze praca nie ma na niego ani dobrego, ani ztego wplywu. 32%
przyznaje jednak wprost, ze wplyw jest negatywny - czyli mimo wszystko jest to grupa
bardziej $wiadoma kosztéw niz ogét. Ale okoto 50% "spokoju” w grupie, kitérej wskazniki
zdrowia wygladaja tak jak ponizej, jest wtasnie tym fenomenem. To abstrakcyjna
samoocena zdrowia i zaprzeczanie / wypieranie rzeczywisto$ci. Menedzerowie zapytani
ogélnie "jak oceniasz swoje zdrowie?” odpowiadajg pozytywnie - wyraznie powyzej
ogétu. Na poziomie wigc ogdlnego pytania menedzerowie prezentuja sig jako wyjatkowo
zdrowa grupa. To klasyczny efekt normalizacji i kotwiczenia poréwnawczego - sukces
zawodowy jest czesto utozsamiany z dobra kondycja, a dolegliwosci traktowane jako
"koszt roli”, nie jako sygnat zdrowotny. Rzeczywisto$é wyglada jednak odwrotnie. Gdy
pytania staja sie szczegdtowe i dotyczg konkretnych objawéw, wskazniki menedzeréw sa
dramatycznie gorsze. Menedzerowie e-commerce majg ponad dwukrotnie wyzszy odsetek
oséb z ryzykiem zaburzeh depresyjnych niz ogét populacji. Czestotliwo$é objawdw
somatycznych ("do$¢ czesto” + "bardzo czesto”) jest znaczaco wyzsza: béle plecéw
+42p.p., wyczerpanie pracg +34p.p., problemy trawienne +33p.p., béle gtowy +30p.p.,
zgaga +28p.p., mgta mézgowa +26p.p., béle klatki piersiowej +29p.p. Dodatkowo
zdiagnozowane choroby przewlekte to +17p.p., a dtugotrwaly lek +8p.p. Zestawiajac te
dane, otrzymujemy obraz zdrowotnej dysocjacji menedzerskiej: w odpowiedzi na pytanie
abstrakcyjne ("jak oceniasz swoje zdrowie?”) menedzerowie prezentuja obraz zdrowia
powyzej przecietnej. W odpowiedzi na pytania konkretne ("czy bolg Cig plecy?”, "czy
czujesz sig wyczerpany pracg?"”) ich wskazniki sg najgorsze w calym badaniu. Mechanizm
jest prawdopodobnie ztozony. Po pierwsze, habituacja - osoby intensywnie pracujace
przestaja rejestrowaé bél i zmeczenie jako sygnaly ostrzegawcze, traktujac je jako tto
codziennego zycia. Po drugie, tozsamo$ciowa obrona - przyznanie sie do zfego stanu
zdrowia stoi w sprzecznosci z wizerunkiem skutecznego, sprawczego menedzera. Po
trzecie, brak punktu odniesienia - skoro wszyscy znajomi w podobnej roli czuja sig tak
samo, odczuwane dolegliwosci wydaja sie ,,normalne”. Wynik jest taki, ze prawie 4 na 10
menedzeréw e-commerce ma chorobe przewlekta, prawie 79% zmaga sig regularnie

z bélami plecéw, niemal 64% z wyczerpaniem praca, a potowa z nich nadal ocenia swéj
stan zdrowia jako dobry lub bardzo dobry. To spore wyzwanie dla stuzby zdrowia

i bliskich jesli chodzi o profilaktyke i prewencje choréb.
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Deklarowany vs realny wptyw na zdrowie

Trzy segmenty Polakéw o najlepszej kondycji zdrowotnej

Punkt odniesienia: ogét respondentéw, gdzie WHO-5 = 65,2/100, obcigzenie objawami
chorobowymi = 1,1 (na skali 0-4) i 21% ma chorobe przewlekta. Kazdy z ponizszych segmentéw
wyraznie te wartoéci przebija.

ZBALANSOWANY SPECJALISTA

Profil: osoba na stanowisku specjalisty, ktéra lubi swoja prace i nie przenosi jej do domu - ani w formie stresu, ani
nastroju. Wskazniki zdrowia:

® WHO-5:78,4

®  Obcigzenie symptomami chorobowymi: 0,09 - praktycznie zero, najnizszy wynik w calym badaniu

®  Choroby przewlekle: 12% (vs 23% w ogéle)

To segment zbudowany wokét dwéch czynnikéw jednoczesnie: sensu ("lubie, co robie”) i granicy ("praca kornczy sie

w pracy”). Gdy obie cechy wystepuja razem, efekt zdrowotny jest spektakularny. Branze najczesciej reprezentowane

w tym profilu to handel/sprzedaz, finanse i IT. Warto zauwazyé: szerszy wariant tego segmentu:”lubie prace + brak
stresu w domu + nie przynosze nastroju”, bez zawezania do stanowiska specjalisty, daje wynik objawéw chorobowych
=0,05, 12% choréb przewleklych. To potwierdza, ze kluczem nie jest sama rola, lecz wlasnie potaczenie sensu i granic.

m NIEZALEZNY EKSPERT / KONSULTANT

Profil: ekspert lub konsultant, ktéry nie doswiadcza chronicznego stresu przenoszacego sie na dom.

Wskazniki zdrowia:

® WHO0-5:71,6

®  Obcigzenie symptomami chorobowymi: 0,75

®  Choroby przewlekle: 9% - najnizszy odsetek sposréd wszystkich segmentéw

Ekspereci i konsultanci jako kategoria stanowiskowa maja juz wyjéciowo dobry profil zdrowotny. Gdy odfiltrujemy tych,
u ktérych stres z pracy regularnie przelewa sie na dom, wynik choréb przewleklych spada ponizej 10% i to jedyny
segment w badaniu z jednocyfrowym wskaznikiem. Mozna to interpretowaé jako efekt pofaczenia autonomii (ekspert
sam decyduje o metodach pracy), wysokich kompetencji (brak chronicznego poczucia zagrozenia) i elastycznosci

w organizacji czasu.

Profil: wlasciciel lub wspétwlasciciel firmy, kitéry opisuje swoja prace jako ciekawa lub satysfakcjonujaca.

Wskazniki zdrowia:

® WHO-5:70

®  Obcigzenie symptomami chorobowymi: 0,84

®  Choroby przewlekle: 18%

To segment najciekawszy, bo paradoksalnie: wlasciciele jako calo$é pracuja intensywnie (wlasna dziatalnosé
gospodarcza to jeden z bardziej obcigzonych segmentéw - 40% choréb przewlekltych, WHO-5=16,4). Jednak ci z nich,
ktérzy czerpia autentyczne zainteresowanie lub satysfakcje ze swojej pracy, osiggaja wskazniki wyraznie powyzej
sredniej. Zaangazowanie i poczucie sensu dzialajg tu jako bufor zdrowotny, ktéry czesciowo neutralizuje konsekwencje
intensywnego trybu pracy.
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Raport ,, Zdrowy e-commerce 2026" wskazuje na wyrazng dysproporcje pomiedzy tempem rozwoju branzy cyfrowej a kondycjg zdrowotna
0s6b jg wspéttworzacych. Sektor, ktéry optymalizuje procesy i zwieksza wygode zycia konsumentéw, jednoczesnie generuje
srodowisko pracy sprzyjajace przeciagzeniu, chronicznemu stresowi i pogorszeniu dobrostanu pracownikéw. Zjawisko to jest
szczegdlnie widoczne wsréd kadry menedzerskiej, gdzie wysoki poziom zaangazowania wspétwystepuje z nasilonym napigciem
emocjonalnym oraz podwyzszonym ryzykiem wystepowania choréb przewlektych.

Dane pokazujg, ze menadzerowie doswiadczajg probleméw zdrowotnych i emocjonalnych, przy jednoczesnym utrzymywaniu wysokiego
poziomu aktywnosci zawodowej. Pojawia sie tu tzw. paradoks dobrostanu - relatywnie dobre deklaratywne samopoczucie przy
jednoczesnym niskim poziomie satysfakeji z zycia i wysokim natezeniu negatywnych emocji. To obraz pracy w dtugotrwatym przeciagzeniu

i ograniczonej regeneracji.

Kluczowym wnioskiem plynacym z raportu jest behawioralny charakter ryzyk zdrowotnych w branzy. Nie wynikaja one
z czynnikéw demograficznych, lecz ze stylu zycia, organizacji pracy oraz niedostatecznego poziomu dziatai profilaktycznych.
Oznacza to, ze s one w duzej mierze modyfikowalne.

W odpowiedzi na zidentyfikowane wyzwania rosnie znaczenie dziataf systemowych po stronie pracodawcéw. W ORLEN Paczce
obserwujemy to bardzo wyraznie. Dynamiczny rozwdj organizacji, w tym wzrost wolumenéw przekraczajacy 100% rok do roku, oznacza dla
zespotéw prace w wysokim tempie i pod duza presja. Jako organizacja jeste$my tego $wiadomi, dlatego konsekwentnie budujemy
spodjny system wsparcia zdrowia pracownikéw, oparty na profilaktyce, dostepnosci opieki medycznej oraz dziataniach
edukacyjnych wzmacniajacych swiadomosé zdrowotna.

Istotnym elementem s3 inicjatywy promujace aktywno$é fizyczna, takie jak program sportowy, zachecajacy do biegania, jazdy na rowerze

i spacerowania. Uzupetnieniem sg dziatania integrujace aktywnos$¢ z kulturg organizacyjna: druzyna pitkarska, wspélne bieganie po pracy
oraz zajecia jogi w biurze. Z perspektywy HR widzimy, ze tego typu inicjatywy maja realny wplyw nie tylko na zdrowie fizyczne, ale takze na
poziom energii, relacje w zespotach i odpornosé na stres.

Dbatosé¢ o zdrowie psychiczne pracownikéw i kadry menedzerskiej traktujemy jako jeden z kluczowych obszaréw
odpowiedzialnego zarzadzania organizacjg. Dobrostan psychiczny zespotu przektada sie na efektywnosé, jakosé decyzji oraz
dtugoterminowa stabilno$é organizacji. W ORLEN Paczce rozwijamy inicjatywy wspierajace wellbeing oraz budujace swiadomosé w tym
zakresie. Obejmuja one m.in. szkolenia z radzenia sobie ze stresem i dostarczajgce narzedzi do zarzadzania praca pod presja.
Zorganizowali$my tez warsztaty rozwojowe, koncentrujace sie na wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci, pracy z wewnetrznym krytykiem
oraz rozwijaniu odwagi w dziataniu. Réwnolegle realizujemy warsztaty dla kadry menedzerskiej, ukierunkowane na rozwdj
samos$wiadomosci w roli lidera oraz lepsze rozumienie wtasnego stylu dziatania i komunikacji.

Whioski plynace z analizy s3 jednoznaczne: zdrowie pracownikéw staje sie jednym z kluczowych czynnikéw warunkujacych
dtugoterminowa efektywnosé organizacji. Firmy, kiére wdrazaja kompleksowe podejscie do profilaktyki, aktywnosci fizycznej i opieki

zdrowotnej, nie tylko ograniczaja ryzyka zdrowotne, ale réwniez buduja bardziej stabilne, zaangazowane i odporne zespoty.

W tym ujeciu inwestycja w zdrowie przestaje by¢ kosztem operacyjnym, a staje sie elementem przewagi konkurencyjne;.



WYPOWIEDZ EKSPERTA BRANZY E-COMMERCE

Maciej Stepien

Director of E-commerce
Medicine

Raport ,Zdrowy E-commerce 2026" trafnie nazywa zjawisko, ktére wielu z nas intuicyjnie odczuwa - paradoks
wysokie] efektywnosci przy jednoczesnym spadku dobrostanu kadry zarzadzajacej. Z perspektywy dyrektora
e-commerce szczegdlnie wybrzmiewa fakt, ze menedzerowie funkcjonuja w stanie statego pobudzenia, gdzie
wysokie zaangazowanie idzie w parze z roshagcym napigciem i emocjami negatywnymi, co moze byé sygnatem

wypalenia.

To nie jest problem jednostkowy, lecz systemowy. W duzych organizacjach e-commerce bardzo czesto

oznacza ciagla presje wyniku, sezonowosé, szybkie cykle kampanii i nieustanng dostepnosé.

Szczegdlnie niepokojace jest zestawienie wysokiej $wiadomosci zdrowotnej z realnymi nawykami - tylko 10%
menedzerdw regularnie uprawia sport, a 20% odzywia sie zdrowo. Pokazuje to dobitnie, ze problemem nie jest brak
wiedzy, lecz brak przestrzeni na jej wdrozenie. W praktyce oznacza to koniecznoéé przesunigcia odpowiedzialnosci

z poziomu jednostki na poziom organizacji.

Z perspektywy biznesowej wellbeing przestaje byé ,benefitem”, a staje sie elementem zarzadzania ryzykiem.
Wysoki poziom stresu, problemy ze snem czy impulsywne zachowania cyfrowe przekfadaja sie bezposrednio na

jako$é decyzji, rotacje i efektywno$é operacyjna.

Dlatego kluczowe jest projektowanie srodowiska pracy, ktére realnie wspiera regeneracje - poprzez
lepsze planowanie obciazen, ograniczenie kultury , ciaglej dostepnosci” oraz wdrazanie narzedzi
wspierajacych zdrowe nawyki. W przeciwnym razie bedziemy optymalizowaé wyniki krétkoterminowe kosztem

kondycji ludzi, ktérzy sa kluczowi w rozwoju catej organizacji.
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To DO’s & Not TODO's

Jak pracowaé, aby byé zdrowym? Zréb to matymi krokami!

JL
12

Wybierz prace, ktéra lubisz

i pilnuj granicy miedzy praca

a domem = przetaczaj sie. To
najsilniej udokumentowana zalezno$¢
w catym badaniu. Osoby, ktére lubiag
swojg prace i jednoczesnie nie
przenoszg stresu do domu, osiagaja
wyniki lepsze niz jakakolwiek
konkretna branza czy stanowisko
WHO-5 = 75,6, obciazenie
symptomami 0,05 i tylko 12% choréb
przewlektych.

Dbaj o relacje w pracy -
szczegdlnie o ich charakter
wspierajacy. Osoby pracujace

w $rodowisku, ktére opisuja jako
wspierajgce, majg WHO-5 = 67,6

i tylko 13% chordb przewlektych (gdy
dochodzi jeszcze cecha "ciekawa”).
Relacje zawodowe nie sg "migkkim”
czynnikiem, ale czynnikiem
zdrowotnym o sile poréwnywalnej

z zachowaniami workaholicznymi.

Szukaj roli, w kiérej masz
autonomie i kompetencje - nie
tylko odpowiedzialnosé. Eksperci

i konsultanci bez chronicznego stresu
osiggaja najnizszy odsetek choréb
przewlektych w catym badaniu: 9%.
Odpowiedzialno$é bez sprawczosci to
najdrozsza zdrowotnie kombinacja.
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Nie przenos stresu z pracy do
domu, to drozszy koszt zdrowotny
niz sama intensywnos¢ pracy.
Osoby, ktére "czesto” stresuja sie
pracg w domu: WHO-5 = 60,
obciagzenie symptomami = 2,17,
choroby przewlekte na poziomie 27%.

Nie akceptuj pracy, ktéra
opisujesz jako frustrujaca lub
stresujaca, jako "normalnej” - to
nie standard, to czynnik ryzyka.
Osoby opisujace prace jako stresujaca
maja WHO-5 = 60,4 i 22% chordb
przewleklych. Widoczna réznica
+7p.p. dla zdiagnozowanych choréb
przewleklych miedzy "ciekawa”

a "stresujaca” to skala, ktéra nie znika
przy dobrej diecie ani suplementach.

Nie traktuj workaholizmu jako
strategii sukcesu. Dane pokazuja
odwrotng zalezno$¢ zdrowotna

i zblizong zawodowa. Wsréd
menedzeréw e-commerce: 32%
pracuje regularnie 8+ godzin
dziennie, 25% nie umie odpoczywaé,
24% ma wyrzuty sumienia gdy nie
pracuje. Ich WHO-5 = 46,8, a to
wynik ponizej progu, od ktérego
zaleca sig screening pod katem
depresji (<50 to prég, a 19%
menedzerdw juz go przekracza).
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CO ZYSKUJESZ DOtLACZAIJAC DO NAS?
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Profilaktyka

Czy i w jaki sposéb Polacy
monitorujg swoje zdrowie
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Profilaktyka

Prewencja jako fundament zdrowego spofeczefstwa

Profilaktyka zdrowotna jest jednym z najlepiej udokumentowanych narzedzi wydtuzania zycia

i poprawy jego jakosci, zaréwno na poziomie jednostki, jak i catych spoteczerstw. Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia, regularne badania przesiewowe i wczesna diagnostyka pozwalaja
zapobiec nawet 80% przedwczesnych zgonéw spowodowanych chorobami serca, udarem mézgu
i cukrzyca typu 2. To nie sg choroby, kiére ,,przychodza znienacka” - w zdecydowanej wigkszosci
przypadkdw rozwijaja sie powoli i sygnalizujg swoje nadejscie, zanim spowoduja nieodwracalne

zmiany.

Réznica miedzy krajami, ktére inwestujg w kulture profilaktyki, a tymi ktére jej zaniedbuja, jest
widoczna gotym okiem w statystykach zdrowotnych. Finlandia, ktéra od lat 70. prowadzi masowe
programy przesiewowe i edukacje zdrowotng, zmniejszyta umieralno$é z powodu choréb sercowo-
naczyniowych o ponad 80% w ciagu czterech dekad. Czechy, ktére wdrozyty obowigzkowe
przesiewy raka jelita grubego i szyjki macicy, osiagnety w tych kategoriach wyniki poréwnywalne

z liderami zachodnioeuropejskimi. Francja, Niemcy i kraje skandynawskie posiadajg systemy
przypomnier, w ktérych pacjent aktywnie otrzymuje zaproszenie na badanie, a nie musi sam o nie
zabiegaé, majg imponujace wyniki dotyczace frekwencji na badaniach.

W Polsce dominuje w ogromnej wiekszosci model odwrotny: to pacjent ma pamietaé, wiedzieé,
zglosié sie. Konsekwencje tego modelu sg mierzalne. Polska ma jeden z nizszych wskaznikéw
przezywalnosci w raku piersi i jelita grubego w Unii Europejskiej - chorobach, w ktérych wczesne
wykrycie radykalnie zmienia rokowania. Wedtug danych NFZ, z bezptatnych programéw
profilaktycznych korzysta zaledwie kilkanascie-kilkadziesiat procent uprawnionych w zaleznosci od
rodzaju badania i regionu. Jednoczesnie Polska plasuje sie w grupie krajéw UE o relatywnie niskiej
dtugosci zycia w zdrowiu (tzw. HALE - Healthy Life Expectancy), mimo ze ogdlna dtugo$é¢ zycia
systematycznie roénie.

Profilaktyka to jednak nie tylko kwestia dostepu do systemu opieki zdrowotnej. To réwniez kwestia
$wiadomosci - wiedzy, co mierzyé, jak interpretowaé wyniki i kiedy dziataé. Wiasnie ta $wiadomosé
- a raczej jej brak - jest jednym z kluczowych tematéw niniejszego rozdziatu.
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KOMENTARZ LEKARZA

Lek. med. Matgorzata Maciejewska-Klamka

Neurolog

Jestem lekarzem neurologiem pracujacym przede wszystkim w paistwowym sektorze stuzby zdrowia, dlatego tez
mam niewielki odsetek pacjentéw pracujacych na stanowiskach menadzerskich. Ta grupa zawodowa korzysta

z pakietéw medycznych, jakie ma w ramach kontraktéw pracowniczych .

Jedli jednak zdarzy mi sieg taki pacjent, to w ramach pracy SOR , czyli niestety w sytuacji nagtego
cigzkiego zachorowania. Ze wzgledu na fakt, iz sama przez ponad 20 lat pracowatam na stanowisku menadzerskim

wiem, ze stanowiska kierownicze zajmuja silne osobowosci, czyli ludzie uwazajacy sie za ,,nie$miertelnych”.

Praca pod duza presja generuje stres i wszechobecny kortyzol, co sprzyja wahaniom RR tetniczego i zaburzeniom
rytmu serca oraz zle wpltywa na metabolizm. Brak systematycznego odpoczynku uniemozliwia reset uktadu
nerwowego, a za tym idzie nietrzymanie afektu, zaburzenia nastroju. Napiecia generuja bezsenno$¢, co z kolei

ma zty wptyw na funkcje poznawcze - czyli funkcjonowanie w ciggu dnia.

Uwazam, ze ciagle jest zbyt mata Swiadomosé zdrowotna wéréd menedzeréw. Brak balansu w zyciu codziennym

i poczucie, ze problem nie dotyczy mnie odpowiadajg za zbyt pézne zgtaszanie sie do lekarzy.

Menedzerom zdecydowanie rekomenduje kontakt ze specjalistami odpowiedzialnymi za schorzenia, kiére
doprowadzaja do uszkodzeh mézgu, a zatem kardiologa, diabetologa i fizjoterapeuty. To specjalnosci najblizsze

mi w ciaggu przyczynowo- skutkowym.

Najprostsze zmiany jakich mozemy dokonaé w zyciu ,,na juz” to prawidtowa dieta, higiena pracy, udziat sportu
w zyciu codziennym i sen jako narzedzie regeneracji. Na co dzief postuguje sie materiatami, ktére pomagaja
zmienié diete czy wprowadzié odpowiedni zakres éwiczeh w konkretnych schorzeniach, 1j. zywienie w padaczce czy
chorobie Parkinsona lub éwiczenia fizyczne w ,,bdlach plecéw .” Jesli chodzi o powiktania pocovidowe, to w swojej
praktyce nie skupiam sig tylko na tym rodzaju wiruséw, raczej globalnie biore pod uwage wplyw infekcji wirusowych

(szczegdlnie w sytuacjach infekeji niedoleczonych) na powikfania neurologiczne.
Moim zdaniem spotecznie promowany styl zycia ma negatywny wptyw na stan zdrowia kadry zarzadzajace;j.

Obserwuje za to zdecydowanie wigksza dbato$é¢ o codzienno$¢ (dieta, sport, odpoczynek) w pokoleniu Z.
Ta grupa nastawiona jest na komfort zycia nawet kosztem ograniczen finansowych. Widze to réwniez wéréd
mtodszych kolegéw lekarzy, kiérzy rezygnuja z rozwoju naukowego, mozliwosci dodatkowego zarobkowania

na rzecz regularnych treningéw czy rozwoju swoich zainteresowan.

Gtéwny przekaz co do konkretnych zaleceh dotyczaczych profilaktyki zdrowia to dla menedzeréw utrzymanie
réwnowagi miedzy pracg zawodowa a zyciem poza nig, a dalej prawidfowa dieta - wartosciowa i réznorodna -

z odpowiednia suplementacja w zaleznosci od wieku oraz codzienny wysitek fizyczny.
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Profilaktyka

Czesto$é badan profilaktycznych

Dane o frekwencji Polakéw w badaniach profilaktycznych sa alarmujace. Jedynie 4 na 10 oséb robi
badania kontrolne. W grupie menedzeréw ten wynik jest jeszcze nizszy - 35% (-7p.p.). Jesli
zestawimy to np. z danymi z krajéw skandynawskich, zasieg badan w Polsce bedzie dwukrotnie
nizszy. Jesli poréwnamy dane dotyczace konkretnych programéw przesiewowych (rak piersi, szyjki
macicy, jelita grubego), ktére Eurostat zbiera dla wszystkich krajéw UE w jednolity sposdb,
zobaczymy, ze odsetek kobiet poddajacych sie mammografii to w Danii 83%, Szwecji - 83%,
Finlandii - 82%, $rednio w Unii Europejskiej - 65%, a w Polsce ponizej 40% (chociaz sa jeszcze
bardziej niechlubne przyktady krajéw, jak np. Grecja ze wskaznikiem 15%). Badania raka jelita
grubego (50-74 lata) w krajach takich jak Finlandia, Holandia, Szwecja, Stowenia i Estonia
przekraczajg 60% uczestnictwa. Polska plasuje sie wyraznie ponizej $redniej UE (~45%).
Dodatkowo wydatki na profilaktyke w Polsce takze sa zatrwazajaco niskie. Nasz kraj wydaje na
profilaktyke 1,7% catkowitych wydatkéw zdrowotnych przy $redniej OECD wynoszacej 3,4%. To
dokfadnie dwa razy mniej niz by¢ powinno. Efektem tego w Polsce wciagz wysoka jest umieralnoéé
z przyczyn mozliwych do unikniecia: Polska ma 202 zgony na 100 000 mieszkaricdw z przyczyn
prewencyjnych, wobec $redniej OECD wynoszacej 145. To jeden z wyzszych wskaznikéw

w Europie i bezposrednia konsekwencja niskiej kultury profilaktyczne;.

Wykres nr 38 - Czy badasz sie regularnie? Robisz badania kontrolne, profilaktyczne?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,

mendezerowie e-commerce, N=212

internauci

pracownicy sektora e-commerce

menedzerowie e-commerce

| REN B Nie

Wykres nr 39 - Jak czesto wykonujesz profilaktyczne badania (bez objawéw)?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,
menedzerowie e-commerce, N=212

internauci 16%

6%

pracownicy sektora e-<commerce

menedzerowie e-commerce

B kilka razy w roku [l raz wroku [l raz na 12 lata rzadziej niz raz na 2 lata [l w ogdle nie wykonuje
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Nie tylko udziat oséb badajacych sie profilaktycznie jest bardzo alarmujacy. Dalsza analiza
wskazuje, ze Polacy takie badania nawet jesli robig, to robig bardzo rzadko - najczestsza
odpowiedz to raz na 1-2 lata - a badan bez objawéw. czy zachety lekarza, nie wykonuje co 5. Polak
i co 4. menedzer sektora e-commerce. Co prawda, trzeba przyznaé, ze jesli chodzi o czestosé
badan, menedzerowie wypadaja nieco lepiej niz ogét, bo przynajmniej raz w roku badaniom
poddaje sie prawie potowa (49%) vs 38% wsréd wszystkich badanych oséb.

Wykres nr 40 - Czy badasz sie regularnie? Robisz badania kontrolne, profilaktyczne?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-
commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

obciazenia rodzinne

rodzina / znajomi

samo$wiadomo$é

program profilaktyczny / kampania

I 0%

media spotecznosciowe / influencerzy

materiaty edukacyjne w Internecie

zalecenie (polecenie lekarza)

B internauci
[ pracownicy sektora ecommerce
B menedzerowie e-commerce

Ciekawe wnioski pokazuje tez analiza przyczyn, czy bardziej zachet do badan profilaktycznych.
Na pierwszy rzut oka widaé, ze dominuje jeden element - obcigzenia rodzinne. Chciatoby sie

w tym kontekscie powiedzieé ,,Polak madry po szkodzie” - robi badania jak juz kto§ w rodzinie
zachorowat i widzi konsekwencje przebiegu tej choroby. Do$¢ duzy wptyw ma rodzina i znajomi,
ale nie na menedzerdw, kiérzy bez objawéw raczej na badania sig nie zgtosza, nawet gdy sugeruje
je nie tylko rodzina (6%, -17p.p.), ale i lekarz (5%, -8p.p.). Do$¢ niski jest wptyw na Polakéw
kampanii profilaktycznych. Jedynie w przypadku e-menedzeréw silnie motywuje do badah. Wydaje
sig, ze kluczem jest to, ze, "program profilaktyczny / kampania” w kontekécie menedzeréw to
prawdopodobnie nie kampanie NFZ czy reklamy zdrowotne, tylko pakiety medyczne i benefity
pracownicze. Menedzerowie sa grupa, ktéra najczesciej ma w pracy abonament medyczny

(np. Medicover) i wlasnie te "programy” motywuja ich do badaf. To nie zmiana $wiadomosci
zdrowotnej, to convenience - wystarczy zadzwonié, bo pracodawca juz opfacit.
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Profilaktyka

Jakie badania profilaktyczne sg wykonywane

Regularnie rézne badania, o kiére pytalismy, wykonuje 28% badanych Polakéw i 22% menedzeréw
e-commerce. Badani internauci naczesciej (regularnie, czyli przynajmniej raz w roku niezaleznie od
wskazan lekarza) sprawdzaja i wykonuja: cytologie (40%, warte zanotowania, ze to badanie
dotyczy tylko kobiet, wiec domniemujemy, ze kobiety podbijaja $rednia), samobadanie piersi (38%,
znowu badanie kobiece), morfologie (32%), badanie moczu (33%), glukoze (32%) i USG piersi lub
mammografie (32%, ponownie badanie dedykowane kobietom). Z kolei wéréd menedzeréw
e-commerce najczeséciej wykonywane badania to: samobadanie (41%, +16p.p.), glukoza (37% vs
32% wéréd generalnie badanych), mocz (31%, -2p.p.), morfologia (28%, -4p.p.), kolonoskopia
(25%, +9p.p.). Mimo wszystko wspomniane badania (poza wyjatkami jak kolonoskopia) i tak nie
osiggaja takiej czestosci jak generalnie wsréd internautéw. Widaé tez wyraznie na ostatnich trzech
stupkach wykresu ,,mesko$¢” grupy e-menedzeréw - spada znacznie w tym segmencie czesto$é
wykonywania badai dedykowanych kobietom, jak cytologia, USG piersi czy samobadanie piersi,
stosunkowo jednak popularne wéréd Polek.

Wykres nr 41 - Jakie badania wykonujesz profilaktycznie? (Regularnie vs Nie potrzebuje)
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci badajacy sie regularnie, N=821, osoby pracujace w sektorze e-commerce badajacy sie regularnie, N=165,
mendezerowie e-commerce badajacy sie regularnie, N=67

[ regularnie, np. co rok (internauci)
[ regularnie, np. co rok (menedzerowie e-commerce)
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Profilaktyka

Co jest obszarem zainteresowania e-menedzeréw w zakresie zdrowia

Profil badan grupy menedzeréw e-commerce jest wewnetrznie spéjny i wskazuje na cztery

gféwne obszary ryzyka zdrowotnego tego segmentu:

1. zaburzenia metaboliczne (glukoza, watroba),
2. uktad sercowo-naczyniowy (EKG),
3. tarczyca
4. przewdd pokarmowy (kolonoskopia, USG).

Wszystkie cztery sa klasycznymi powiktaniami chronicznego stresu zawodowego i wszystkie

cztery maja dtugi, bezobjawowy okres rozwoju, zanim stang sig klinicznie widoczne. To

oznacza, ze badania, ktére menedzerowie wykonuja, sa w duzej mierze odpowiedzig na juz

istniejace problemy, nie ich prewencja.

= Metabolizm i cukrzyca - glukoza, badanie moczu, USG brzucha tworza razem klasyczny
panel monitorowania cukrzycy typu 2, insulinoopornosci i niealkoholowego sttuszczenia
watroby (NAFLD). Wszystkie trzy schorzenia s bezposrednio powiazane z przewleklym
stresem, kortyzolowym trybem zycia, nieregularnym jedzeniem i niedoborem snu, czyli
codziennoscia tej grupy. To prawdopodobnie najwazniejszy sygnat kliniczny w tym
zestawieniu.

= Ukfad sercowo-naczyniowy - EKG regularnie robi 45% badajacych sie menedzeréw wobec
30% ogdtu (+15p.p.). Béle klatki piersiowej, kidére w grupie menedzerskiej dotycza niemal
50%, kotatania serca i zwigzane z nadci$nieniem arytmie sg klasycznym skutkiem
chronicznego pobudzenia ukfadu wspétczulnego. To badanie prawdopodobnie czesciej
wynika z objawéw niz z profilaktyki. Wart uwagi jest tu tez fakt, ze lipidogram wykonuja na
niemal identycznym poziomie co ogét (+3p.p.), co przy wyzszych wskaznikach sercowych
jest interpretacyjnie zaskakujace i moze sugerowaé, ze ryzyko kardiologiczne jest w tej
grupie bardziej stres-pochodne niz cholesterolowe.

= Tarczyca - TSH regularnie bada 43% wobec 30% generalnie internautéw (+13p.p.).
Niedoczynno$é i nadczynno$é tarczycy sj silnie powigzane z przewlektym stresem
oksydacyjnym. Charakterystyczne objawy - zmeczenie, wypadanie wloséw, wahania wagi,
problemy ze snem, drazliwo$é - moga byé przez menedzeréw przez dtugi czas btednie
interpretowane jako "normalny” efekt przepracowania.

= Kolonoskopia - i tu najwigksza niespodzianka (+33p.p. regularnie robi). To bodaj
najwazniejszy wynik w calym zestawieniu. Kolonoskopia jest rekomendowana po 50. roku
zycia lub wczesniej przy rodzinnym obcigzeniu rakiem jelita. Tak wysoki odsetek w grupie
menedzeréw moze oznaczaé dwie rzeczy jednoczesnie: czg$¢ tej grupy jest po prostu
starsza wiekowo i wchodzi w wiek skriningowy, ale wiagzac to z faktem, ze az 56%
menedzeréw regularnie zgtasza problemy trawienne (vs 23% ogétu), jest bardzo
prawdopodobne, ze czgéé tych kolonoskopii to badania diagnostyczne - odpowiedz na

objawy ze strony przewodu pokarmowego - a nie czysto profilaktyczne.
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WYWIAD Z LEKARZEM

lek. dent. Agnieszka Juskiewicz

Zastgpca Kierownika Regionu ds. Medycznych
Medicover

Jakie sa tzw. must-be, czyli elementy konieczne, jesli chodzi o badania w grupie pacjentéw,

jakimi s3 menedzerowie, kadra zarzadzajaca?

,, 1. Badania wynikajace z medycyny pracy (obowigzkowe dla kazdego pracownika)
= badania wstepne,
= badania okresowe,

= badania kontrolne po chorobie > 30 dni.

2. Nowe obowigzkowe badania (od 2025) - Zgodnie z aktualizacja Ministerstwa Zdrowia, od 1 stycznia 2025 r.

zakres obowiagzkowych badah dla wszystkich pracownikéw zostat poszerzony o:

= |ipidogram (cholesterol catkowity, LDL, HDL, tréjglicerydy),

= glukoza na czczo,

= kreatynina (ocena pracy nerek),

= BMI (wskaznik masy ciata).
Celem zmian jest wczesne wykrywanie nadcisnienia, cukrzycy, otytoéci i choréb uktadu krazenia - najczestszych
choréb menedzerskich.

3. Badania dodatkowe (zalecane - szczegdlnie istotne dla oséb 40+) - Nowelizacja umozliwia pracownikom
wykonanie dodatkowych badari w ramach medycyny pracy:

= cytologia (kobiety),
= PSA (mezczyzni - w kierunku raka prostaty),
= RTG ptuc.

4. Kluczowe badania ogdlne (profilaktyka choréb cywilizacyjnych). Choé formalnie nie wszystkie znajduja sie na
liscie obowigzkowej medycyny pracy, sa uznawane za niezbedne w profilaktyce choréb przewlektych u oséb
obciagzonych stresem:

= Morfologia krwi
= TSH (tarczyca — stres silnie wptywa na zaburzenia hormonalne)
= CRP (stany zapalne)
= Panel elektrolitéw (Na, K)
= Badanie ogdlne moczu
= OPG ( pantomogram)w stomatologii
5. Badania uktadu krazenia
= Pomiar ci$nienia tetniczego (kazda wizyta)
= EKG spoczynkowe
6. Ocena stylu zycia i czynnikéw metabolicznych
= pomiar obwodu pasa,
= ocena masy ciata i skfadu ciata,
= analiza czynnikéw ryzyka (stres, brak snu, dieta).

7. Badania dedykowane problemom stresopochodnym

= ocena snu,

= skala leku i wypalenia zawodowego (np. HADS, MBI),

ZDROWY E-COMMERCE | RAPORT 2026

93
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Zastgpca Kierownika Regionu ds. Medycznych
Medicover

A czy sa jakies aplikacje lub narzedzia monitorujgce zdrowie, kitére poleca Pani Doktor

menedzerom, aby wczesnie wykrywaé objawy stresu i zapobiegaé powazniejszym problemom?

,, 1. Smartwatche i aplikacje zdrowotne - najbardziej skuteczny i praktyczny wybér - Najbadziej wartosciowym
narzedziem dla menedzera sg dzi§ smartwatche potaczone z aplikacjami zdrowotnymi, poniewaz monitoruja
zdrowie catodobowo, nie wymagajac wysitku ani pamietania o pomiarach. Co monitorujg?

v

NS

v

tetno i rytm serca (czesto takze wykrywanie arytmii)

jakos¢ i fazy snu

poziom stresu i HRV (zmienno$é rytmu serca — kluczowy w ocenie obcigzenia stresem)
aktywnosé (kroki, kalorie, trening)

saturacje (SpO2)

nietypowe odczyty = powiadomienia, ze warto zwolnié lub skontaktowaé sig z lekarze

2. Aplikacje do zarzadzania stresem i dobrostanem psychicznym (wellbeing Al) - Nowoczesne narzedzia
wykorzystuja sztuczng inteligencje do analizowania stresu, nawykéw cyfrowych, snu czy tonu komunikacji.

3. Aplikacje do zarzadzania stresem i relaksacji

4. Narzedzia korporacyjne do monitorowania dobrostanu pracownikéw - W niektérych firmach $wietnie sprawdzaja
sig platformy wellness dla zespotéw — przydatne zwtaszcza w duzych organizacjach e-commerce.

5. Kompleksowe aplikacje zdrowotne — , wszystko w jednym” - Oprécz smartwatchy istnieja aplikacje, ktére aktywnie
monitoruja kondycje i zdrowie psychiczne:

v
v
v
v

Samsung Health — stres, sen, aktywno$é, tetno
Google Fit — podstawowe parametry zdrowotne
Fitbit — monitorowanie HRYV, stresu, regeneracji

Apple Health — integracja z wieloma aplikacjami medycznymi

6. Aplikacje stricte zdrowotne — dla konkretnych parametréw- Przydatne dla menedzeréw:

v

v

v

monitorowanie diety: MyFitnessPal, Noom
monitorowanie snu: aplikacje z analiza faz snu

monitorowanie aktywnosci i krokéw: Fitbit, Google Fit
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lek. dent. Agnieszka Juskiewicz

Zastgpca Kierownika Regionu ds. Medycznych
Medicover

Czy pacjenci - menedzerowie / menedzerki - wykorzystujg mozliwosci swoich pakietéw

medycznych, np. korzystaja z badan, zabiegéw, ktére obejmuje ich pakiet pracowniczy?

Cho¢ menedzerowie maja szeroki dostep do badan i konsultacji w ramach pakietéw pracowniczych, w praktyce
wykorzystuja je w ograniczonym zakresie. Najczescie]j korzystajg z szybkich konsultacji lekarskich ,,ad hoc”,
natomiast regularna profilaktyka bywa odktadana. Dlaczego menedzerowie nie korzystajg z pakietu tak, jak
mogliby?

1. Brak czasu i poczucie ,,nie moge sobie pozwoli¢ na przerwe” - Menedzerowie czesto dziatajg w trybie
ciagtego obcigzenia. W ich narracji regularne badania czesto brzmia jak dodatkowe zadanie, a nie
element zdrowia ,,Zrobie to po projekcie/po kwartale/po sezonie...”

2. Przekonanie o ,,wysokiej odpornosci” i bagatelizowanie objawéw - Czesty schemat: ,ja daje rade”,
»mnie fo nie dotyczy”, , przeciez jestem zdrowy”. Wysoki poziom adrenaliny i dopaminowe tempo pracy
tworzg iluzje sprawnosci - az do momentu pierwszego powazniejszego objawu.

3. Wykorzystywanie pakietu gléwnie interwencyjnie, nie profilaktycznie

4. Brak wiedzy o zakresie ustug, ktére im przystuguja. Wielu menedzeréw nie wie, ze ich pakiet
obejmuje m.in.: leczenie i profilaktyke stomatologiczna, dietetyka, fizjoterapie, wsparcie psychologiczne,
rozszerzone badania profilaktyczne. Oznacza to niewykorzystany potencjat, wynikajacy z prostego braku
informacji.

5. Kultura organizacyjna: niewidoczny przekaz ,,najpierw wyniki, potem zdrowie” - Nawet w firmach
z rozbudowanymi pakietami benefitéw zdrowotnych menedzerowie czesto pracuja w $rodowisku, w ktérym
dbanie o siebie nie jest nagradzane, a bycie ,,zawsze dostepnym” - tak.
Kiedy menedzerowie ZACZYNAJA korzysta¢? Najczesciej dopiero gdy:
. pojawi sie wyrazny sygnat z ciata (bl zeba, kotatania serca, bezsennosé),
. lekarz powie: ,tak dalej nie mozna”,
Menedzerowie rzadko wykorzystuja petnie mozliwosci pakietéw medycznych. Najczesciej wynika to z braku
czasu, bagatelizowania objawéw, przekonania o wtasnej odpornosci oraz niewiedzy na temat dostepnych ustug.

Korzystajg gtéwnie interwencyjnie, a nie profilaktycznie - az do momentu, gdy pojawi sie powazniejszy sygnat
ostrzegawczy.
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Czy i jakie zmiany w zachowaniach spotecznych i stylu zycia obserwuje Pani Doktor, ktére

dodatkowo (poza praca) moga mieé¢ wptyw na zdrowie menedzeréw?

Na zdrowie menadzeréw niewatpliwie ma wplyw:

1.  Rosnace uzaleznienie od technologii i smartfonéw - Smartfon z narzedzia stat sie , przedtuzeniem reki”.
Coraz czeéciej obserwuje sie sytuacje, w kidrych korzystanie z telefonu przestaje byé $wiadome, a staje sie
zachowaniem przymusowym.

+ Uzaleznienie od telefonu i social mediéw jest juz okreélane jako nowa choroba cywilizacyjna.
+ Nadmierne uzywanie technologii prowadzi do pogorszenia koncentracji, zaburzef snu, napigcia
emocjonalnego i ciggtego ,,czuwania”. Zapominamy o nawet codziennej higienizacji jamy ustnej.
Dla menedzera oznacza to nieustanny przeptyw bodZcéw, brak regeneracji i wieksza podatnosé na stres oraz bfedy
decyzyjne. Jak wynika z raportu, paniczny lek przed brakiem dostgpu do telefonu/internetu odczuwa co 4. badany
menedzer i generalnie skala ,,choréb” zwigzanych z technologia jest znacznie wyzsza niz generalnie w$réd Polakéw.
2. FOMO - lek przed pominigeciem - FOMO jest zjawiskiem wyjatkowo intensywnym wséréd oséb wysoko
aktywnych zawodowo.

+ Definiowane jest jako lek, ze inni przezywaja co$, czego dana osoba nie do$wiadcza.
+ W praktyce powoduje ciagte sprawdzanie maili, social mediéw, newséw — takze péZno w nocy.
+ Towarzyszy mu przecigzenie informacyjne, nasilone przez presje bycia ,na biezaco”.

Konsekwencje dla menedzeréw to przede wszystkim rozpad granic miedzy praca a odpoczynkiem, trudnogé

w , wylaczeniu gtowy”, spadek jakosci snu, rosnacy poziom leku.

3. Nawykowe sledzenie negatywnych informacji (,doomscrolling”) - Doomscrolling zwigksza poziom
kortyzolu i utrwala , hiperczujno$é”, szczegélnie niebezpieczna dla oséb pracujacych pod presja.

4. Skracanie sig czasu koncentracji (,,attention span”) i zjawisko , TikTok Brain” - Badania wskazujg, ze intensywne
korzystanie z krétkich, dynamicznych tresci (np. TikTok) wptywa na: trudno$é w utrzymaniu koncentracji,
potrzebe natychmiastowej gratyfikacji,, obnizenie zdolnosci do pracy gtebokiej. Dla menedzera - ktéry
codziennie pracuje z informacja, podejmuje decyzje i zarzadza zespotem - pogorszenie funkcji wykonawczych
jest szczegdlnie problematyczne.

5. Nadmierna ekspozycja na poréwnania spoteczne - Zjawisko wzmacniane jeszcze przez social media
prowadzi do: zanizonej samooceny, wzrostu leku, poczucia niewystarczalnosci (,,inni robig wiecej, szybciej,
lepiej”). W $rodowisku menedzerskim, gdzie presja sukcesu i efektywnosci jest wysoka, poréwnania dodatkowo
nasilaja stres i perfekcjonizm.

6. Nomofobia - lek przed brakiem dostepu do telefonu. Mechanizm: FOMO — konieczno$é statej
dostepnosci — lek przed odfgczeniem. Objawy przypominaja zaburzenia lekowe: niepokdj, rozdraznienie,
napiecie. Dla kadry zarzadzajacej, kiéra i tak jest ,,non-stop w kontakcie”, nomofobia pogtebia brak odpoczynku
psychicznego.

Wsréd menedzeréw coraz czeéciej pojawiaja sie zjawiska zwigzane z cyfrowym przecigzeniem: FOMO,
uzaleznienie od technologii, doomscrolling, ciaglte poréwnania spofeczne oraz skrécenie koncentracji.
Prowadza one do zaburzeh snu, przewlektego napigcia, probleméw z koncentracjg i pogorszenia dobrostanu
psychicznego. Co wazne, te czynniki obcigzajg menedzerdw nie tylko w pracy, ale takze w czasie wolnym,
uniemozliwiajac im realng regeneracje.
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Profilaktyka

Parametry zdrowia

Samo wykonanie badania to pofowa sukcesu. Réwnie wazna jest $wiadomos$é wynikéw, czyli
wiedza o tym, jakie sa wlasne wartosci kluczowych wskaznikéw i co oznaczaja. W badaniu
zadali$émy respondentom pytanie o cztery fundamentalne parametry zdrowotne: BMI, ciénienie
krwi, tetno i poziom cholesterolu, a takze (w kontekscie pandemii COVID-19 - o poziom saturacji).
Whyniki sa zaskakujaco wyréwnane dla wszystkich czterech wskaznikéw i jednoczesnie niepokoja

swoja skala.

Wykres nr 42 - Czy wiesz jaka masz zwykle poziom...?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,
menedzerowie e-<commerce, N=212

BMI
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Niemal co druga osoba nie zna swojego poziomu cholesterolu. Niemal co druga nie wie, jakie jest
jej cisnienie krwi. Przy czym nie chodzi o wyniki historyczne - chodzi o brak orientacji

w najbardziej podstawowych parametrach wlasnego ciata, ktére majg bezposredni zwiazek

z ryzykiem zawatu, udaru czy cukrzycy. Cholesterol wypada najgorzej: 25% respondentéw
odpowiada kategorycznie ,,Nie” (nie zna swojego poziomu) i kolejne 36% ,,Raczej Nie". W sumie
ponad potowa populacji porusza sie bez tej wiedzy, mimo ze hipercholesterolemia jest jednym

z najczestszych i najfatwiej mierzalnych czynnikéw ryzyka choréb sercowo-naczyniowych.

Wykres nr 43 - Czy wiesz jaka masz zwykle poziom...?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujgce w sektorze e-commerce, N=426,

menedzerowie e-commerce, N=212
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Menedzerowie e-commerce nie wypadajg jednoznacznie lepiej ani gorzej jesli chodzi o znajomosé
podstawowych wskaznikéw zdrowia. Z jednej strony w tej grupie widzimy wiecej sumarycznych
wskazan potwierdzajacych ich znajomo$¢ (Tak + Raczej Tak) - 56% (+11p.p.) w przypadku BMI,
62% (+10p.p.) w przypadku tetna spoczynkowego, 62% (+12p.p.) w przypadku saturacji i 62%

(vs 51%) jesli chodzi o cholesterol catkowity i ,az" 66% (+19p.p.) jedli chodzi o ci$nienie tetnicze,
z drugiej - znacznie liczniejsze s tu tez odsetki osdb, ktdre raczej znaja swoje parametry (a wiec
byé moze monitoruja je sporadycznie), a takze tych, ktérzy zdecydowanie przyznaja, ze tych
wskaznikéw nie znajg. Réznice w tym drugim przypadku siegaja od +3p.p. do +9p.p. Nasuwa sie
zatem pytanie, czy ta grupa na pewno swoje wskazniki monitoruje i jak zdrowotnie wypada grupa
tych oséb, ktére na wskazniki zdecydowanie nie patrza.

ZDROWY E-COMMERCE | RAPORT E-IZBY 2026

I Raczej Nie

B Nie

98



Znajomos$é wskaznikéw zdrowia a rzeczywisty stan zdrowia e-menedzeréw.

Poréwnujac 3 grupy menedzeréw: nie zna zadnego lub jeden z pigciu wskaznikéw
(0-1/5), zna czesciowo (2-3/5) i zna dobrze (4-5/5), widaé wyraznie paradoks niskiej
zachorowalno$ci przy braku wiedzy. Osoby, ktére nie znajg zadnego wskaznika, maja
zaskakujaco niski odsetek choréb przewlektych (13% wsréd wszystkich badanych,
zaledwie 4% wséréd menedzeréw e-commerce).

To jednak nie jest dowéd na dobre zdrowie, a raczej na brak kontaktu z diagnostyka.
Osoby te maja jednoczesnie najwyzsze obciazenie objawami (5,3 wéréd internautéw
ogdtem i az 9,7 w grupie menedzerskiej) i najgorszy dobrostan psychiczny. Nie wiedza

o swoich chorobach, bo do lekarza nie chodzg, a nie dlatego, ze s3 zdrowsi.

Niski WHO-5 jest to sygnat alarmowy. Brak znajomosci wskaznikéw zdrowia koreluje
bardzo silnie z ztym stanem psychicznym w grupie menedzeréw e-commerce:
WHO-5=30,8 (przy $redniej dla catej préby=57,2). To wynik dramatycznie ponizej progu
ryzyka depresji (<50). Prawie co drugi Polak (48%) z tej grupy jest w strefie ryzyka
depresji. W grupie menedzeréw, ktérzy nie znajg swoich wskaznikéw to 61%. Innymi
stowy, dezangazowanie sie / wypisanie z wlasnego zdrowia fizycznego i psychicznego
idzie tu w parze.

Widzmy tez odwrotny efekt w grupie menedzeréw przy dobrej znajomosci wskaznikéw.
Menedzerowie, ktérzy znajg wszystkie lub prawie wszystkie swoje wskazniki, maja
rekordowy poziom choréb przewleklych - 61%, ponad dwukrotnie wyzszy niz analogiczna
grupa w ogéle populacji (25%). To sugeruje, ze wéréd kadry menedzerskiej znajomosé
parametréw zdrowia jest gtéwnie reaktywna, a nie prewencyjna: menedzerowie uczg sie
wlasnych wskaznikéw, bo juz zostali zdiagnozowani, nie dlatego, ze proaktywnie

monitoruja zdrowie. To odwrotno$¢ tego, co obserwujemy w ogéle populacji.

Podsumowujac: nie znaé¢ wlasnych wskaznikéw zdrowia nie jest oznaka zdrowia - jest
oznaka wypadnigcia z systemu. Dodatkowo w grupie menedzeréw e-commerce ta
dysproporcja jest jeszcze silniejsza niz w przypadku przecigtnego internauty.
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Profilaktyka

Czy profilaktyka ma pteé

Czy profilaktyka wéréd e-menedzerdw jest kobieta? Krétka odpowiedz: nie - i to jest jeden z dogé

zaskakujacych wynikéw. W ogdle populacji réznica ptciowa w profilaktyce jest ogromna: kobiety
55% vs mezczyzni 31%. Wérdd menedzeréw e-commerce ta przepasé jednak praktycznie znika.

Tabela nr 8 - Wskazniki profilaktyki
Raport Zdrowy E-commerce 2026, menedzerowie e-commerce, N=212

Wskazniki profilaktyki e-menedzerki e-menedzerowie
Robi badania 28% 27%
Badania profilaktyczne kilka razy w roku 4% 22%
Badania profilaktyczne raz w roku 43% 26%
Badania profilaktyczne raz na 1-2 lata 49% 18%
Badania profilaktyczne rzadziej niz raz na 2 lata 0% 14%
W ogéle nie wykonuje 2% 23%
Morfologia 31% 67%
Glukoza 46% 65%
Kolonskopia 31% 60%
EKG 31% 49%
TSH (tarczyca) 46% 42%
cytlogia 46% nd.
USG piersi / mammografia 46% nd.
Samobadanie piersi / jader 31% 38%
Lipidogram 31% 35%

Kobiety menedzerki badaja sie niemal identycznie czesto jak mezczyzni i obie grupy sa daleko
ponizej ogétu populacji. Rola zawodowa "wyréwnuje” profilaktyczne zachowania, ale wyréwnuje
w dét: kobiety traca swoja naturalng prozdrowotna przewage. Kobiety menedzerki sa skupione

w $rodku skali, 1j. testuja sie regularnie raz w roku lub raz na 1-2 lata, niemal zadna nie rezygnuje
catkowicie z badan (2%). Mezczyzni sg spolaryzowani: albo bardzo intensywnie sig badaja

(22% kilka razy w roku, co sugeruje monitoring choroby przewlektej) albo w ogédle - co czwarty
menedzer mezczyzna nie robi zadnych badar profilaktycznych. Kobiety koncentruja sie na
badaniach hormonalnych i reprodukcyjnych jak cytologia, mammografia, TSH, co jest wzorcem
charakterystycznym dla ogétu polskich kobiet. MezczyZni dominujg w badaniach metaboliczno-
sercowych. Najwigksza réznica to morfologia: mezczyZni menedzerowie, ktérzy sie badaja, robiag
to kompleksowo i agresywnie. Kobiety menedzerki nie sa liderkami profilaktyki w tej grupie,

co odréznia je od kobiet w ogdlnej populacji. Rola zawodowa menedzerki w e-commerce wydaje
sie neutralizowaé zdrowotng przewage kobiet, prawdopodobnie przez ten sam mechanizm
chronicznego braku czasu.
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WYWIAD Z LEKARZEM

tukasz Krzyzak

Fizjoterapeuta
RehaSport

Czy widzi Pan jakie$ konkretne, charakterystyczne dla managementu czynniki ryzyka, ktére

sprawiaja, ze rozwijaja sie w tej grupie konkretne schorzenia lub choroby przewlekie?
Jakie to czynniki?

,, Gtéwne czynniki ryzyka zwigzane sg przede wszystkim ze specyfika pracy:
1. Btedy ergonomiczne - dtugotrwata pozycja siedzaca, nieprawidtowa pozycja pracy,
2. Brak przerw w pracy - ostabienie duzych grup miesniowych,
3. Stres - odpowiedzialno$¢ zawodowa, budowanie sig napigcia mig$niowego,
4

Obnizony poziom lub brak aktywnosci fizycznej - brak ,,pozytywnej” energii.

Gdyby miat Pan wymienié 3 gtéwne choroby przewlekta, na jakie cierpi kadra zarzadcza,
co by to bylo?

,, Przewlekte choroby kadry zarzadzajacej sa $cisle zwigzane ze specyfika pracy: wysokim poziomem stresu, duza
odpowiedzialnosciag, dtugim czasem pracy, siedzagcym trybem zycia oraz niedostatecznej aktywnosci fizycznej.
Do najczestszych chordb przewlektych narzadu ruchu zalicza sie:

* wszelkiej masci béle kregostupa - gtéwnie dotyczg odcinka ledZwiowego. Dtugi czas w nieergonomicznej

pozycji siedzace;j,

® tzw. zespoly napigciowe — napigciowe bdle szyi i barkéw, gtowy,

® przewlekte stany zapalne stawdw i tkanek miekkich — np. w obrebie stawu fokciowego lub nadgarstka.

Jak zwykle menedzerowie opisuja swoje objawy? Czy przychodza z objawami ,,na czas”
czy raczej zwykle ,,za pé6zno”?

,, Menedzerowie opisuja swoje objawy w sposéb chaotyczny (np. rozkojarzenie), nie zachowujg chronologii ich
wystepowania, nie rzadko nig majg umiejetnosci precyzyjnego wskazania czasu, od kiedy objawy wystepuja, czy
objawy wystepuja w sposdb ciagly i sg juz do$é mocno nasilone, np. niezaleznie od sytuacji, przyjmowanej pozycji,
wybudzajg w nocy.

Bardzo rzadko zdarza sie by pacjent zgtosit sie do nas po pierwszych objawach, gdy pojawia sie pierwszy sygnat.
W wywiadzie z pacjentem czesto styszymy ,,myslatem, ze jak samo weszto, samo wyjdzie” - jest to bagatelizowanie

objawdw, tymczasem zazwyczaj objawy sa juz do$é mocno rozwiniete.
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WYWIAD Z LEKARZEM

tukasz Krzyzak

Fizjoterapeuta
RehaSport

Jak temu zapobiec? Czy ma Pan jakies rady dla tej grupy zawodowej?

,, Przewlekly bél czy inne dolegliwosci prowadza do spadku efektywnosci, absencji chorobowej oraz obnizenia jakosci
zycia. W przypadku zaawansowanych stadiéw, konieczna jest pomoc medyczna (fizjoterapia) lub psychologiczna.
Wskazana jest profilaktyka obejmujgca zmiane nawykéw, ergonomiczne stanowisko pracy czy techniki radzenia sobie

ze stresem.
® Ergonomia pracy siedzace;j:
* Optymalizacja stanowiska pracy: Krzesto powinno mieé regulowana wysoko$é, podparcie
ledZzwiowe i podfokietniki. Monitor musi znajdowa¢ sie na wysokosci oczu i w odlegtosci okofo
40-70 cm.

® Ruch w pracy (przerwy): Wstawaé co najmniej raz na godzine. Zmiana pozycji ciafa, krétki
spacer lub éwiczenia rozciggajace znaczaco zmniejszajg dyskomfort.

® Praca stojaca/hybrydowa: Jesli to mozliwe, korzystaé z biurek umozliwiajacych prace

w pozycji stojacej, co odcigza odcinek ledZzwiowy.
® Aktywno$¢ fizyczna i fizjoterapia

® Wzmocnienie miesni: Regularne ¢wiczenia wzmacniajgce migéni tutowia - plecéw, brzucha,
obreczy barkowej.

* Rozcigganie: stretching w celu zmniejszenia napigcia mig§niowego oraz poprawy
elastycznosci migsni.

* Fizjoterapia: wizyty u fizjoterapeuty pomagaja usunaé napiecia mig$niowe wynikajace
z przewlektego stresu czy siedzacego trybu pracy.

Co jest takim triggerem, ze menedzerowie zaczynaja zmieniaé swoje zycie, nawyki,

profilaktyke?

,, Zwykle jest to tzw. ,,czerwona kartka” od organizmu, czyli nagly epizod zdrowotny. Moze to byé tez ,,$ciana” -
moment, w ktérym dotychczasowe metody (kofeina, praca po nocach) przestajg dziata¢, a poranne wstanie z tézka
staje sie fizycznie utrudnione. Spotykam tez czesto ,benchmarking réwiesniczy, czyli zauwazenie, ze znajomi
z branzy dbajacy o forme maja wiecej energii, lepsze wyniki i wygladaja na pozytywnych. Moze to tez by¢ ,dramat
osobisty” - utrata kogo$ blisko, najczesciej w podobnym wieku.
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To DO’s & Not TODO's

Co monitorowaé, aby by¢ zdrowym? Zréb to matymi krokami!

-
-
-
—

]
«»

Poznaj swoje pie¢ liczb i wréé do
nich za rok. Badanie pokazuje
jednoznacznie: osoby znajace 4-5
wiasnych wskaznikéw zdrowia (BMI,
ci$nienie, tetno, saturacja, cholesterol)
majg WHO-5 = 70 i ryzyko depresji
na poziomie 5%. Osoby, kiére nie
znaja chociaz jednego wskaznika,
osiggaja WHO-5 = 40,8 i 48%

w strefie ryzyka depresji przy
jednoczesénie wyzszym obcigzeniu
objawami somatycznymi (5,3 vs 3,8).

Zréb morfologie, glukoze

i cholesterol razem, raz w roku,
nawet jesli czujesz sie dobrze.

Ta tréjka badan, ktéra najlepiej
wykrywa to, co dtugo przebiega
cicho. Glukoza i insulinooporno$¢ to
pierwsze sygnaly drogi do cukrzycy
typu 2. Morfologia wychwytuje
anemie, stany zapalne, deficyty
odpornosci. Cholesterol to najgorzej
znany wskaznik w badaniu,

a odpowiada za ryzyko zawatu

i udaru, ktére roénie bezobjawowo
przez dekady.

Jesli masz regularnie problemy
trawienne, zgage lub béle
brzucha, zréb USG jamy
brzusznej i wykonaj kolonoskopie
po 45. roku zycia. W grupie
e-menedzeréw badania przewodu
pokarmowego s3 wykonywane
wyraznie czedciej, co w potaczeniu
z tym, ze 56% menedzerdw
e-commerce regularnie zgtasza
problemy trawienne, sugeruje,

ze jelita to ukryty barometr stresu
zawodowego.
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Nie traktuj braku diagnozy jako
dowodu na dobre zdrowie. Osoby,
ktére nie znaja zadnego wskaznika
zdrowia i nie robig badan, maja
najnizszy odsetek zdiagnozowanych
choréb przewlektych (nawet 4,1%
wsréd menedzeréw) ale jednoczesnie
najwyzsze obcigzenie objawami (9,7)
i dramatycznie zty dobrostan
(WHO-5=30,8)

Nie czekaj na zalecenie lekarza
jako jedynego impulsu do badan.
Rekomendacja lekarza to znaczacy
motyw profilaktyki. Oznacza to,

ze profilaktyka w Polsce jest w
dominujgcym modelu reaktywna -
dzieje sie przy okazji choroby, nie
przed nig. Tymczasem dane pokazuja,
ze osoby badajace sig proaktywnie
maja lepsze wskazniki zdrowotne niz
te, ktére czekajg na impuls
zewnetrzny.

Nie zakladaj, ze mezczyzni

"nie potrzebuja” badan tarczycy,
a kobiety EKG. Dane dotyczace
grupy menedzerskiej burza stereotypy
ptciowe w profilaktyce. Mezczyzni-
menedzerowie regularnie badaja
TSH. Kobiety-menedzerki robig EKG
regularnie, bo chroniczny stres
sercowo-naczyniowy nie ma ptci.
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Opieka

zdrowotna

Jak sie lecza i z jakich ustug
zdrowotnych korzystajg Polacy
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Opieka zdrowotna

Korzystanie z opieki zdrowotnej

Polacy korzystaja w réznym stopniu z systeméw opieki zdrowotnej - prywatnego i pafistwowego.
W przypadku opieki publicznej / NFZ deklarowana czesto$é korzystania jest nizsza, ale zasieg
wigkszy - tylko 19% deklaruje, ze w ogdle z tego rodzaju opieki nie korzysta. Jesli chodzi o system
opieki prywatnej, znaczaco wyzszy jest odsetek oséb korzystajacych regularnie / czesto (41% vs
16% w przypadku publicznej, czyli 2,5x wigcej). Jednoczesénie z tego rodzaju opieki nie korzysta
1/3 Polakéw. Menedzerowie e-commerce, jak sig okazuje, korzystaja w wiekszym stopniu z obu
systeméw opieki - publicznego i prywatnego - przy czym zdecydowanie czesciej z prywatnego.
W tej grupie jedynie 27% zadeklarowafo, ze takiego systemu opieki nie ma lub z niego nie

korzysta.

Wykres nr 44 - Z jakiego systemu opieki zdrowotnej korzystasz?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, menedzerowie e-commerce, N=212

PUBLICZNA OPIEKA PRYWATNA OPIEKA

19% 16%

© czesto ) rzadko ) weale @ czesio @ rzadko ) weale

PUBLICZNA OPIEKA PRYWATNA OPIEKA

@ czesto @ rzadko @ wcale

® czesto © rzadko @ weale e-menedzerowie e-menedzerowie
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Nasuwa sig zatem pytanie, kto korzysta czesto z obydwu systeméw i czy sg osoby, kitére nie
korzystajg z zadnego. Dane pokazuja, ze w ogdle z systemu opieki zdrowotnej nie korzysta na
szczeécie jedynie marginalna grupa oséb, bo 5% wsréd wszystkich badanych i niecate 4% wsréd
menedzeréw e-commerce. Wydaje sig jednak, ze warto tych , pozasystemowych” pacjentéw
rozpoznaé i zaopiekowaé, szczegdlnie wéréd e-menedzerdw, bo w tej grupie wskaznik WHO-5=44
(92% ponizej progu ryzyka depresji) przy zerowych chorobach przewlektych. Wydaje sie, ze to nie
sg ludzie zdrowi ale ludzie, ktérzy prawdopodobnie nie weszli jeszcze w kontakt z systemem, mimo
ze ich samopoczucie jest dramatycznie zfe (chociaz na ten moment sa to tezy do dalszej weryfikacji
ze wzgledu na matg liczebno$é grupy , pozasystemowych” menedzeréw).

Wykres nr 45 - Z jakiego systemu opieki zdrowotnej korzystasz?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, menedzerowie e-<commerce, N=212

internauci

menedzerowie
e-commerce

B korzysta z obu systeméw 1 tylko publiczny B tylko prywatny

. korzysta z obu systeméw czesto

Widaé natomiast wyraznie, ze Polsce wéréd badanych dominuje model hybrydowy. 65% ogétu

i 62% menedzerdw korzysta z obu systeméw jednoczesnie. Podziat "albo NFZ, albo prywatna” to
juz mit - dla zdecydowanej wigkszosci Polakéw to nie wybér, lecz uzupetnianie sie. Whrew intuicji
o wyzszych dochodach i pakietach pracowniczych, co czwarty menedzer korzysta wytacznie

z publicznej opieki. To prawdopodobnie menedzerowie wtasciciele lub osoby prowadzace wtasng
dziatalno$¢ bez pracodawcy oferujacego benefity. Zaskoczeniem wydaje sig to, ze menedzerowie
e-commerce korzystajg z NFZ czeéciej niz ogét - "NFZ czesto” to 28% menedzeréw vs 16% ogétu.
Mozna to interpretowaé jako efekt cigzkosci schorzen: osoby z chorobami przewlektymi (38%
wéréd menedzeréw e-commerce) czesciej potrzebuja opieki specjalistycznej, do ktérej Sciezka
wiedzie przez NFZ (skierowania, refundowana farmakologia, hospitalizacje). Prywatna opieka nie
zastgpuje tu systemu publicznego a uzupetnia go. Dominujacy wzorzec w obu grupach, czyli
wséréd menedzeréw i generalnie Polakdw, to "NFZ rzadko + prywatna czesto” - 29% wérdd
internautéw ogétem i 23% wéréd e-menedzerdéw. Wydaje sig to byé klasyczny model obserwowany
w kraju: prywatna opieka na co dzief, NFZ do specjalistéw kiedy konieczne (lub odwrotnie - NFZ
jako backup kiedy prywatna opieka zawodzi).
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Opieka zdrowotna

Ocena opieki zdrowotnej

Oceny wystawiane stuzbie zdrowia w Polsce nie sa zbyt dobre, chociaz w przypadku ogétu
badanych decydowanie wyzsze dla opieki prywatnej, czy to kupowanej w abonamencie, czy to

w postaci pojedynczych petnoptatnych ustug. Jednoczesnie widaé, ze oceny menedzerdw
e-commerce dla ustug zdrowotnych prywatnych sa nieco (w przypadku abonamentéw) i sporo

(w przypadku ustug kupowanych oddzielnie) gorsze niz generalnie wéréd badanych internautéw.
Az 15% menedzerdw wystawito ustugom kupowanym oddzielnie ocene 1, czyli najnizsza mozliwa.
Wydaje sig, ze menedzerowie moga mieé po prostu wyzsze wymagania, w szczegdlnosci jesli juz
musza dodatkowo zaptacié¢ za ustugi. Pod tym ich zdenerwowanie moze byé czasem wyzsze,

a tym samym ocena nizsza, bo opieki zdrowotnej potrzebuja czeéciej ze wzgledu na czeste
wystepowanie choréb przewlektych.

Wykres nr 46 - Jak oceniasz opieke medyczng w Polsce? (skala 1-5)
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426,
menedzerowie e-<commerce, N=212

3,29 3 65 3 64

PANSTWOWA ABONAMEMNTOWA KAZDORAZOWO
PLATNA

3,37 3,59 3,35

PANISTWOWA ABONAMEMNTOWA KAZDORAZOWO
PLATNA

e-menedzerowie e-menedzerowie e-menedzerowie

Gdy przyjrzymy sie ocenom czesto korzystajacych z danej formy opieki, oceny sa znaczaco wyzsze
praktycznie w kazdym przypadku - opieki publicznej, abonamentowej i oddzielnie kupowanych
ustug. Widaé wyrazny efekt zaznajomienia: im czesciej kto§ korzysta z danego systemu, tym wyzej
go ocenia - prawdopodobnie dlatego, ze stale korzystajacy to osoby, ktére widzg skutecznosé
opieki (lub po prostu "przyzwyczajaja sig”). Najnizsze oceny NFZ wsréd badanych padajg od oséb
korzystajacych rzadko z NFZ, ale wcale z prywatnej. To prawdodpobnie frustracja ludzi
"uwigzionych” w systemie publicznym bez alternatywy.
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Zaleznie od rodzaju opieki zdrowotnej internauci wskazujg $rednio miedzy 6 a 7 réznych
probleméw, a menedzerowie e-commerce - miedzy 5 (opieka publiczna) a 8. Zaréwno

w przypadku ogétu badanych Polakéw, jak i e-menedzeréw, 3 najwieksze problemy sa takie same:
brak niektérych ustug w pakiecie medycznym, bagatelizowanie objawéw / niekierowanie na dalsze
badania, brak specjalistéw i - efektem tego - brak diagnozy.

Wykres nr 47 - Co najbardziej utrudnia Ci obecnie korzystanie z opieki medycznej?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

® opieka publiczna / NFZ (intrenauci)
® opieka publiczna / NFZ (menedzerowie e-commerce)

@® opieka prywatna abonamentowa (internauci)
® opieka prywatna abonamentowa (menedzerowie e-commerce)

o/ oa |
47% m— 474,5‘46% -43%

y— 3

W przypadku opieki publicznej najwigkszym problemem jest dla ogétu Polakéw trudnosé
uméwienia terminu do specjalisty wskazywana przez ponad potowe badanych, a nastepnie mata
liczba refundowanych lekéw, kolejki w placéwkach i brak specjalistéw oraz brak dostepu do
okreslonych ustug. Z kolei e-menedzerowie zwracajg uwage w przypadku opieki NFZ na
bagatelizowanie przez lekarzy objawéw i niekierowanie na dalsze badania (57% wskazan).

ZDROWY E-COMMERCE | RAPORT E-IZBY 2026 108



W przypadku opieki prywatnej problemy sg zaréwno rézne dla ogétu internautéw i menedzeréw,
jak i rézne w zaleznosci od tego, czy chodzi o opieke abonamentowa czy kazdorazowo ptatne
ustugi. W przypadku abonamentéw medycznych top problemami dla e-menedzeréw sa: brak
niektérych ustug w pakiecie (az 73% wskazan) oraz doptaty za ustugi, czyli z ich punktu widzenia -
ukryte koszty (71%). Nie wiele mniej, bo prawie 70% menedzeréw zwraca tez uwage na wysokie
koszty pakietéw medycznych i bagatelizowanie objawéw przez lekarzy. Generalnie poza doptatami
wskazywane obszary problemowe ogétu badanych i internautéw sg wigksze w podobnych
aspektach, rézna natomiast jest ich skala - w wigkszosci przypadkéw wigksza dla menedzerdw.

Wykres nr 48 - Co najbardziej utrudnia Ci obecnie korzystanie z opieki medycznej?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

® opieka prywatna ustugi kazdorazowo pfatne (internauci)

® opieka prywatna ustugi kazdorazowo pfatne (menedzerowie e-commerce)

Gdy mowa o ustugach ptatnych kazdorazowo, najwiekszym problemem okazuje sie byé

w przypadku menedzeréw brak specjalistéw. Z kolei generalnie badani wskazuja na wysokie koszty,
brak ustug w pakietach i doptaty za ustugi, czyli generalnie koszty takiej opieki. Do$é duzy problem
stanowia tez aspekty odczuwanej jakosci obstugi jak brak czasu lekarzy, brak zaangazowania
lekarzy i bfedy organizacyjne, np. gubienie prébek krwi.

Wplyw probleméw na oceng systemu opieki: Podstawowa bariera realnie obnizajaca
oceng NFZ to w grupie menedzeréw e-commerce - brak specjalistéw i brak diagnozy.

Pozostate aspekty majg marginalne znaczenie. W przypadku opieki abonamentowej oceng

w oczach e-menedzeréw najbardziej obnizajg koszty lekéw i niepetny zakres pakietu.

To pragmatyczna, "zakupowa” logika oceny: ptace, wiec oczekuje kompletnej ustugi.

W przypadku ustug pfatnych oddzielnie, menedzerowie ptaca za kazda ustuge z osobna
i kolejka (szybkos$é dostepu do lekarza) jest wiedy wyjatkowo frustrujaca, bo podwaza
gtéwna przewage prywatnej opieki nad NFZ.
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Opieka zdrowotna

Opieka zdrowotna online

Opieka zdrowotna - lub jej elementy - w wersji cyfrowej, stata sie juz w Polsce powszechna

(o powszechnosci lub dojrzatosci rozwigzan internetowych méwimy obecnie, gdy ich zasieg
przekroczy 25% populacji), chociaz stopnief adaptacji jest rézny w réznych segmentach, przy
czym w przypadku e-menedzeréw méwimy o znacznie wyzszej penetracji tego typu rozwigzah niz
wsréd ogdlnie Polakéw. Menedzerowie e-commerce korzystaja z telemedycyny o +12p.p. czesciej
niz ogét. To wynik logiczny: po pierwsze maja wigksze doswiadczenie z e-commerce i cyfryzacja
roznych branz, a po drugie telemedycyna eliminuje potrzebe dojazdu i jest dostepna w godzinach
niekonwencjonalnych, co bezposrednio odpowiada na barierg braku czasu, ktéra jest w tej grupie
jednym z dominujacych problemdéw zyciowych.

Wykres nr 49 - Czy korzystasz z telemedycznych wizyt lekarskich, tzn. zdalnych konsultacji z lekarzem przez internet
(wideo, czat lub telefon), bez fizycznej obecnosci pacjenta?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, menedzerowie e-<commerce, N=212

internauci
pracownicy sektora e-commerce
menedzerowie e-commerce

B Tk B Nie

Wyniki badania i wskazniki korzystania z opieki online zdaja sie potwierdzaé, ze cyfryzacja opieki
zdrowotnej w Polsce jest na wysokim poziomie (poréwnywalnie nawet do lidera w EU, czyli Estoni -
gdzie siega 35%, a wyzej niz w Portugalii, Danii czy Szwecji - ok 25%). Nabrata tez wyraznego
przyspieszenia po pandemii COVID-19, ktéra wymusita masowe przeniesienie czesci ustug
medycznych do kanatéw zdalnych. Dzi§ pacjenci moga korzystaé z rozwigzan online zaréwno

w ramach publicznego systemu ochrony zdrowia, jak i oferty komercyjnej. W sektorze publicznym
kluczowa role odgrywa portal Internetowe Konto Pacjenta (IKP) na stronie pacjent.gov.pl, gdzie
mozna przegladaé historie leczenia, e-recepty i e-skierowania, a takze umawiaé wizyty do
wybranych placéwek POZ (podstawowej opieki zdrowotnej). Platforma umozliwia tez dostep do
wynikéw badan laboratoryjnych refundowanych przez NFZ oraz pobieranie zaswiadczer

o szczepieniach. Teleporady w ramach NFZ - realizowane przez telefon lub wideokonferencje -

sg dostepne w przychodniach podstawowej opieki zdrowotnej i nie wymagaja od pacjenta
dodatkowych optat. W obszarze komercyjnym preznie dziataja platformy telemedyczne, takie jak
Medicover Online czy Telemedi, oferujace konsultacje ze specjalistami, wystawienie e-recept

i e-zwolnien nawet w ciagu kilkudziesieciu minut. Coraz wigce] placéwek prywatnych udostepnia
wtasne aplikacje mobilne, przez ktére mozna zarezerwowaé wizyte, optaci¢ ustuge i odebraé
wyniki badaA bez koniecznosci kontaktu telefonicznego. Na rynku dostepne s3 tez platformy
agregujace oferty wielu podmiotéw - jak Medistore i ZnanyLekarz.pl - pozwalajace poréwnaé
dostepnosé i ceny lekarzy z réznych specjalizacji. Osobng kategoria sa ustugi zamawiania lekéw
online: apteki internetowe oraz serwisy z dostawa lekéw na recepte do domu, ktére zyskaty
wyraznie na popularnosci po wprowadzeniu w Polsce e-recepty. tacznie cyfrowe narzedzia
zdrowotne zacierajg granice miedzy opieka publiczng a prywatng - dla coraz wigksze] grupy
pacjentéw internet staje sig pierwszym punktem kontaktu z systemem ochrony zdrowia, niezaleznie
od formy jego finansowania.

ZDROWY E-COMMERCE | RAPORT E-IZBY 2026 110



Jesli chodzi o prywatng opieke medyczna online, menedzerowie e-commerce sa liderem zakupéw
zdrowotnych przez marketplace'y, a kupowanie bezposrednio w placéwce lub na stronach sieci
medycznych s3 u nich wyraznie rzadsze. Wolumen tych zakupéw jest dla nich tez widocznie
wyzszy. W grupie menedzeréw e-commerce az 40% kupuje 26-50% swoich prywatnych ustug
medycznych online (vs 27% wsréd wszystkich internautéw), a 11% kupuje online ponad potowe
ustug (vs 7% w grupie wszystkich badanych internautéw). To porzadek cyfryzacji zakupéw
zdrowotnych podobny do tego, ktéry obserwujemy w e-commerce ogélnym - menedzerowie
e-commerce przenoszg zakupowe nawyki swojej branzy na sfere ochrony zdrowia. Co ciekawe,
najczesciej kupowanymi przez management e-commerce cyfrowo ustugami sa klasyczne konsultacje
stacjonarne (ponad 40%), podczas gdy w przypadku generalnie internautéw to pakiety medyczne
(30%). By¢ moze jest to efekt tego, ze w wigkszosci pracownicy sektora e-commerce, szczegdlnie
menedzerowie pakiety juz maja, nie musza wiec ich samodzielnie kupowaé, czy przedtuzaé.
Kolejng co do popularnosci ustuga kupowana prywatnie zdalnie sa pakiety badan diagnostycznych
(odpowiednio od 21% do 27% w analizowanych segmentach). Co wazne, ocena jakosci ustug
zdrowotnych online jest generalnie dobra i przy tym wéréd e-menedzeréw nieco lepsza niz

w generalnie wsréd badanych: 24% menedzeréw ocenia je jako raczej lub zdecydowanie lepsze
od stacjonarnych (vs 16% w grupie wszystkich badanych).

Wykres nr 50 - Gdzie najczesciej kupujesz prywatne ustugi medyczne (badania, konsultacje, pakiety)?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, menedzerowie e-<commerce, N=212

internauci

pracownicy sekfora e<commerce

menedzerowie e-commerce

[ marketplace zdrowotny [l bezposrednio w placéwce [l na stronie sieci medycznej Bl nie kupuje prywatnie

Wykres nr 51 - Co najczesciej kupujesz online w kategorii zdrowie?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci kupujacy ustug online, N=1270, pracownicy sektora e-commerce kupujacy
ustug online, N=263, menedzerowie e-commerce kupujacy ustug online, N=159

konsultacje stacjonarne 42%

44%

pojedyncze badania diagnostyczne

konsultacje zdalne (teleporady)

pakiety badan profilaktycznych

M internau

B pracow
| menedz

ci

icy sektora ¢

erowie e-corn

2-commerce
nmerce
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Opieka zdrowotna

Ustugi psychologiczne online

Bardzo istotne wyniki badania dotycza opieki zdrowotnej psychologicznej. Okazuje sig, ze znaczy odsetek
tak Polakéw, jak i oséb zwigzanych z sektorem e-commerce, przynajmniej sporadycznie skorzystat z ustug
online w tym obszarze, przy czym wskazania dla pracownikéw e-commerce, a w szczegdlnoéci menedzeréw
e-commerce sg znaczaco wyzsze niz dla ogétu badanych. Regularnie z internetowych platform oferujacych
wsparcie psychologiczne korzysta 1% internautéw, a 3% pracownikéw sektora e-<commerce i 6%
menedzeréw. W grupie menedzerskiej skala skorzystania z tego rodzaju ustug przynajmniej raz siega
prawie 70%. Wieksza jest tez grupa oséb rozwazajacych skorzystanie z nich w najblizszej przysztosci

(12% vs 2% wsrdd wszystkich badanych).

Wykres nr 52 - Czy zdarzyfo Ci sie korzysta¢ z internetowych platform oferujacych wsparcie psychologiczne
lub psychoterapeutyczne?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426, menedzerowie

e-commerce, N=212

internauci 34%
pracownicy sektora e-<commerce 45%
menedzerowie e-commerce 19%

M tak, regularnie B tak, ale raczej rzadko Ml tak, raz lub dwa B nie, ale zamierzam nie

Skala korzystania z réznych ustug zdrowotnych w obszarze psychologii jest jeszcze wigksza. 34%
menedzerdw e-commerce przyznaje, ze umawiajg online wizyty stacjonarne u psychologa (vs 14% wsréd
badanych internautéw). Co 4. menedzer skorzystat tez przynajmniej raz z terapii online i konsultacji online.
Najwieksze atuty ustug psychologicznych online to - zdaniem badanych menedzeréw - dostepno$¢, brak
dojazdéw, anonimowo$¢ oraz mozliwo$¢ nagrania i odtworzenia sesji. W przypadku Polakéw ogétem sa to
z kolei najczesciej pozytywne opinie. Co ciekawe - zdaniem e-menedzerdw - mozliwoéé szybkiego
uméwienia wizyty online nie zwigksza sktonnosci (ich lub innych) do szukania pomocy psychologiczne;.
By¢ moze ich zdaniem szybkie umdwienie wizyty online usuwa przeszkode praktyczna (czas, dojazd,
kolejka), ale nie dotyka wlasciwej przeszkody, ktéra u menedzeréw ma charakter ideologiczny i kulturowy
,poradze sobie”.

Wykres nr 53 - Czy korzystasz z pfatnych ustug psychologicznych dostepnych online (np. konsultacje, terapia, kursy)?

Z jakich?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426, menedzerowie
e-commerce, N=212

M terapia online [ internetowe platformy szybkiego wsparcia [ konsultacje online

I umawianie wizyt kursy online zadne z powyzszych
34%

32%
25% 26% 26%
23% ;
19% 19% 20%
89
internauci pracownicy sektora e-commerce menedzerowie e-commerce
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Korzystanie z ustug psychologicznych online a zdrowie psychiczne i dobrostan.

Korelacja jest bardzo silna i spdjna. Korzystanie z ustug psychologicznych online -

niezaleznie od formy - jest wyraznie zwigzane z lepszym wskaznikiem WHO-5. W grupie
menedzeréw e-commerce efekt jest ponad dwukrotnie silniejszy niz wéréd badanych
ogétem: konsultacje online to réznica az +22,4 punktu WHO-5. Terapia online daje +20,8
punkiu - to przejscie od strefy ryzyka depresji do zdrowego samopoczucia psychicznego.
Jednak najtwardszy wynik to "nie korzystam”, ktéry w grupie menedzeréw e-commerce
oznacza WHO-5=7,3 i 100% oséb ponizej progu depresji. To sygnat alarmowy.
Menedzerowie, ktérzy w ogéle nie siegaja po wsparcie psychologiczne online, sa

w dramatycznie gorszym stanie niz ci, ktérzy z niego korzystajg, nawet rzadko. R6znica
migedzy "regularnie” a "nie” to prawie 59 punktiéw WHO-5. Ciekawe jest to, ze grupa
"zamierzam, ale nie korzystam” ma WHO-5=4,8 w grupie menedzerskiej i 100% ponizej
progu czyli jest w podobnym stanie jak ci, ktérzy nie korzystajg w ogéle. To bezposrednie
potwierdzenie tego, o czym jest mowa wczeéniej: bariera nie jest logistyczna. Intencja
istnieje, dostep istnieje - ale co$ blokuje podjecie dziatania. W tej grupie potrzeba byloby
nie aplikacji, ale innego rodzaju interwencji - normalizacji, srodowiskowej zachety, zmiany
jezyka wokét zdrowia psychicznego w kulturze pracy. Jednoczesnie warto zaznaczyé,

ze kierunek przyczynowosci jest ztozony - nie wiemy, czy korzystanie z ustug
psychologicznych poprawia WHO-5, czy osoby z juz lepszym stanem psychicznym fatwiej
po nie siegaja. Prawdopodobnie oba mechanizmy dziatajag jednoczesnie. Ale niezaleznie
od kierunku, dane jednoznacznie pokazujg, ze korzystanie i dobre samopoczucie

psychiczne wystepuja razem - i ze ci, ktérzy nie korzystaja, s3 w najgorszej kondycji.

Tabela nr 9 - Wplyw ustug psychologicznych na zdrowie
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, osoby pracujace w sektorze e-commerce,
N=426, menedzerowie e-<commerce, N=212

Ustuga fpervouci | dmternaul )| Ronica | ETfnsdzeravie | Eenedisrovie | g
Terapia online 65,6 55,6 +10 64,5 43,7 +20,8
Konsultacje online 64,0 55,3 +8,8 63,0 40,6 +22,4
Umawianie wizyt 64,4 55,1 +9,6 61,8 43,5 +18,3
Platformy wsparcia 64,9 55,2 +9,7 59,7 43,8 +15,9
Kursy online 64,9 55,5 +9,4 61,6 42,9 +18,6
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Opieka zdrowotna

E-marketplace zdrowotny - cyfrowa recepta na profilaktyke

Polska ma jeden z najwyzszych odsetkéw wydatkéw prywatnych na zdrowie w Europie, a mimo to
bariera czasowa i organizacyjna skutecznie odstrasza Polakéw - a menedzeréw e-commerce
szczegdlnie - od regularnej profilaktyki. Tylko 27% menedzeréw e-commerce wykonuje regularne
badania profilaktyczne, wobec 42% wsréd ogétu badanych. Jednoczesnie ta sama grupa jest
liderem w korzystaniu z zakupéw online w kazdym innym wymiarze zycia. Nasuwa sie pytanie:
co, jezeli profilaktyka zdrowotna réwniez mogtaby sta¢ sig elementem codziennego e-commerce?
Dane z badania "Zdrowy E-commerce 2026" pokazuja, ze potencjat e-marketplace zdrowotnego -
platformy taczacej zakup badan, konsultacji i ustug zdrowotnych w jednym miejscu online - trafia
w realng potrzebe polskich konsumentéw i ze menedzerowie e-commerce, mimo deficytu
profilaktyki w swoim zyciu, sg grupa, ktéra takiego rozwigzania aktywnie szuka. 38% polskich
internautéw kojarzy juz koncepcje e-sklepu lub marketplace'u, gdzie mozna kupié¢ badania

i konsultacje online w jednym miejscu. Wéréd menedzeréw e-commerce odsetek ten jest jeszcze
nieco wyzszy i wynosi 40% - co nie dziwi, biorac pod uwage ich zawodowe oswojenie z cyfrowym
handlem i wyzszy niz przecigtny poziom cyfrowych kompetencji e-zakupowych. To istotny sygnat
rynkowy: ponad 2 na 5 aktywnych zawodowo Polakéw rozumie juz model e-commerce'u
zdrowotnego. Dla sektora to nie przysztosé - to terazniejszos¢.

menedzeréw e-commerce kojarzy koncept zakupu badan i konsultacji online w jednym

miejscu (vs 38% ogdtu internautéw) .

Wykres nr 54 - Czy kojarzysz e-sklep/marketplace do kupna badar i konsultacji online w jednym miejscu?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426, menedzerowie
e-commerce, N=212

internauci 62%
pracownicy sektora e-<commerce 61%
menedzerowie e-commerce 60%
! ! ! ! !
B Tak Nie
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Medistore to marka, kiérg menedzerowie e-commerce znaja najlepiej. Wsréd oséb znajacych
koncept e-marketplace zdrowotnego, Medistore osigga niemal powszechng rozpoznawalno$é

w grupie menedzeréw e-commerce: 98% z nich zna te marke - o +4p.p. wiecej niz wéréd ogétu
badanych internautéw (94%). Co wigcej, wéréd menedzeréw e-commerce Medistore jest marka
numer jeden w kategorii - jej rozpoznawalno$é (20%) przewyzsza portal ZnanyLekarz i ALAB,
bedac w $cistej czotéwee wszystkich badanych marek. To szczegdlnie znaczacy wynik

i potwierdzenie, ze Medistore - jako platforma e-commerce zdrowotnego - konkuruje skutecznie

w grupie profesjonalistéw cyfrowych, co $wiadczy tez o silnym dopasowaniu produktu do potrzeb

tej grupy.

Wykres nr 55 - Jak oceniasz swoja wiedze o Medistore?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci kojarzacy marketplace do kupna badan i konsultacji online w jednym miejscu,
N=747, pracownicy sektora e-commerce kojarzacy marketplace do kupna badaf i konsultacji online w jednym miejscu,
N=193, menedzerowie e-commerce kojarzacy marketplace do kupna badaf i konsultacji online w jednym miejscu, N=104

internauci 6%
pracownicy sektora e-commerce 5%
menedzerowie e-commerce 2%

B cos kojarze, ale nie szczegétowo + styaszatam/em nazwe + wiem dokfadnie nie znam

Wykres nr 56 - Kiére marki kojarzysz jako miejsce zakupu badar / konsultacji online?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426, menedzerowie
e-commerce, N=212

@ infernauci

4@ pracownicy sektora e-commerce

®
.

@ menedzerowie e-commerce

Znanylekarz Medicover Medistore Diagnostyka ALAB inna marka (wpisz)
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Czego menedzerowie spodziewaja sie w e-marketplace zdrowotnym? Szukajac optymalnych rozwiagzan dla
kadry e-menedzerskiej, zapytaliémy respondentéw o to, jakie cechy sa dla nich wazne przy wyborze platformy
do zakupu badan online (skala 1-5). Wyniki dla menedzeréw e-commerce pokazuja wyrazna hierarchie
potrzeb: 75% menedzeréw e-commerce chce kupié badania i konsultacje w jednym miejscu - to najwyzej
oceniana cecha w tej grupie, wyprzedzajaca poréwnanie cen (73%) i dostepnos$é geograficzng (69%).
Menedzerowie nie szukajg najtafisze]j opcji - szukaja integracji i wygody. Dokfadnie tego, co oferuje platforma
taczaca badania diagnostyczne, konsultacje lekarskie i opieke zdrowotng pod jednym adresem. Respondenci
oceniali réwniez atrakcyjno$é konkretnych funkcjonalnosci e-marketplace zdrowotnego. Trzy testowane funkcje
uzyskaty wéréd menedzeréw e-commerce bardzo wysokie oceny: gotowe pakiety profilaktyczne dopasowane
do profilu, dostep do wynikéw badan w aplikacji / profilu pacjenta i zakup badan / konsultacji 24/7. To
odpowiedz na jeden z kluczowych wnioskéw raportu: menedzerowie nie wykonuja badan profilaktycznych
przede wszystkim dlatego, ze nie majg czasu i nie wiedzg, od czego zaczaé. Platforma, ktéra eliminuje te
dwie bariery jednoczeénie - oferujac gotowy pakiet i mozliwo$é zaméwienia go online o dowolnej porze -
odpowiada doktadnie na ten problem. Dostep do wynikéw w aplikacji z wynikiem 71% wskazan i zakupy 24/7
(67%) potwierdzaja, ze dla menedzeréw e-commerce decydujacy jest komfort cyfrowy i integracja z ich stylem
zycia, nie tradycyjny model wizyty w przychodni. A co jest prawdziwa wartoscia takiego idealnego
marketplace? Wyniki sa jednoznaczne: dla 37% menedzeréw e-commerce - co jest wskazaniem numer jeden
w tej grupie - kluczowa wartoéé e-marketplace zdrowotnego to kontrola nad wtasna profilaktyka: gotowe
pakiety, automatyczne przypomnienia, ciagtosé opieki. To o +7p.p. wigcej niz wéréd ogétu internautéw,

co pokazuje, ze menedzerowie s3 szczegdlnie zmotywowani do zadbania o profilakiyke, o ile kto$ im ten
proces ustali i ustrukturyzuje. Co istotne: oszczedno$é czasu - intuicyjnie pierwsza rzecz, o ktérej mozna
bytoby pomysleé¢ w kontekscie zabieganej grupy menedzeréw - jest dla nich mniej wazna niz dla ogétu
Polakéw (18% vs 26%). Menedzerowie e-commerce nie szukaja skrétu, szukajg systemu. Rozwiazanie, ktére
przejmie od nich odpowiedzialno$é za monitorowanie zdrowia i poprosi ich o akcje wtedy, kiedy naprawde
trzeba, wygra ich zaufanie i zdobedzie ich jako uzytkownikéw, co prawdopodobnie bedzie z korzyscia dla
catego sektora e-commerce.

Wykres nr 57 - Jak wazne / atrakcyjne jest dla Ciebie?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, menedzerowie e-commerce, N=212

wazne - poréwnaé ceny
tych samych badan
od réznych dostawcéw

atrakcyjne - oferuje gotowe pakiety wazne -

profilaktyczne dopasowane d kupi¢ zaréwno badania,

o wieku/pfci/stylu zycia jak i konsultacje

atrakcyjne - daje dostep wazne -

do wynikéw badar wybraé placéwke

w aplikacji i portalu pacjenta w wielu miastach

atrakcyjne - umozliwia zakup
badan i konsultacji
online 24/7

ZDROWY E-COMMERCE | RAPORT E-IZBY 2026



WYPOWIEDZ PARTNERA

tukasz Krause
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Jako Medistore, dumni partnerzy merytoryczni raportu , Zdrowy E-commerce 2026, z petna odpowiedzialnoscig angazujemy sie

w dialog na temat kondycji zdrowotnej naszej branzy. Wyniki badania sa dla nas sygnatem alarmowym: menedzerowie e-commerce osiagaja
wynik dobrostanu psychicznego na poziomie zaledwie 46,7 punktu, co plasuje ich w strefie ryzyka depresji. Chcemy zmieniaé ten stan
rzeczy i dostarczaé rozwigzania, ktére sprawia, ze e-commerce bedzie nie tylko dynamiczny biznesowo, ale przede wszystkim - naprawde

,zdrowy”. Dlaczego zdrowie jest dla nas kluczowe?

Wierzymy, ze sukces w e-commerce nie moze byé budowany kosztem zdrowia pracownikéw. Dane pokazuja, ze az 38% menedzeréw

w naszej branzy zmaga sie z chorobami przewlektymi, a niemal wszystkich (98%) dotykaja uciazliwe objawy somatyczne, takie jak béle
plecéw czy wyczerpanie. Jako Medistore chcemy dostarczaé wiedze i narzedzia, ktére pomoga przetamaé ,paradoks maskowania” -
sytuacje, w kiérej liderzy oceniajg swoje samopoczucie jako dobre, ignorujac obiektywne sygnaty o pogarszajacym sie stanie zdrowia.
Naszym celem jest edukacja w zakresie profilaktyki, kiéra w branzy e-commerce jest obecnie razaco niska - tylko 27% menedzeréw wykonuje

regularne badania kontrolne.

W $wiecie technologii kazda decyzja o architekturze systemu ma swoje konsekwencje dla wydajnosci. Raport ,, Zdrowy E-commerce 2026"

pokazuje, ze jako branza stworzyli$my architekture, kiéra systematycznie ,przegrzewa” swoj najwazniejszy procesor - ludzki mézg.

Menedzerowie e-commerce osiggaja wynik dobrostanu WHO-5 na poziomie zaledwie 46,7 punktéw, co plasuje ich w strefie ryzyka
depresji. Widze tu krytyczny btad systemowy: optymalizujemy konwersje i ROAS w czasie rzeczywistym, ale ignorujemy fakt,

7e az 77% e-menedzeréw odczuwa gniew, a 70% lek jako efekt permanentnej mierzalnosci i braku kontroli nad algorytmami.

Dane s3 bezlitosne: 98% lideréw e-commerce cierpi na cyfrowe dysfunkcje. Moja misja jest projektowanie technologii, ktéra wspiera
zdrowie (HealthTech) i wprowadza higiene cyfrowa do codziennego workflow. Musimy przestaé traktowaé sen i profilaktyke jako ,,opcjonalne
wiyczki”. Jedli tylko 27% menedzerdw robi badania profilaktyczne, a jednoczesnie 38% choruje przewlekle, to znaczy, ze nasz ,,monitoring

zdrowia” nie dziata.

Medistore to partner, ktéry realnie wzmacnia kulture zdrowia - zaréwno w zyciu codziennym pracownikéw, jak i w strategii catej organizacji.
Stawia na profilakiyke i wspiera budowanie zdrowych nawykéw, pomagajac mitygowaé potencjalne zagrozenia zdrowotne, zanim te zdaza
sie pojawié. A gdy zdrowie wymaga pilniejszej uwagi, Medistore zapewnia szybki dostep do trafnej diagnostyki i leczenia dopasowanego
do indywidualnych potrzeb. To nowoczesny marketplace, ktéry integruje rozwiazania prozdrowotne, wspiera dobrostan pracownikéw

i wzmacnia odpornosé catych organizacji — na zdrowie branzy i spoteczeristwa.
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Opieka zdrowotna

Szczepienia nieobowigzkowe

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi profilaktyki zdrowotnej, chronigcym zaréwno
jednostke, jak i cate spoteczeristwo poprzez efekt odpornosci zbiorowej. W Polsce do szczepieh
obowiazkowych nalezg m.in. szczepionka przeciw btonicy, tezcowi i krztuscowi (DTP), odrze,
$wince i rézyczce (MMR), polio oraz wirusowemu zapaleniu watroby typu B - wszystkie realizowane
w ramach Programu Szczepief Ochronnych juz od pierwszych miesigcy zycia. Dla dorostych
szczegdlne znaczenie maja coroczne szczepienia przeciw grypie, kiére istotnie zmniejszaja ryzyko
powiktan, hospitalizacji i absencji chorobowej - a mimo to pozostajg wcigz niedoceniane w naszym
kraju, gdzie wyszczepialno$é dorostych jest jedna z najnizszych w UE. Coraz wigksza role odgrywa
tez szczepienie przeciw pneumokokom, zwlaszcza u oséb po 65. roku zycia i z chorobami
przewlektymi, oraz szczepionka przeciw HPV, skutecznie zmniejszajaca ryzyko raka szyjki macicy

i innych nowotwordw powigzanych z wirusem brodawczaka. Szczepienia maja szczegélne
znaczenie dla oséb aktywnych zawodowo - skutecznie redukuja liczbe dni chorobowych

i zmniejszajg ryzyko powaznych powiktai, ktére mogtyby wytaczyé pracownika z aktywnosci na
tygodnie. Od 2020 roku kluczowym szczepieniem bezptatnym jest tez szczepienie przeciw
COVID-19.

Wykres nr 58 - Czy korzystasz dla siebie lub swoich bliskich z mozliwosci bezptatnych szczepien, np. na COVID, grype?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426, menedzerowie
e-commerce, N=212

internauci
pracownicy sektora e-commerce
menedzerowie e-commerce

B Tk B Nie

Dane pokazujg, ze osoby zwigzane z e-commerce maja wigksza skfonnoéé do korzystania

z mozliwosci szczepien bezptatnych, dodatkowych. Korzysta z tej opcji 41% pracownikéw sektora
e-commerce i 38% menedzeréw e-commerce. Wydaje sig to sporo, jednakze jesli poréwnamy
wyszczepialno$é na konkretne choroby w Polsce vs w innych krajach europejskich, wypadamy
,blado”. Grypa - szczepienie zalecane, bezpfatne dla grup ryzyka. To najbardziej dramatyczna
réznica. W Polsce w sezonie 2022/2023 zaszczepito sig zaledwie 5,5% ogétu populacji, a wéréd
senioréw 65+ tylko 8,6% - a to grupa, dla ktérej szczepienie jest bezptatne i najsilniej zalecane.
WHO rekomenduje 75% wyszczepialnosci dla senioréw. Tymczasem inne kraje europejskie ten cel
osiagaja lub przekraczaja: Wielka Brytania 82%, Dania 78%, Portugalia 78%, Irlandia 75%.
Mediana UE/EOG w sezonie 2023/24 wynosita 45,7%, a wiec Polska jest az 8 razy ponize]
europejskiej mediany dla senioréw. Co niepokojace, ECDC wskazuje, ze wyszczepialnos$é przeciw
grypie w Europie ogétem spada po COVIDowym szczycie, a Polska pozostaje daleko w tyle

i zapewne nie ,,dogoni” juz reszty Europy.
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Kolejne kluczowe szczepienie - HPV - szczepienie zalecane, od 2023 bezptatne dla dzieci w wieku
12-13 lat). Polska byta do 2023 roku jedynym krajem UE bez publicznego programu szczepien
przeciw HPV. Program ruszyt dopiero w potowie 2023 roku i pierwsze wyniki wskazuja na
wyszczepialno$é okoto 20% populacji docelowej, podczas gdy cel to 60% do 2028 roku.
Europejskie $rednie sg znacznie wyzsze: $rednia UE dla 15-latek to ok. 64%, a liderzy jak Islandia
(96%), Szwecja (93%) czy Portugalia (91%) sa nieosiggalnie daleko. Na dole stawki sg Butgaria
(7%) i Rumunia, a Polska dopiero wchodzi na te $ciezke. Jesli chodzi o pneumokoki i inne
szczepienia zalecane, dane poréwnawcze dla dorostych sg tu mniej kompletne, ale trend jest
spdjny - w Polsce korzystanie z nieobowiazkowych szczepien zalecanych przez lekarzy jest
wyraznie nizsze niz w Europie Zachodniej i Pétnocnej. Zerknijmy w takim razie jeszcze na
deklaracje konsumenckie. Szczepienia dodatkowe realizuje 42% Polakéw ogdtem, 49%
pracownikéw sektora e-commerce i 64% (+22p.p.) menedzeréw e-commerce. Co ciekawe
popularno$é¢ poszczegdlnych szczepieh jest znaczaco rézna dla analizowanych segmentéw.

Top 3 internautéw to grypa, krztusiec, COVID. Top 3 pracownikéw sektora cyfrowego - dur
brzuszny, grypa, pneumokoki. Z kolei wsréd e-menedzerdw - ktérzy generalnie szczepia sie
znacznie intensywniej - top 3 to WZW, dur brzuszny, COVID, pétpasiec i meningokoki.

Wykres nr 59 - A czy realizujesz tzw. szczepienia zalecane dla
dorostych dodatkowe do obowigzkowych?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy
sektora e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212
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Opieka zdrowotna

Leki bez recepty i suplementy

Polska jest jedynym krajem w Europie, w ktérym warto$é rynku lekéw bez recepty i suplementéw
diety przewyzsza warto$é rynku lekéw na recepte - dane méwia, ze OTC stanowi tu az 54% catego
rynku farmaceutycznego, podczas gdy w Wielkiej Brytanii jest to 34%, a w Czechach zaledwie
26%. Statystyczny Polak wydaje na leki bez recepty wiecej niz jakikolwiek inny Europejczyk, a rynek
OTC przekroczyt w 2023 roku warto$é 20 miliardéw zlotych. Ponad 68% Polakéw siega po leki bez
recepty przynajmniej kilka razy w roku, a leki OTC i suplementy naleza do tych kategorii wydatkéw,
na ktérych Polacy najmniej chcg oszczedzaé. Z jednej strony ta aktywnos$é konsumencka moze byé
odczytana jako przejaw zadbania o zdrowie i wysokiej prozdrowotnej $wiadomosci - z drugiej rodzi
powazne pytania o fo, czy samoleczenie zastgpuje kontakt z lekarzem, a masowe sieganie po
suplementy nie stato sie substytutem rzetelnej diagnostyki. Problem pogtebia fakt, ze regulacje
dotyczace suplementéw sa w Polsce - podobnie jak w catej UE - znacznie stabsze niz w przypadku
lekéw: suplement nie musi udowodnié skutecznosci przed wejsciem na rynek, a GIS (Gtéwny
Inspektorat Sanitarny) kontroluje zaledwie 11% zgtoszonych produkiéw. Jednoczesnie az 41%
Polakéw przypisuje suplementom wiasciwosci lecznicze, ktérych te produkty formalnie nie
posiadaja, co rodzi ryzyko opdZniania leczenia i niebezpiecznych interakeji z lekami przepisanymi
przez lekarza. Odpowiedz na pytanie, czy OTC i suplementy sg btogostawieristwem czy
przeklefistwem polskiego systemu ochrony zdrowia, zalezy wiec w duzej mierze nie od samych
produktéw, ale od tego, w jakim kontekscie i z jaka wiedza sa stosowane. Tymczasem sa stosowane
szeroko (i szerzej) takze przez menedzerdw e-commerce, szczegdlnie leki trawienne (30%,
+16p.p.), leki na przezigbienie (33%, +21p.p.) i leki na odchudzanie (26%, +15p.p.).

Wykres nr 60 - A czy realizujesz tzw. szczepienia zalecane dla dorostych dodatkowe do obowiazkowych?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212
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leki na przeziebienie [l leki / preparaty na odpornos¢ [l leki / preparaty na odchudzanie  [Jl| leki na uspokojenie
zadne z powyzszych
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Korzystanie z suplementéw i lekéw bez przepisania przez lekarza przez menedzeréw.

Wydaje sig, ze profil suplementacji menedzeréw opowiada historig stresu, nie tylko troski

o zdrowie.

= Leki trawienne i przezigbienie na szczycie - to jest sygnat stresu, nie przypadek. Dwa
najbardziej popularne OTC wéréd menedzeréw e-commerce to leki trawienne (30%,
ponad dwukrotnie wigcej niz wéréd internautéw) i leki na przezigbienie (33%, prawie
trzy razy wiecej niz w grupie wszystkich badanych). Problemy trawienne - refluks, IBS,
wzdecia, zgaga - s klinicznie silnie powigzane z chronicznym stresem, nieregularnym
jedzeniem i wysokim spozyciem kawy. To cialo méwi o tym, czego menedzerowie nie
powiedza wprost.

= Z kolei wysokie zuzycie lekéw na przezigbienie to prawdopodobnie nie wynik
czestszych infekgji, lecz presenteeism - branie tabletek, zeby nie braé zwolnienia.
Menedzer z katarem idzie do pracy / pracy zdalnej z Ibupromem i Gripexem zamiast
zostaé ,,w domu” / offline.

= Leki na odchudzanie na trzecim miejscu - cialo jako projekt zarzadczy.
26% menedzerdw siega po preparaty odchudzajace, prawie trzykrotnie wigcej niz
w grupie wszystkich badanych internautéw. To wpisuje sie w kulture srodowisk
korporacyjnych, gdzie wyglad i sprawno$¢ fizyczna sa czescig wizerunku
profesjonalnego. Nie jest to jednak zazwyczaj dbato$é¢ o zdrowie, a raczej odpowiedz

na presje spoteczng i brak czasu na regularne éwiczenia i gotowanie.

= Leki nasenne - uderzajaco niskie, zaledwie 8% vs 14% wsréd internautéw. To jeden
z najbardziej zaskakujacych wynikéw. Mimo ze menedzerowie majg najgorszy WHO-5
w catym badaniu i wysokie obcigzenie objawami, rzadziej niz ktokolwiek inny siegaja
po OTC nasenne. Mozliwe wyjasnienia: po pierwsze, jesli majg problem ze snem,
dostaja recepty na mocniejsze leki od prywatnego lekarza zamiast stosowaé preparaty
bez recepty. Po drugie, cze$é moze po prostu nie identyfikowaé bezsennosci jako
problemu wymagajacego leczenia - niedobér snu w tej kulturze pracy bywa wrecz
normalizowany jako oznaka zaangazowania.
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Suplementacja bez zalecer lekarza jest powigzana $cisle ze zjawiskiem, ktére jeszcze dekade temu
nosifo nazwe "Dr. Google”. Osoba z bélem gtowy, zanim zadzwoni do przychodni, najpierw
wpisuje objawy w wyszukiwarke i czyta o wszystkim, od napieciowego bélu gtowy po guza mézgu.
Dzi$ ten zwyczaj ewoluuje w nowym kierunku: Google zastepuje sie sztuczng inteligencja,

a konsultacja zdrowotna coraz czesciej odbywa sie z chatbotem zamiast z lekarzem. Nasze badanie
pokazuje, ze prawie potowa polskich internautéw przyznaje, ze zawsze sprawdza niepokojace
objawy w sieci, zanim uda sie do lekarza, a wéréd menedzeréw e-commerce odsetek ten rosnie do
52%, przy czym co sz6sty robi to zdecydowanie i konsekwentnie. Jeszcze bardziej uderzajace sa
dane dotyczace statych porad Al: podczas gdy w ogdle internautéw Al jako doradce zdrowotnego
traktuje 37% badanych, wéréd menedzeréw e-commerce odsetek ten wynosi az 60% - i o nie jako
ciekawostka, lecz regularna prakiyka. Ta grupa, cyfrowo sprawna, zapracowana i z ograniczonym
czasem na wizyly lekarskie, jest awangarda zjawiska, ktére w skali globalnej dopiero nabiera
tempa. A dane ze $wiata potwierdzaja, ze trend jest realny i przyspiesza. Wedtug badan
opublikowanych w 2024 i 2025 roku 42% pacjentéw korzystajacych z Al w sprawach zdrowotnych
nie konsultuje sige potem z lekarzem, bo traktuje odpowiedz chatbota jako ostateczna. Co trzeci
uzytkownik deklaruje, ze odtozytby wizyte lekarska, gdyby Al ocenita objawy jako niegrozne.
Symptomatyczne jest tez to, ze w 2022 roku 26% odpowiedzi Al na pytania zdrowotne zawierato
ostrzezenie, ze chatbot nie jest lekarzem, a w 2025 roku takie zastrzezenie pojawia sie¢ w mniej niz
1% przypadkéw. Zjawisko jest przy tym globalnie silniejsze tam, gdzie dostep do lekarzy jest
utrudniony lub drogi: w Stanach Zjednoczonych, Indiach i krajach rozwijajacych sie Al staje sie

de facto pierwsza linig konsultacji medyczne] dla duzej czesci populacji. W Europie dynamika jest
wolniejsza, ale kierunek jednoznaczny, szczegdlnie w grupach o wysokiej cyfrowe] sprawnosci
zawodowej, do kitérych naleza wtasnie menedzerowie e-commerce. Pytanie, ktére ten trend stawia
przed systemem ochrony zdrowia, nie brzmi juz "czy ludzie beda konsultowaé zdrowie z Al",

lecz "jak sprawié, zeby robili to bezpiecznie”.

Wykres nr 61 - A teraz przeczytaj kilka stwierdzen z obszaru
technologii i korzystania z Internetu i daj znaé, w jakim stopniu one
Cie dotycza
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy
sektora e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

Al jest bardzo dobrym moim doradca ds. zdrowia,

]
Tillsl

czesto konsultuje z nig/nim objawy i dziafania (internauci)

Al jest bardzo dobrym moim doradcg ds. zdrowia,
czesto konsultuje z nig/nim objawy i dziafania (pracownicy sektora e-commerce)

Al jest bardzo dobrym moim doradcg ds. zdrowia,
czesto konsultuje z nig/nim objawy i dziatania (menedzerowie e-commerce)

zawsze sprawdzam niepokojace objawy dotyczace
mojego zdrowia w sieci zanim pdjde do lekarza (internauci)

zawsze sprawdzam niepokojace objawy dotyczace
mojego zdrowia w sieci zanim pdjde do lekarza (pracownicy sektora e-commerce)

zawsze sprawdzam niepokojace objawy dotyczace
mojego zdrowia w sieci zanim pdjde do lekarza (menedzerowie e-commerce)

|

B zdecydowanie sig zgadzam [ raczej sie zgadzam
raczej sig nie zgadzam [ zdecydowanie sie nie zgadzam
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To DO’s & Not TODO's

Jak korzystaé z opieki zdrowotnej, aby by¢ zdrowym?
Zréb to matymi krokami!

JL
12

Wprowadz psychologa lub
terapeute jako staly element
opieki zdrowotnej, nie awaryjny.
Dane s3 jednoznaczne:
menedzerowie korzystajacy regularnie
z ustug psychologicznych online maja
WHO-5=66,3 i 0% ponizej progu
ryzyka depresji, podczas gdy
niekorzystajacy majag WHO-5=7,3

i 100% ponizej progu.

Zaszczep sig, szczegdlnie przeciw
grypie, a jesli masz dzieci

w domu, zadbaj tez o HPV

i pneumokoki. Polska ma najnizsza
wyszczepialno$é przeciw grypie w UE
(5,5% vs 82% w Wielkiej Brytanii),

a menedzerowie e-commerce naleza
do grup o wysokim ryzyku transmisji -
liczne spotkania, podréze, open
space. Nieleczona grypa w tej grupie
rzadko skutkuje zwolnieniem
lekarskim, za to skutkuje tygodniami
obnizonej efektywnosci i ryzykiem
powaznych powiktan.

Zbuduj swiadomy model
hybrydowy korzystania z opieki
zdrowotnej. Menedzerowie
korzystajacy czesto z obu systeméw
jednoczesénie majg lepsze wskazniki
zdrowotne niz ci, ktérzy polegaja
wytacznie na jednym systemie.
Optymalny model to: NFZ jako
opiekun przewlektych schorzen

i koordynator leczenia, prywatna
opieka jako szybki dostep do
specjalisty i diagnostyki.
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Nie zastepuj lekarza sztuczna
inteligencja ani wyszukiwarka -
diagnoza to nie analiza danych.
60% menedzeréw e-commerce
traktuje Al jako doradce zdrowotnego
- to najwyzszy wynik w catym badaniu
i ponad dwukrotnie wigcej niz

w ogdle internautéw. 42% oséb
konsultujacych sie z Al w sprawach
zdrowotnych nie idzie potem do
lekarza.

Nie lekcewaz sygnatéw ukfadu
trawiennego i bezsennosci jako
"normalnego stresu”. Leki trawienne
sg najczesciej stosowanym OTC wsrédd
menedzeréw e-commerce (30%, czyli
ponad dwukrotnie wiecej niz w ogdle
internautéw), a leki na uspokojenie
plasuja sie powyzej $redniej krajowe;.
Problemy trawienne - refluks, IBS,
wzdecia - sg klinicznie uznanymi
objawami chronicznego stresu

i przeciagzenia uktadu nerwowego.

Nie odkfadaj opieki zdrowotnej na
"kiedy bede miat czas” - luka
zdrowotna rosnie wykladniczo, nie
liniowo. Menedzerowie, ktérzy nie
korzystaja z zadnej formy opieki, maja
WHO-5=11,0 i 92% grupy ponizej
klinicznego progu ryzyka depresji
przy zerowej diagnozie choréb
przewlektych. To nie jest przypadek
zdrowych ludzi, ktérzy nie potrzebuja
lekarza. To przypadek ludzi, ktérzy
nie weszli jeszcze w kontakt

z systemem, mimo ze ich stan tego
wymaga.
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Relacje

Jak obecno$é i jako$é relac;i
wplywa na zdrowie
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Relacje

Relacje spofeczne i rodzinne

Wedtug raportu WHO Commission on Social Connection z czerwca 2025 roku dobre relacje
spoteczne i rodzinne sg dzi$ oficjalnie uznawane za kluczowy czynnik chronigcy zdrowie - silne
wiezi zmniejszaja ryzyko przedwczesnej $mierci nawet o ponad 30%, obnizaja
prawdopodobienstwo depresji, choréb serca, udaru czy demencji, a brak potaczen spotecznych
(samotno$¢ i izolacja) jest poréwnywalny pod wzgledem ryzyka do palenia tytoniu, otytosci czy
braku aktywnosci fizycznej. W badaniu ,,Zdrowy E-commerce” menedzerowie e-<commerce
wykazuja bardzo zblizong satysfakcje z relacji ze znajomymi, co ogét badanych (suma
odpowiedzi , Tak” i ,Raczej Tak” to 64% vs 65% wsérdd internautéw), a w przypadku satysfakeji

z relacji z blizsza i dalsza rodzing wyniki sa nawet lepsze (71% vs 62%). Jedynie relacja
partnerska wypada nieco gorzej, bo 57% menedzeréw bedacych w relacji vs 61% internautéw
jest z takiej ,w miare” zadowolonych. Swoja droga to doéé niskie wskazniki satysfakcji

z najwazniejszej i najblizszej relacji w zyciu. Warto jednak podkreélié tez, ze menedzerowie maja
znaczaco wigcej odpowiedzi zdecydowanych na ,,Nie”. Na pewno nie jest zadowolonych z relacji
ze znajomymi i przyjaciétmi 26% (vs 18% wsrdd badanych ogétem), z relacji z rodzing - 24% vs
16% wérdd internautéw, a z partnerskiej - 31% vs 20%. To ogromna réznica, ktéra ma swoje skutki
zdrowotne.

Wykres nr 62 - Czy jestes usatysfakcjonowany / zadowolony: z obecnego zwiazku / relacji partnerskiej, z relacji ze znajomymi / przyjaciétmi, z relacji z blizsza i dalsza

rodzing?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

| Relacje ze znajomymi / przyjaciétmi | | Relacje z blizsza / dalszg rodzing | | Obecny zwiazek / relacja partnerka
18% 14% 26% 16% 13% 24% 20% 16% 31%
:
17% 22% 71% 6 19%
73% & il 65%
10% 559
49% $ ) 12%
° S 44% 44%
43%
9 18% 9 17%
16% 16% 12% 14%
5% 9% 9%
internauci pracownicy menedzerowie internauci pracownicy menedzerowie internauci pracownicy menedzerowie
sektora e-commerce sektora e-commerce sektora e-commerce
e-commerce e-commerce e-commerce
B Tk I Raczej Tak I Raczej Nie Nie

Dodatkowo tylko 40% menedzeréw e-commerce jest w zwigzku partnerskim, wobec 66% w ogdle
internautéw. To fundamentalna réznica, ktéra rzutuje na cafg interpretacje. Osoby w zwigzku

w grupie menedzerskiej maja wskaznik WHO-5=61,2 czyli powyzej progu dobrostanu. Bez
zwigzku: WHO-5=40,9 - ponizej progu ryzyka depresji. Bycie lub niebycie w relacji partnerskiej
jest zatem w tej grupie silniejszym predyktorem zdrowia psychicznego niz jakikolwiek rodzaj
opieki medycznej przeanalizowany w tym raporcie.
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Wplyw ztego stanu relacji na wskazniki zdrowia e-menedzeréw.

Réznica +54 punkty WHO-5 w zaleznosci od jakosci relacji w zyciu to praktycznie

najwiekszy efekt w calym badaniu. Ani typ opieki medycznej, ani korzystanie

z psychologa, ani choroby przewlekte nie generuja tak duzej rozpietosci jak réznica
miedzy menedzerem zdecydowanie zadowolonym ze zwiazku lub przyjazni, a tym
zdecydowanie niezadowolonym. Dla obu relacji - partnerskiej i przyjacielskiej - delta
wynosi ponad 54 punkty, co oznacza przejscie z poziomu dobrego dobrostanu

(62 punkty) niemal do dna skali i powaznego ryzyka depresji (7-8 punktéw).

31% menedzeréw e-commerce jest zdecydowanie niezadowolona ze swojego zwiagzku -
o +11p.p. wigcej niz w ogdle internautéw. To co trzeci menedzer w grupie z WHO-5=7,8
i stuprocentowym ryzykiem depres;ji klinicznej. Jednoczeénie ta grupa ma 0%
diagnozowanych choréb przewleklych, co wydaje sie znowu efekiem braku kontaktu

z systemem, nie rzeczywistego zdrowia somatycznego.

Efekt kumulacji jest nieliniowy i alarmujacy. Co pigty menedzer (20%) jest niezadowolony
ze wszystkich trzech sfer relacji jednoczeénie. Ta podgrupa ma WHO-5=23,6 i 70%
ponizej progu depresji - to jeden z najgorszych profili zdrowotnych w catym badaniu,
gorszy niz wigkszo$é grup klinicznych analizowanych wczeséniej. Kazda kolejna sfera
niezadowolenia drastycznie pogarsza wynik: od 59,9 punktéw przy braku probleméw
relacyjnych do 36,6 przy dwéch sferach i 23,6 przy trzech.

Co istotne, we wszystkich trzech pytaniach ci zdecydowanie niezadowoleni majg 0%
choréb przewleklych przy katastrofalnym WHO-5. Wydaje sig jednak, ze to nie dobre
zdrowie, ale izolacja i brak diagnozy. Ci, ktérzy maja satysfakcjonujace relacje, maja za to
wysoka zachorowalno$é przewlekia (46-53%), bo sa w systemie, maja lekarzy, maja
wsparcie, ktére pomaga im zdiagnozowa¢ i leczyé schorzenia. Relacje spoteczne sg wiec
nie tylko buforem dobrostanu psychicznego, ale dostownie czynnikiem umozliwiajagcym

kontakt z opieka zdrowotna.

Whiosek: zaden program zdrowotny, abonament medyczny ani aplikacja wellnessowa nie

zastgpi fundamentu, kiérym sa bliskie relacje. W grupie menedzeréw e-commerce deficyt
relacyjny jest glebszy niz w ogéle spoteczeristwa, jego skutki zdrowotne s3 dramatyczne

i wzajemnie sie wzmacniaja. To prawdopodobnie najwazniejszy systemowy czynnik ryzyka
zdrowotnego w tej grupie zawodowej i jednoczesnie ten, ktéry najrzadziej pojawia sie

w strategiach wellbeingu korporacyjnego.
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Relacje

Wsparcie z zewnatrz

Duzo méwi sig o tym, ze posiadanie grupy wsparcia jest ogromnie wazne dla kondycji
psychicznej. Nauka o zdrowiu od dekad potwierdza to, co intuicyjnie wyczuwamy: jako$é naszych
relacji z innymi ludZmi jest jednym z najpotezniejszych i najczesciej niedocenianych
wyznacznikéw zdrowia i dtugosci zycia. My sami czujemy, ze w ,,naszym kregu ludzi” czujemy
sie dobrze, mozemy sie otworzyé, mozemy sie wspdlnie cieszyé, ale i podzieli¢ problemami,

z ktérymi sami sobie nie radzimy. Stynne badanie Harvardu dotyczace rozwoju czfowieka,
prowadzone nieprzerwanie od 1938 roku, dowiodfo ze to nie bogactwo, stawa ani intensywnosé
pracy decyduje o tym, czy starzejemy sie zdrowo - lecz ciepfo relacji z innymi. Podobne wnioski
ptynag z badan tzw. Niebieskich Stref (Blue Zones) - pigciu regiondw $wiata o wyjatkowo wysokim
odsetku stulatkéw, zlokalizowanych na Sardynii, Okinawie, w Ikarii, Nicoya oraz w Loma Linda

w Kalifornii. We wszystkich tych miejscach badacze pod kierownictwem Dana Buettnera
zidentyfikowali wspdlny mianownik: silne, oparte na wzajemnym zaufaniu sieci spofeczne,
poczucie przynaleznosci do grupy i przekonanie, ze w razie potrzeby jest ktos, kto przyjdzie

z pomoca. Na Okinawie funkcjonuje nawet specjalne pojecie - moai - oznaczajace grupe
przyjaciét, ktérzy przez cate zycie wzajemnie sie wspierajg emocjonalnie i finansowo.
Neurobiologicznie mechanizm jest dobrze opisany: chroniczne poczucie izolacji spofeczne;
aktywuje te same obszary mézgu co bél fizyczny, podnosi poziom kortyzolu i cytokin
prozapalnych, przyspiesza starzenie sie komdrkowe i dwukrotnie zwieksza ryzyko przedwczesnej
$mierci, co jest efektem poréwnywalnym z paleniem pigtnastu papieroséw dziennie. Niestety

w badanej grupie menedzeréw znaczaca liczba oséb (29%, +6p.p.) zdecydowanie zaprzecza
temu, ze jakakolwiek grupe wsparcia na ,,czarng godzing” posiada. Ma to swoje powazne
konsekwencje zdrowotne. Analiza zebranych przez nas danych pokazuje, ze menedzerowie,
ktérzy deklaruja, ze maja do kogo zwrécié sie po pomoc osiagaja wskaznik WHO-5 = 60,8,

a Ci, ktérzy nie maja (facznie odpowiedzi ,Raczej Nie” i”"Nie”) - wskaznik WHO-5 na poziomie
14,0. Najgorzej wypadaja osoby, ktére zdecydowanie nie majg wsparcia z zewnatrz. Ich
wskaznik WHO-5 jest na poziomie 7,0, czyli zgodnie z metodyka WHO 100% tej grupy jest
ponizej progu depresji.

Wykres nr 63 - Czy masz kogos (bliskich, znajomych), do kogo mozesz sie zwrécié o pomoc / wsparcie w
razie jakiego$ nagtego przypadku, np. ztego samopoczucia, choroby, problemu?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426,
menedzerowie e-commerce, N=212

internauci 16%
pracownicy sektora e-commerce 7%
menedzerowie e-commerce ‘ 14%
B Tk I Raczej Tak Raczej Nie B Nie
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Kolejnym kluczowym elementem dla zdrowia spotecznego, psychicznego, a takze dobrego
samopoczucia jest zaufanie do innych ludzi. Dane z naszego badania wpisuja sie w dobrze
udokumentowany wzorzec europejski, ale wyniki dla grupy menedzerskiej sa ekstremalnym jego
odbiciem. Co to oznacza? W badaniach poréwnawczych realizowanych dla innych krajéw
odsetek oséb uwazajacych, ze "wigkszosdci ludzi mozna ufaé” jest znaczaco wyzszy i wynosi:
Szwecja - 83%, Holandia - 79%, Dania - 74%, Norwegia - 72%, Finlandia - 68%. Dla poréwnania
globalna $rednia to ok. 30%, a Polska plasuje sie wyraznie ponizej zachodnioeuropejskiej normy
- w badaniu z 2023 roku 42% Polakéw ocenito poziom zaufania spofecznego w Polsce jako
"raczej niski”. Dane z badania ,Zdrowy E-commerce” wskazuja, ze sytuacja sig nie poprawita,

a raczej ulegta pogorszeniu (49% nie ma zaufania do innych). Specyfika polskiego wzorca jest
przy tym wysoki poziom zaufania bliskiego (rodzina, wieloletni znajomi) przy bardzo niskim
zaufaniu uogélnionym do ludzi spoza kregu znajomych. Wyniki menedzerskie sa jednak
radykalnie gorsze nawet na tle i tak niskich polskich standardéw. Tylko 30% menedzeréw
e-commerce ufa ludziom w swoim otoczeniu (a 2% zdecydowanie ufa). To prawie trzykrotnie
mniej niz w krajach nordyckich i znaczaco ponizej polskiej sredniej. Co wigcej, az 33%
zdecydowanie nie ufa innym, a to 1,5x wigcej niz w ogdle polskich internautéw (20%) i warto$¢,
ktéra nie ma poréwnania w zadnym europejskim badaniu populacyjnym.

Wykres nr 64 - Czy generalnie ufasz innym ludziom?

Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426,

menedzerowie e-commerce, N=212

internauci
pracownicy sektora e-commerce

menedzerowie e-commerce 37%

B Tk I Raczej Tak

Menedzerowie e-commerce funkcjonuja zawodowo w $rodowisku wysokiej konkurencji,
negocjacji, presji wynikowej i czestych zmian personelu - co strukturalnie zapewne nadwereza
zaufanie. Ale efekt zdrowotny tej nieufnoéci jest druzgocacy: WHO-5 zdecydowanych
nieufajacych to 29,1 punktu, z 64% oséb ponizej progu depresji. Brak zaufania do otoczenia
koreluje z niska satysfakcja z relacji z przyjaciétmi, rzadszym korzystaniem z pomocy
psychologicznej i gorszym WHO-5. Tworzy sie petla: stres zawodowy nadwergza zaufanie —
zaufanie zanika = maleje sie¢ wsparcia = spada dobrostan = roénie nieufno$é. W krajach
nordyckich, gdzie zaufanie interpersonalne jest najwyzsze w Europie, wskazniki zdrowia
psychicznego sa jednoczesnie najlepsze i jest to zaleznosé udokumentowana w dziesiatkach
badan podtuznych. Polska, a szczegdlnie srodowisko menedzeréw e-commerce, jest wyjatkowo
odlegte od tego modelu.
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Otoczenie

Aspekt bezpieczenstwa

Bezpiecznie w swoim miejscu zamieszkania czuje sig jedynie 60% Polakéw. W tym przypadku
nasuwa sie od razu pytanie: kto to jest i gdzie takie osoby mieszkaja, a nie tylko czym sie
zawodowo zajmuja. Otéz znacznie rzadziej sa to kobiety (5% vs 17% odpowiedzi zdecydowanie
. Tak”), osoby najstarsze, w przedziatach wiekowych 56-65 lat i 65+ lat, i - co ciekawe -
mieszkaicy wsi i najmniejszych miast. Jedli chodzi za$ o kadre kierownicza e-commerce, jej
przedstawiciele réwniez czuja sie mniej bezpiecznie w swoim miejscu zamieszkania niz ogét
internautéw. Poczucie bezpieczenstwa deklaruje tu jedynie 48% menedzeréw vs 60% wsréd
wszystkich badanych.

Wykres nr 65 - Czy czujesz sie bezpiecznie w swoim miejscu zamieszkania, np.
wracajac w nocy do domu piechota, jadac takséwka, autobusem, itp.?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora
e-commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

ermeuci [ IS0 5% M

B Tak I Raczej Tak Raczej Nie B Nie

Wskaznik bezpieczenstwa mierzony jest co roku w wielu krajach m.in. w badaniu OECD ,How's
life”. Polska plasuje sig tam ponizej $redniej OECD i $wiatowej - Gallup szacuje, ze ok. 68%
Polakéw deklaruje poczucie bezpieczehstwa w nocy. W rankingu europejskim to ok. 18-19
miejsce. Nasze badanie réwniez to potwierdza, a nawet podaje nizszy wynik - 60%.
Zdecydowanie najlepiej pod katem poczucia bezpieczefstwa wypada wéréd krajéw Europy,

np. Dania, Finlandia, Hiszpania, gorzej - Rumunia i Wtochy. Warto w tym momencie podkresli¢,
ze to odczucie subiektywne. Mimo tego relatywnie nizszego poczucia bezpieczernstwa, Polska
jest krajem faktycznie bardzo bezpiecznym - stopa zabdjstw wynosi 0,5/100 000 (OECD:
2,6/100 000.), czyli nalezy do najnizszych w Europie.

Wykres nr 66 - Czy czujesz sie bezpiecznie w swoim miejscu zamieszkania, np. wracajac w nocy do domu piechota, jadac takséwka, autobusem, itp.?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, Global Safety Research Center - Gallup, badanie i raport OECD How's life

12% 12% 12% 17% 800 19% 26% 32% 40%
89% 88% 88% 88% 87% 84% 84% 83% 225 81%

74%
68%
60%

Dania Finlandia Islandia Szwajcaria Czarnogéra  Austria Stowenia Estonia Holandia ~ Hiszpania OECD Polska Polska
$rednia [OECD] [Zdrowy
E-commerce]
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Otoczenie

Aspekt bezpieczenstwa

Menedzerowie e-commerce wskazuja tez znaczaco wigcej powaznych ,bliskich
im” zagrozef niz $rednio Polacy. Dwa z nich wybijaja sie zdecydowanie na
pierwsze miejsce i sg to obawy co do ztej jakosci i szkodliwosci zywnosci (32%)
oraz wypadki i urazy drogowe (29%) oraz wypadki w pracy (28%). W dalszej
kolejnosci menedzerowie cyfrowi zwracajg uwage na takie czynniki, jak:
nadmierny konsumpcjonizm oraz brak wystarczajacych $rodkéw finansowych
na pokrycie niezbednych wydatkéw. E-menedzerowie obawiaja sie réwniez
ograniczonego dostepu do wody, uzaleznienia od internetu, stresu
psychicznego, zmian klimatycznych oraz przestepczosci. Wyniki wskazuja,

ze kadra zarzadzajgca w e-commerce wyraZnie czesciej odczuwa réznego
rodzaju zagrozenia niz ogét internautéw. Jedynie 13% (vs 28%) wszystkich
badanych Polakéw nie potwierdzifo obaw w zadnym z wymienionych aspektéw.

zta jako$¢ jedzenia / przetworzone szkodliwe jedzenie
wypadki/urazy zwigzane z ruchem drogowym

wypadki w pracy / urazy

duzy konsumpcjonizm / niekontrolowane wydatki

brak wystarczajacych $rodkéw finansowych na pokrycie niezbednych wydatkéw
brak dostepu do wody / staba jako$¢ wody

uzaleznienie od Internetu / negatywny wptyw technologii
stres psychiczny / wyczerpanie

zmiany klimatyczne / ekstremalne zjawiska pogodowe, np. powodzie, susze, pozary
przestepczos$é / napasé¢ / przemoc

katastrofy

utoniecie

pogorszenie mojego stanu zdrowia / powazne choroby
utrata pracy / wysokie ceny podstawowych produktéw i ustug
COVID / inne epidemie

sytuacja polityczna / korupcja / zmiany prawne

wypadki w domu / urazy

zanieczyszczenie $rodowiska

brak jedzenia / gtéd

uzaleznienie od uzywek, np. alhokol, narkotyki

wojna / ataki terrorystyczne

nie wiem / trudno powiedzie¢

zadne z powyzszych
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Wykres nr 67 - Jakie jest Twoim zdaniem najwigksze zagrozenie dla Twojego
bezpieczerstwa w codziennym zyciu?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-
commerce, N=426, menedzerowie e-commerce, N=212

11%
T 32%
8%
A 29%
4%
T 28%
5%
. 17%
5%
P 16%
4%
I 16%
6%
I 15%
6%
I 2%
8%
I 12%
5%
I 12%
4%
R 7%
2%
I 6%
5%
I 6%
5%
. 4%
3%
M 2%
5%
M1%
3%
1%
4%
m1%
O,
B1% 6%
6%
1%
6%
10%
0%
I 19%

I 13%

internauci

28%

. menedzerowie e-commerce
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Klimat i otoczenie

Widmo zmian klimatycznych

Co piaty Polak oraz menedzer e-commerce uwaza, ze zmiany klimatyczne nie beda stanowity zagrozenia dla Polski w ciagu
najblizszych 20 lat. Jednoczesnie co czwarty menedzer e-commerce ocenia zmiany klimatyczne jako bardzo powazne zagrozenie
-to 0 +20p.p. wiecej niz wérdd ogétu internautéw. Dodatkowo menedzerowie uwazaja, ze pozostali Polacy raczej nie odczuwaja
tego zagrozenia tak mocno jak powinni. To - plus znaczaca skala doomscrollingu (czyli przegladania negatywnych tresci online) -
moga powodowaé poczucie wyobcowania tego segmentu zawodowego i konsumenckiego.

Wykres nr 68 - Czy uwazasz, ze zmiany klimatyczne stanowia zagrozenie dla mieszkaficéw Polski w ciagu
najblizszych 20 lat?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora ecommerce, N=426,
menedzerowie e-commerce, N=212

B bardzo powazne zagrozenie I dosé powazne zagrozenie
B nie stanowig zagrozenia nie wiem / trudno powiedzieé

Z drugiej strony, nasze dane pokazuja, ze ten ,funkcjonalny eko-lek” powoduje wigkszy dobrostan psychiczny. Osoby, ktére
wybieraja klimat jako swoje zagrozenie, majg wyzszy dobrostan niz reszta badanych. Wérdd nich ryzyko depresji (WHO-5 <50)
dotyczy tylko 9%, podczas gdy w pozostate] populacji az 24%. Efekt jest jeszcze silniejszy, gdy spojrzymy na caly klaster
ekologiczny (zmiany klimatu + zanieczyszczenie $rodowiska + katastrofy): wéréd e-menedzeréw 15% obawia sie przynajmniej
jednego z tych zagrozen i ich wskaznik WHO-5 = 63,0 vs 43,8 u pozostatych - to niebagatelna réznica 19,2 punktu. Warto w tym
miejscu zaznaczyé, ze e-menedzerowie ze swoim poziomem leku sa blizej innych nacji europejskich niz generalnie Polacy,
chociaz i tak dalej znacznie ponizej $redniej (43%). Badanie 52 219 dorostych z 25 krajéw europejskich (European Journal of
Public Health, 2023) pokazuje, ze skrajnie zaniepokojonych klimatem jest: 55% Niemcéw, 55% Hiszpandw, 53% Portugalczykdw

i 50% Francuzdw.

Wykres nr 69 - A czy Twoim zdaniem Polacy uwazaja, ze zmiany klimatyczne stanowia zagrozenie dla
mieszkafAcéw Polski w ciagu najblizszych 20 lat?
Raport Zdrowy E-commerce 2026, internauci, N=1946, pracownicy sektora e-commerce, N=426,
menedzerowie e-commerce, N=212

nfernauci 26%

pracownicy sekfora ecommerce 84 67% 10% 19%
menedzerowie e-commerce 49% 16% 29%
B bardzo powazne zagrozenie I dos¢ powazne zagrozenie
I nie stanowia zagrozenia nie wiem / trudno powiedzieé
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Ekologia i klimat: menedzerki vs menedzerowie e-commerce.

Osobiste postrzeganie zmian klimatycznych - kobiety i mezczyzni zarzadzajacy
e-commerce réznig sig diametralnie: e-menedzerki: 85% uwaza zmiany klimatyczne za
powazne zagrozenie (17% bardzo powazne + 68% dos$¢ powazne). Tylko 13% nie widzi
zagrozenia, a zaledwie 2% nie ma zdania. E-menedzerowie: tylko 50% uznaje klimat za
zagrozenie (8% bardzo wysokie + 42% dos$¢ powazne). Co piaty (21%) nie widzi
zagrozenia, a az 29% nie ma w tym temacie zdania. Co wigcej, kobiety e-menedzerki:
88% uwaza, ze Polacy traktujg klimat powaznie - wynik wyzszy niz ich wtasna ocena (efekt
projekcji pozytywnej: "inni sg nawet bardziej $wiadomi niz ja”). Mezczyzni: tylko 56%
sadzi, ze Polacy traktuja temat powaznie, a 26% po prostu nie wie.

Najistotniejszy wynik: pomimo wspomnianego, stosunkowo wysokiego dobrostanu, osoby
o wysokim zaniepokojeniu klimatem majg prawie 2x czeéciej choroby przewlekte

(46% vs 24%) i ponad 3x czestszy aktywny lek (51% vs 15%). WHO-5 jest zblizony w obu
grupach - réznica lezy nie w ogélnym dobrostanie, ale w konkretnych objawach
somatycznych i leku. W$réd mezczyzn ta zalezno$é jest szczegélnie wyrazna: mezczyzni
z wysokim zaniepokojeniem klimatem majg 22% w strefie ryzyka depresji vs 19% przy
niskim zaniepokojeniu, oraz 51% choréb przewlekltych vs 21%. Kobiety z wysokim
zaniepokojeniem maja paradoksalnie lepszy WHO-5 (69,6) i 0% w strefie ryzyka depresji
- troska o klimat u kobiet-menedzerek wydaje sie wspdtwystepowaé z wyzszg ogdlng
$wiadomoscia zdrowotng i zaangazowaniem emocjonalnym, a nie z jej pogorszeniem.

Zwiazek "troska o klimat = gorsze zdrowie"” to prawdopodobnie efekt odwréconej
przyczynowosci - osoby z chorobami przewlektymi i lekiem sg bardziej wrazliwe na
zewnetrzne zagrozenia, w tym klimatyczne. U kobiet e-menedzerek wysoka $wiadomosé
ekologiczna idzie w parze z dobra kondycjg psychiczng (WHO-5=69,6), co sugeruje,

ze jest ona cze$cig szerszej postawy prozdrowotnej, a nie zrédfem stresu.
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Menedzerowie e-commerce s3 grupa o najgorszych wskaznikach dobrostanu sposréd zbadanych
segmentéw. Ich wskaznik dobrostanu WHO-5 (46,7 pki) plasuje ich statystycznie w strefie ryzyka depresji
zaledwie 3 punkty od progu klinicznego. Obciagzenie objawami tej grupy, ktéra de facto odpowiada za tempo
rozwoju jednego z kluczowych sektoréw polskich gospodarki, jest ponad dwukrotnie wyzsze niz u ogétu
internautéw (10,33 vs 4,48).
= Béle glowy, plecéw, problemy ze snem, lgk i przewlekte zmeczenie to objawy codziennosci, nie wyjatku.
= Tylko co pigty menedzer ma WHO-5 w strefie dobrego dobrostanu, podczas gdy u reszty populacji jest to
co drugi (51%).
= Co trzeci menedzer (31%) spetnia kryteria proxy burnout: jednoczesne niskie WHO-5 i wysokie obcigzenie
objawami. To nie sygnat alarmowy - fo juz stan zapalny.
Konsekwencje dla branzy e-commerce beda prawdopodobnie bardzo powazne. Branza e-commerce
roénie w Polsce w tempie 10-12% rocznie i wymaga od lideréw najwyzszej sprawnosci decyzyjne;j.
=  Przecigzony psychicznie menedzer podejmuje decyzje wolniej, bardzie] reaktywnie i z wyzsza awersja do
ryzyka, co bezposérednio hamuje innowacje.
=  Wypalenie menedzeréw przekfada sie na kulture organizacyjng catych zespotéw. Raport Medicover 2025
potwierdza: +87% konsultacji psychiatrycznych wérdéd pracownikéw w 2 lata. Chory lider tworzy chory
zespot.
= Niezadowolenie z relacji partnerskich i brak zaufania interpersonalnego (tylko 25% grupy menedzeréw
e-commerce ufa ludziom) ogranicza zdolno$é do budowania partnerstw biznesowych, negocjacji
i dtugofalowej wspétpracy.
=  Wysoka zachorowalno$¢ (38% choréb przewlektych) i symptomy wypalenia generuja ukryte koszty: absencja
decyzyjna, btedy pod wptywem zmeczenia, rotacja kadry zarzadzajacej, utrata instytucjonalnej wiedzy.
E-commerce jest jedna z najszybciej rosnacych branz polskiej gospodarki, ale jej liderzy ptaca za ten
wzrost zdrowiem. Branza, ktéra nie zadba o zdrowie swoich lideréw, bedzie rosta wolniej niz mogtaby,
bo najdrozszy zaséb e-commerce to czas i decyzje zdrowego menedzera. Jesli spotecznosé e-commerce
nie wbuduje dbatosci o zdrowie psychiczne i fizyczne lideréw w swoja kulture, narazi sie na
spowolnienie wynikajace nie z braku kapitatu ani rynku, lecz z ludzkiego wypalenia na szczytach
organizacji. Inwestycja w zdrowie menedzeréw to inwestycja w tempo wzrostu, jakosé decyzji
i trwalo$¢ e-commerce. Wiasnie dlatego Izba Gospodarki Elekironicznej jako kluczowa organizacja wspierajaca
od ponad 10 lat rozwdj branzy cyfrowej, podjefa sie realizacji projektu poznawczo-edukacyjno-interwencyjnego
,Zdrowy E-commerce” - skierowanego do przedstawicieli sektora e-commerce i zdrowie.

o zdrowie w codziennej pracy. W ramach projektu (poza publikacja raportu o zdrowiu
e-menedzeréw) planowane s3 cykliczne organizowanie webinary i podcasty prowadzone przez
ekspertéw w dziedzinie zdrowia. Wyktady beda dotyczy¢ szerokiego zakresu tematéw zwigzanych
z profilaktyka zdrowotng, zarzadzaniem stresem, zdrowiem psychicznym, dietg, aktywnoscia
fizyczna, a takze ogélnymi zasadami dbania o zdrowie w intensywnym $rodowisku biznesowym.
e-Izba przewiduje takze dotarcie z ideg projektu do oséb politykéw i organizacji majacych realny
wplyw na stan zdrowia Polakéw. Zrealizowana zostanie réwniez kampania informacyjna ,, Zdrowy
e-commerce zaczyna sig od zdrowych ludzi”, ktérej nadrzednym celem bedzie zwrécenie uwagi na
wplyw intensywnego, cyfrowego $rodowiska pracy - w szczegélnosci w sektorze e-commerce -

na zdrowie psychiczne, spoteczne i fizyczne.
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Celem projektu e-lzby ,, Zdrowy E-commerce” jest stworzenie platformy edukacyjnej i wsparcia
edukacji zdrowotnej dla oséb z branzy e-commerce oraz szerzej - dla 0séb dziatajacych

w $rodowisku biznesowym - wszystkich aktywnych zawodowo. Projekt ma na celu podniesienie
$wiadomosci o profilaktyce zdrowotnej, poprawie kondycji psychofizycznej oraz wspieraniu dbatosci
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Czy Ty tez tak masz?

10 zachowah menedzera e-commerce, ktdre niszcza

Wyniki badania N =212 menedzeréw
e-commerce * Raport Zdrowy

jego zdrowie -a on o Tym wie E-commerce 2026 Izby Gospodarki
Elektroniczne;j

Rozpoznaj siebie. Nie po to, zeby sig wstydzi¢ - po to, zeby to zmienié.

o

,Mam objawy od 3 tygodhni, ale

juz sprawdzitem w Google - wKiedy bylem
chyba nic powaznego” ostatnio na
badaniach?
73% menedzeréw sprawdza Hmm... Chyba Co trzeci menedzer (38%) ma
objawy w sieci zamiast i$¢ do Pl'zed chorobe przewlekt - czesto
lekarza. 42% nie weryfikuje panclemiq" niewiedzaca o sobie, bo nie
diagnozy Al u specjalisty. byto czasu na kontrole.

Ty tez tak masz? Ty tez tak masz?

,Psycholog?

Ja nie potrzebuje — nie
jestem wariatem.
Poradze sobie sam”

,Mam petna apteczke suplementéw.
Magnez, witamina D, omega-3,
adaptogeny... Cholesterol?

Nie sprawdzatem.”

Polacy sa rekordzistami 37% menedzeréw ma WHO-5 w strefie ryzyka
Europy w wydatkach na depresji. Tylko 6% korzysta z platform
OTC i suplementy. psychologicznych regularnie.

Suplementy nie zastepuja

diagnostyki. Ty tez tak masz?

Problemy ze snem to jeden z najczescie]
wskazywanych objawéw wsréd
menedzeréw. WHO-5 spada o ponad 15
pkt przy chronicznym niedoborze snu.

Ty tez tak masz?

. Spie po 5-6 godzin, to mi
wystarczy. Elon Musk tez tak robi

n
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~Sprawdzam maile o 23:00.
To nie jest problem, po prostu

czuje, ze musze”
! .Z partnerka/partnerem?

Dobrze, mamy do siebie
Obciazenie objawami chorobowymi ' Y

u menedzerdw (10,3 pki) jest ponad szacunek. Czasu razem?

dwukrotnie wyzsze niz u ogétu. No... jest go mato”
Granica miedzy zaangazowaniem

a autoprzecigzeniem dawno zanikta.

Ty tez tak masz?

30% menedzerdéw jest
zdecydowanie niezadowolonych
ze swojego zwigzku.
Niezadowoleni z relacji maja
WHO-5 o ponad 20 pkt nizszy.

Ty tez tak masz?

Tylko 25% menedzeréw ufa
ludziom, ktérych spotyka (ogét:
56%). Co czwarty nie ma osoby,
do ktérej mégtby sie zwrdcié

o pomoc.

,Urlop? W tym roku nie wyszlo.

Zawsze cos. Moze w nastepnym”

,Nie mam czasu na znajomych.
Zreszta, komu by sie chciato

Raport Medicover 2025: ponad 50%
stuchaé o moich problemach?

pracownikéw odczuwa dystres
psychiczny. Kultura niebrania urlopu
jest zarazliwa - menedzer jg tworzy.

Przewlekte wyczerpanie (WHO-5 <50 +
czeste objawy chorobowe) dotyczy 31%
menedzerdw e-commerce. ,,Za rok” nie
nadchodzi samo z siebie.

,,Chyba troche przesadzam
z praca. Ale za rok zwolnie
tempo - jak tylko to wdrozymy”

To jest Twoj moment.

|esli rozpoznatas/es siebie choéby w jednym z tych punktéw - to dobry znak. Znaczy, ze masz $wiadomosé.
Teraz czas na dziatanie: krok po kroku, bez rewolucji, bez poczucia winy. Sprawdz swoje zdrowie. IdZ na
badania. Zadbaj o siebie jak o swojego najwazniejszego pracownika - bo nim jestes.

Dotacz do inicjatywy e-lzby na rzecz zdrowia menedzeréw e-commerce

https: //szkolagospodarkicyfrowej.pl/zdrowy-e-commerce

Zdrowie menedzera to zdrowie branzy. Zacznij od siebie.”
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10 rzeczy,

ktére menedzer powinien zrobié dla swojego zdrowia

Whioski z wszystkich rozdziatéw raportu oparte na danych N =212

menedzeréw e-commerce i N=1946 polskich internautéw.

Dlaczego wlasnie menedzerowie?

Whyniki badania sa alarmujace: menedzerowie e-commerce maja sredni WHO-5 na poziomie ~46 punktéw (ryzyko depres;ji

zaczyna sie przy <50), wyzsze obcigzenie objawami somatycznymi i psychicznymi, wigksze niezadowolenie z relacji

partnerskich oraz nizsze wsparcie spoteczne niz ogét internautéw. Majg dostep do prywatnej opieki medycznej, ale czesto

z niej nie korzystajg. Ponizej 10 dziatan opartych na danych, ktére moga realnie zmienié ten obraz.

Uméw sie na badania
profilaktyczne - teraz,
nie "kiedys"”

Rozdziat: Opieka zdrowotna

Co méwig dane: Menedzerowie rzadziej niz ogét internautéw
korzystaja z opieki NFZ. Gtéwne bariery to brak czasu i dtugi
czas oczekiwania. Tymczasem nieleczone schorzenia
przewlekte dotycza juz co pigtego Polaka (21% internautéw).

Dziataj tak: Zaplanuj morfologie, lipidogram, cinienie

i glukoze przynajmniej raz w roku. Jesli masz abonament
prywatny - wejdz na platforme i zarezerwuj pakiet executive
health check. Zréb to dzi$, ustaw przypomnienie

w kalendarzu.

03 . . ,e
Monitoruj swéj dobrostan

psychiczny - licz WHO-5

Rozdziat: Percepcja zdrowia

Co méwiag dane: Az 35% menedzeréw e-commerce uzyskato
wynik WHO-5 <50 punktéw, co oznacza ryzyko depresji. Dla
poréwnania - w ogéle internautéw jest to 23%. Sredni WHO-5
dla G3 wynosi ~46 pkt wobec ~57 pkt dla badanych Polakéw.
Menedzerowie sg psychicznie bardziej przecigzeni, niz sami
sadza.

Dziafaj tak: Raz na kwartat wypetnij 5-pytaniowy test WHO-5
(dostepny bezptatnie online, zajmuje 2 minuty). Wynik <50 to
sygnat do dziatania - rozmowa z psychologiem, nie odktadanie
"na pézniej”. Trenuj uwazno$¢ na whasny stan wewnetrzny.

ZDROWY E-COMMERCE | RAPORT 2026

Przestan diagnozowad sie
w Google i ChatGPT

Rozdziat: Opieka zdrowotna /
Profilaktyka

Co méwig dane: 73% menedzeréw sprawdza objawy w sieci
przed wizyta lekarska, a 42% badanych korzystajacych z Al

w celach zdrowotnych nie weryfikuje nastepnie tych informacji
u lekarza. Btedna autodiagnoza opdznia whasciwe leczenie

i zwieksza poziom leku zdrowotnego.

Dziataj tak: Uzywaj internetu do wstepnego zorientowania sie
- ale decyzje zdrowotne podejmuj wytacznie z lekarzem. Al
moze sige myli¢ i nie zna Twojej historii medycznej. Reguta:
symptom frwajacy ponad tydzieh = wizyta u specjalisty, nie
kolejne wyszukiwanie.

i Zadbaj o sen - to nie

luksus, to podstawa
z sprawnosci decyzyjnej

NN'

Rozdziat: Zdrowy styl zycia

Co méwig dane: Ponad 60% menedzeréw e-commerce ma
regularne problemy ze snem (internauci: 53%). Wyczerpanie
pracg odczuwa do$¢ lub bardzo czesto 64% menedzeréw
(internautéw: 29%). Tylko 18% e-menedzerow czuje sig
wypoczeta przez wigkszos$é czasu. Niedobér snu obniza jako$é
decyzji, koncentracje i odporno$é - trwale.

Dziafaj tak: Ustal minimalny cel: 7 godzin snu w nocy, nie
negocjowalny. Wytacz ekrany 45 minut przed snem. Nie
sprawdzaj maili po 21:00. Jesli masz przewlekte trudnosci

z zasypianiem lub wybudzasz sie regularnie - porozmawiaj

z lekarzem o diagnostyce (bezdechu, kortyzolu, higieny snu).
Sen tfo nie strata czasu - to czas, gdy Twéj mdzg konsoliduje
decyzje podjete w ciaggu dnia.
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Korzystaj z telemedycyny -
nie miej wyméwki
"nie mam czasu"

Rozdziat: Opieka zdrowotna

Co méwiag dane: 8 na 10 Polakéw korzysta z telemedycyny

i ocenia jg pozytywnie. Mozliwos$é szybkiego umdwienia wizyty
online istnieje, ale wsréd menedzeréw nadal dominuje bariera
"brak czasu" - choé konsultacja online trwa tyle samo co video-
call z klientem.

Dziataj tak: Zainstaluj aplikacje swojego ubezpieczyciela/
abonamentu i ustaw skréty do rejestracji. Pierwsza wizyte po
wynikach badan, kontrole ci$nienia czy recepte na state leki -
zréb online. Oszczedzisz 2-3 godziny miesiecznie bez
uszczerbku na jakosci opieki.

Skorzystaj z pomocy

psychologicznej - online
D ] tez sie liczy

Rozdziat: Opieka zdrowotna

Co méwig dane: Mimo dostepnosci platform
psychologicznych online (mozliwo$é szybkiej rejestracji, brak
kolejek), menedzerowie rzadziej niz przecigtny internauta
regularnie z nich korzystajg. Wsréd korzystajagcych WHO-5 jest
wyraznie wyzszy. Dostepno$é nie przektada sig automatycznie
na dziatanie.

Dziafaj tak: Jesli Twéj WHO-5 jest w strefie obnizonego
dobrostanu (51-67) lub nizej - uméw sig na konsultacje
psychologiczna online. Nie musisz byé "w kryzysie", zeby
skorzystaé. Regularne sesje raz na 2-4 tygodnie to inwestycja
w Twoja sprawnoéé decyzyjna jako lidera.

Buduj sie¢ wsparcia - nie
tylko zawodowego

@: Rozdziat: Relacje / Otoczenie
];\\- -

Co méwiag dane: Co czwarty menedzer deklaruje, ze nie ma
osoby, do ktérej mégtby sie zwrécié o pomoc w trudnej chwili.
Zaufanie interpersonalne wéréd menedzerdw jest nizsze niz w
grupie wszystkich badanych i znacznie nizsze niz w krajach
skandynawskich (gdzie 74% ufa obcym). Izolacja zwigksza
ryzyko burnout o 63%.

Dziataj tak: Regularnie pielegnuj minimum 3-5 relacji poza
$rodowiskiem zawodowym (mentor, przyjaciel spoza branzy,
terapeuta, coach). Rozwaz dotaczenie do grupy wsparcia dla
menedzeréw lub mastermind - przestrzeni, gdzie mozesz
méwié wprost o trudnosciach bez ryzyka dla wizerunku.

Zrewiduj swoja apteczke -
mniej OTC, wiecej diagnostyki

Rozdziat: Profilaktyka

CD

Co méwig dane: Polacy wydaja na leki OTC i suplementy
wigcej niz jakikolwiek inny naréd w Europie. Menedzerowie
czesciej niz przecigtny internauta siegaja po suplementy i leki
na odporno$¢, stres i sen. Ryzyko: maskowanie objawéw
zamiast leczenia przyczyny oraz interakcje lekowe.

Dziataj tak: Przejrzyj co regularnie bierzesz. Suplementy
diety nie majg obowigzku udowadniania skutecznosci -
skonsultuj z lekarzem, ktére z nich maja faktyczne wskazania
w Twoim przypadku. Zamief cze$é wydatkéw na OTC na raz
do roku badanie krwi.

Chron relacje - wyznacz "czas

offline” dla bliskich

Rozdziat: Relacje / Zdrowy styl zycia

Co méwiag dane: W$rdéd e-menedzeréw zdecydowanie
niezadowolonych ze zwiagzku partnerskiego jest dwukrotnie
wigcej niz wsréd internautéw. Osoby niezadowolone z relacji
maja WHO-5 o ponad 20 punktéw nizszy niz zadowolone.
Brak bliskich relacji to silniejszy predyktor ztego zdrowia niz
palenie lub otyto$¢ (teoria Blue Zones).

Dziafaj tak: Zaplanuj w tygodniowym kalendarzu minimum
2 wieczory "bez pracy” - realnie offline, bez maili i Slacka.
Zainwestuj w relacje z partnerem, dzieémi, przyjaciétmi - tak
samo jak inwestujesz w zespét zawodowy. Zdrowe relacje to
Twéj najwiekszy zaséb dtugoterminowy.

Zadbaj o zdrowie zespotu -
Twéj przyklad jest polityka firmy

T Rozdziat: Praca / Relacje

Co méwiag dane: Menedzerowie maja bezposredni wptyw na
zdrowie psychiczne i fizyczne swoich zespotéw. Kultura
"zawsze dostepny” i praca bez urlopu normalizuje
przeciagzenie. Raport Medicover 2025 pokazuje, ze ponad
50% pracownikéw odczuwa dystres psychiczny, a liczba
konsultacji psychiatrycznych wzrosta o 87% w dwa lata.

Dziataj tak: Bierz urlop w catosci i nie chwal sig tym, ze
"nigdy nie chorujesz”. Promuj kulture korzystania z pomocy
psychologicznej w swoim zespole. Porozmawiaj z HR o
programach well-being. Pamigtaj: jako menedzer nie masz
prawa do prywatnego kryzysu zdrowotnego - bo on zawsze
staje sig kryzysem organizacji.

Raport o zdrowiu ,,Zdrowy E-commerce” Izby Gospodarki Elekironicznej, 2026, N =1946 internautéw, N =212 menedzeréw e-commerce - Wskaznik WHO-5
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NAGRODY GOSPODARKI CYFROWEJ

XIVEDYCJA

e-COMMERCE POLSKA
awards

ZGtOS SIE I POKAZ, KTO JEST
LIDEREM W E-COMMERCE!

START 27.05.2026 WWW.ECPAWARDS.PL

Zdobedziesz tytut i potwierdzenie swojej jakosci
Zwiekszysz wiarygodnoSc¢ i zaufanie klientow

Otworzysz drzwi do nowych relacji i mozliwoSci
Staniesz sie inspiracjqg i autorytetem w branzy

Zyskasz silny argument w kazdej negocjaciji

SKLEPY INTERNETOWE E-UStUGI

E-FINANSE BANKI 1 UBEZPIECZYCIELE


https://ecpawards.pl/
https://bit.ly/ecp-zgloszenie-2025
https://ecpawards.pl/

Metodologia

Kto zostat przebadany i w jaki
sposéb, definicje i Zrédta
wykorzystywane w raporcie
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Metodologia

Przebieg badania, definicje i wskazniki, Zrédfa

PRZEBIEG BADANIA

Raport , Zdrowy E-commerce” powstat na podstawie badania rynkowego iloéciowego, zrealizowanego przez Mobile
Institute na zlecenie Izby Gospodarki Elektroniczne;j.

® W ramach projektu zebrane zostaty opinie 1946 internautéw. Wykorzystany zostat system opinie.mobi i voik.eu
responsywnych ankiet CAWI (Computer-Assisted Web Interview) emitowanych na stronach www oraz w wysytce
mailowe;.

® Dane zbierane byty w dniach 5-16 marca 2026 roku.

Struktura préby w badaniu CAWI zostata skorygowana przy uzyciu wagi analitycznej i odpowiada strukturze polskich
internautéw w wieku 15 i wiecej lat pod wzgledem ptci, wieku, wielkosci miejsca zamieszkania i wysokosci
zarobkéw.

W analizie wzieli$my pod uwage tylko kompletne ankiety.

Badania zostato poprzedzone dogtebng analizg ,,desk research” danych o zdrowiu i samopoczuciu dostepnych

w zasobach internetowych dla réznych krajéw. W konstrukeji ankiety badawczej oraz interpretacji wynikéw wsparli nas
eksperci kategorii - lekarze, oraz segmentu - liderzy e-commerce z firm zrzeszonych w Izbie Gospodarki Elektronicznej.
Dziekujemy réwniez za wsparcie operacyjne i merytoryczne partnerom publikacji: Medicover i Medistore oraz Bluerank,

Mastrecard i ORLEN Paczka. Ogromne podzigkowania kierujemy réwniez do Przewodniczacego Sejmowej Komisji
Cyfryzacji Innowacyjnosci i Nowoczesnych Technologii Barttomieja Pejo, ktéry objat publikacje Patronatem honorowym.

DEFINICJE | WSKAZNIKI

Badanie zostato zrealizowane na prébie n=1946 polskich internautéw. W raporcie stosowane sg dwie gtéwne grupy
analityczne:

1. Ogét internautéw: petna préba badawcza, N =1946 respondentéw. Stanowi punkt odniesienia dla wszystkich
poréwnaf.

2. Menedzerowie e-commerce: osoby aktywne zawodowo w sektorze e-commerce na stanowisku menedzerskim lub
kierowniczym: menedzer $redniego szczebla / kierownik, menedzer wyzszego szczebla / dyrektor, wtasciciel /
wspdtwiaciciel, c-level / cztonek zarzadu / prezes. N=212 respondentéw (11% préby).
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Wskaznik dobrostanu psychicznego WHO-5

WHO-5 Wellbeing Index (Wskaznik Dobrostanu Psychicznego WHO-5) to walidowane, miedzynarodowo stosowane
narzedzie przesiewowe opracowane przez $wiatowa Organizacje Zdrowia. Sktada sie z 5 pytai oceniajacych
subiektywny dobrostan psychiczny respondenta w ciggu ostatnich dwéch tygodni. Pytania sktadowe:

Przez jaki czas byte$/a w dobrym nastroju?

Przez jaki czas czute$/a sie spokojny/a i zrelaksowany/a?

Przez jaki czas czute$/a sie aktywny/a i peten/na energii?

Przez jaki czas byte$/a wyspany/a i wypoczety/a?

Przez jaki czas do$wiadczatas/e$ wielu interesujacych rzeczy?

Skala odpowiedzi i przeliczanie punktéw: odpowiedz ,Przez caty czas” - punkty surowe 5, odpowiedz ,Przez wigkszo$é
czasu” - punkty 4, ,,Przez wiecej niz potowe czasu”- 3, Prze mniej niz potowe czasu - 2, ,,Od czasu do czasu” - 1,

.Ani razu” - 0. Wynik koficowy WHO-5 oblicza sig jako sume punktéw z pigciu pytan (zakres 0-25), a nastepnie mnozy
przez 4, co daje skale 0-100. Wzér: WHO-5 = (PO2 + PO3 + PO4 + PO5 + PO5A) x 4. Przyktad: respondent uzyskat
sumy 4+3+4+3+4=18 — 18x4 =72 punktéw (dobry dobrostan).

Progi interpretacyjne WHO-5:

<50 punktéw: ryzyko depresji - wskazane pogtebione badanie kliniczne (np. BDI, PHQ-9).

51—67 punktéw: obnizony dobrostan psychiczny - dobrostan ponizej optymalnego poziomu, cho¢ bez petne;j
kwalifikacji jako depresja.

>68 punktéw: dobry dobrostan psychiczny - brak przestanek do dalszej diagnostyki.

Progi zgodne z rekomendacjami WHO oraz publikacjami: Topp et al. (2015), Psychiatric Research, oraz wytycznymi
National Institute of Public Health, na ktérych opiera sie¢ miedzynarodowa walidacja wskaznika.

Wskaznik obcigzenia objawami

Wskaznik opracowany dla tego badania mierzy nasilenie subiektywnie odczuwanych objawéw somatycznych

i psychicznych w codziennym zyciu funkcjonowania. Sktada sie z 13 pytai dotyczacych czestotliwosci wystepowania
réznych dolegliwosci jak: béle plecéw, béle gtowy, bdle w klatce piersiowej, béle migéni i stawdw, nudnosci / zawroty
gtowy, chroniczne zmeczenie / brak energii, problemy z koncentracja / pamiecia, problemy ze snem (trudnosci z
zasypianiem, wybudzanie), drazliwo$é¢ / nerwowo$é, poczucie smutku / przygnebienia, lek / niepokédj, nadmierne
objadanie sig / utrata apetytu, inne dolegliwosci uktadu pokarmowego. Wskaznik oblicza sig jako sume punktéw ze
wszystkich 13 pytan. Zakres to 0-26. Im wyzszy wynik, tym wigksze subiektywne obcigzenie objawami. Wskaznik jest
stosowany jako ciagta miara nasilenia dolegliwosci, a nie jako narzedzie diagnostyczne.

Wskaznik zachorowalnosci / choréb przewleklych

Pytanie ankietowe bada wystepowanie dtugotrwatych probleméw zdrowotnych lub choréb przewlektych. Jest to binarna

zmienna Tak / Nie. Pytanie: Czy wystepuja u Ciebie dtugotrwate problemy zdrowotne / choroby przewlekte? Pytanie
nie o konkretne jednostki chorobowe, lecz o subiektywna samooceng obecnosci trwatego stanu zdrowia wymagajacego
state] opieki lub monitorowania.
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