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Ćwiczenie 1. Rozpoczęcie 
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•  Burza mózgów (5 min) 
◦ Kiedy opisałbyś osobę / pracownika jako osobę 

starszą?  
◦ Co charakteryzuje osobę starszą opisaną w 

powyższy sposób?   



Cele nauczania 
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Pod koniec kursu będziesz w wstanie zoptymalizować środowisko pracy 50+, 
biorąc pod uwagę zachowanie pracownika, poczucie własnej skuteczności i 
samoregulację. 

Dowiesz się jak wykorzystać:  

•  różne okresy rozwoju kariery, w tym zdolności fizyczne i psychologiczne, 
szczególnie dla osób 50+, 

•  relacje między życiem osobistym a rozwojem kariery, 

•  wymagania dotyczące własnej skuteczności starszych osób, 

•  odpowiednią samoregulację w procesie tranzycji na emeryturę, 

•  zewnętrzną i wewnętrzną motywację pracowników 50+, pracowników  
w okresie tranzycji na emeryturę i bezrobotnych 50+ w miejscu pracy. 



Przegląd 

1.  Zachowanie pracownika 
1.  Motywacja. 
2.  Przekonania o własnej skuteczności.  
3.  Samoregulacja. 

2.   Jak być przyjaznym wobec starzenia? 
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1. Zachowanie pracownika 
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Wydajność pracy 
Zadowo- 
lenie z 
pracy 

Judge, Thoreson, 
Bono, Patton, 2001 

Zachowanie 
pracowników 

Motywacja 

Przekonania o 
własnej 

skuteczności Postawa 
wobec 
pracy 

Postawa 
wobec 
firmy 

Z Rucci, Kirn, Quinn, 1998:  
Łańcuch korzyści pracownik - klient 

Samopo-
czucie 

psychiczne 

Zaangażo-
wanie w 
pracę 

Wsparcie 
w pracy 

Stres w 
pracy 

Ford, Heinen, 
Langenkampen, 2007 

Stajkovic & 
Luthans, 2002 

Gagné & Deci, 2005 

Bandura, 2009 



1.1 Warunki konieczne motywacji 
•  Motywacja związana jest z poczuciem własnej skuteczności i napędza 

wydajność 

•  Motywacja w pracy: wdrożenie standardów społecznych do standardów 
osobistych 
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Motywacja 
wewnętrzna: 
 
Korzyści 
osobiste 
 

Motywacja zewnętrzna: 
  Introjekcja: 

•  Niewielka 
integracja 
standardów 
społecznych 

•  Pracownik 
zachowuje 
się tak żeby 
czuć się 
ważny 

Identyfikacja:  
•  Średnia 

integracja 
•  Motywacja 

poprzez 
interesujące 
zadania 

Kontrolowana 
autonomia: 
•  Integracja 

standardów 
społecznych 

•  Motywacja + 
ogólne cele, 
zbyt nudne 
zadania 

Motywacja 
zewnętrzna: 
dodatkowa 
zapłata 
 
Lepiej: 
rozszerzenie 
zakresu 
pracy 

Gagné & Deci, 2005 
Stajkovic & Luthans, 2002 

Gagné & Deci, 2005 
Grolnick & Ryan, 1987 



1.1   Warunki konieczne motywacji 
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 Motywacja jest różna w zależności od: 
 

Wieku 
•  Satysfakcja 

emocjonalna, np. 
troska o innych 

•  Autonomia w 
zadaniach w pracy 

•  Zasady osobiste, 
znaczące 
czynności w pracy 

•  Utrzymanie > 
wzrost 

•  Wewnętrzne > 
Zewnętrzne 

Płci i wieku 
•  Mężczyzna: od 

osiągnięcia po 
troskę o innych, 
mentorowanie i 
społeczność 

•  Kobieta: od pracy 
z miłymi osobami i 
w dobrych 
godzinach do 
niezależności i 
asertywności 

Edukacji i wieku 
•  Szacunek i 

uznanie dla 
pracowników 
niewykwalifikowa-
nych, średnio-
wykwalifikowanych 
i 
wykwalifikowanych  

•  Szacunek i 
uznanie dla 
wszystkich ale 
wysoce 
motywujące dla 
menedżerów i 
niezależnych 
pracowników 

Inceoglu, 
Segers & 
Bartram, 

2012;  
własne 

badania, 2017 



1.2 Przekonanie o własnej  skuteczności 

•  Poczucie własnej  
•  skuteczności 
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Bandura, 
1991; 

Stajkovic & 
Luthans, 

2002; 
Bandura, 

2009 

Umiem to 
zrobić! 

Chyba nie 
umiem tego 

zrobić! 

Działanie 

Osiągnięcie 
celu 

Satysfakcja 

Strach / 
unikanie 

Porażka 

Dyskwalifikacja 

Warunki konieczne:  
1.  Wstępne wyjaśnienie 

celów 
2.  Wyraźne standardy 

pomiarów celów 
3.  Ocena wysiłku i 

własnych 
umiejętności 

Poczucie własnej 
skuteczności 

można wspomóc:  
1.  zachętą 
2.  opinią 



1.2 Przekonanie o własnej  skuteczności 

•  Przekonanie o własnej skuteczności u osób starszych 
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Przekonanie o własnej 
skuteczności:  

+ wśród osób starszych 
- wśród osób młodszych 

Mechanizmy kontroli 
poznawczej 

-> bardzo dobry 
-> lepsza kontrola nastroju 

1.  Zachęta 
2.  Opinia, 

np. 360° 

Mogę to 
zrobić! 

Działanie 

Osiągnięcie 
celu 

Zadowolenie 

Artistico et al., 2003;  
Mather & Knight, 2006; 

Inceoglu et al., 2012 

Umiejętności poznawcze 
różnią się znacznie w 

grupach o starszym wieku 
(w zależności od wieku) 



1.2 Przekonanie o własnej  skuteczności 
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 Przekonanie o własnej skuteczności różni się w zależności od: 

Wieku 
•  Niewielka 
świadomość 
własnych braków 

•  Jeżeli jest 
świadomość, 
najczęściej 
stosowane jest 
unikanie 

•  Niedocenienie 
wśród kolegów 

•  Niedocenienie 
wśród młodszych 
kolegów 
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Inceoglu, 
Segers & 
Bartram, 

2012;  
own survey, 

2017 

Wykształcenia i 
wieku 
•  Osoby bezrobotne 

z wykształceniem 
wyższym mają 
tendencję do 
niedoceniania 
własnej sytuacji 

•  Osoby 
bezrobotnie o 
niewielkim 
wykształceniu 
mają tendencję do 
niedoceniania 
własnych 
umiejętności 

Płci i wieku 
•  Mężczyżni: Mają 

tendencję do 
niedoceniania 
własnych 
umiejętności i 
kompetencji 

•  Kobiety: Mają 
tendencję do 
niedoceniania 
własnych 
umiejętności i 
kompetencji (w 
szczególności 
gospodynie 
domowe) 



Niejasne 
cele i 

środki ich 
osiągniecia 

Niepewność 
wydajności i 

trudna 
samoocena 

Nieobiektywna 
samoocena -> 
niedocenienie 

osiągnięć 

Błędne pojęcie 
własnej osoby, niska 

wiara we własną 
skuteczność 

Nowe, 
nieznane 
sytuacje 

1.2 Przekonanie o własnej  skuteczności 
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Vinokaur, van Ryn, 
Gramlich & Price, 
1991; 
Bandura, 1991 

1. Przezwyciężenie 
pesymistycznych myśli 
2. Opinia mająca na celu 
realistyczną ocenę 
3. Znalezienie potencjalnych 
barier i sposobów na ich 
opanowanie (umiejętności 
radzenia sobie)  



1.3 Samoregulacja 
Zachowania związane z samoregulacją: 

 

 

 

 

•  Reagowanie, brak działań proaktywnych. 

•  Samoocena jest rzetelna i obiektywna. 

•  Opinia jest konieczna. 

•  Proaktywne zachowanie poprzez przyznawanie autonomii i 
złożonych zadań. 
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Miller, Galanter, 
Pribram, 1960 

TEST  DZIAŁANIE        TEST      WYNIK 

Ustalenie lub dostęp 
do pożądanych 

stanów 

Dostęp do lub 
zgromadzenie 

danych 
 

Porównanie lub ocena 
danych w stosunku do 

kryteriów 
 

Wybór lub 
wyznaczenie 

priorytetowych 
danych 



Im większa wiara we 
własną skuteczność, 
tym bardziej i ciężej 
ludzie pracują żeby 
osiągnąć cele … 
Bardziej wytrwali 
ludzie są zadowoleni. 
50+ dążą przede 
wszystkim do 
satysfakcji 
emocjonalnej 

Zależy od wiary we 
własną skuteczność w 
zakresie  
•  motywacji 
•  wsparcia w pracy  
  
50+ czują się mniej 
wspierani w pracy niż 
ich młodsi koledzy 

1.3 Samoregulacja 

Osiągnięcie celu 
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Wyniki w pracy Satysfakcja z 
pracy 

Judge, 
Thoreson, 
Bono, 
Patton, 
2001;  
Bandura, 
2009 

Dobrobyt 
mentalny 

Satysfakcja 
wpływa również 
na dobrobyt 
mentalny i 
wiarę we 
własną 
skuteczność 



1.3 Samoregulacja 
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Bandura, 2009 

Optymalne wsparcie w celu przeniesienia nowych umiejętności 

Model wsparcia:  
•  Umiejętności 

uczenia się krok 
po kroku + 
techniki 

•  Tworzenie 
sprzyjającej wiary 
we własne 
umiejętności 

•  Duża wiara we 
własne 
umiejętności = 
bardziej złożone 
zadania 

•  Sprzyja wynikom 

Ukierunkowane 
doskonalenie 
umiejętności:  
•  Wybór 

odpowiednich 
zadań 

•  Stopniowe 
podnoszenie 
złożoności i 
autonomii 

•  Opinia o tym, co 
można poprawić / 
jak wykryć luki 

Model poznawczy: 
•  Strategie radzenia 

sobie z 
przezwyciężeniem 
strachu 

•  Wyobrażenie sobie 
tajemnicy 

•  Obserwacja 
podobnych 
kolegów 



1.3 Samoregulacja  
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Pracownicy 50+ wykazują większą aktywność lewej 
przedczołowej części mózgu 

•  Większe doświadczenie, praktyczne know-how 

•  Jeżeli chodzi o uczenie się z 50+:  
◦ Skupianie się na technice 
◦ Od szczegółu do ogółu (uczenie się indukcyjne) 
◦ Bezpośrednie przenoszenie treści do praktyki 
◦ Ćwiczenia i zadania zorientowane na praktykę/z życia 

wzięte 
◦ Krótkie sekwencje uczenia się z regularnymi powtórkami 

Amstrong-Stassen 
& Templer, 2005 



1.3 Samoregulacja  
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1.  Emeryci 

•  Należy wziąć pod uwagę 
wiek subiektywny osoby lub 
lata pracy 

•  Należy pomyśleć o 
gotowości danej osoby do 
przejścia na emeryturę 

•  Należy pomyśleć o 
optymalnym procesie 
przejścia 

•  Należy przygotować się 
mentalnie na nowe role 
życiowe 

•  Aktywność na emeryturze 
 

•  Strata pracy na krótko 
przed emeryturą, źle 
postrzegana społecznie 

•  Niska samoświadomość 
własnych braków 

•  Reaktywacja gospodyń 
domowych 

•  Niskie poczucie własnej 
wartości 

•  Brak wiedzy o obecnych 
trendach na rynku pracy 

•  Trenowanie umiejętności 
radzenia sobie 

2. Osoby 
szukające 
pracy 50+ 

Vinokaur, van 
Ryn, 

Gramlich & 
Price, 1991; 
own survey 

2017 



2. Jak być przyjaznym wobec starzenia? 
•  Co oznacza wiek? (Podsumowanie wstępnej burzy mózgów) 
◦  wiek biologiczny 
◦  wiek subiektywny 
◦  lata pracy 

•  Pogorszenie się sprawności fizycznych (aspekty biologiczne) ale nie 
poznawczych 

◦ Obniżona aktywność fizyczna, pogorszenie jakości żywienia się, 
          praca bardziej skomplikowana, trudniejsza (poznawczo), ale   

 mniej obciążająca fizycznie. 
◦  Dostosowanie miejsc pracy i warunków pracy (moduł 2): 
   fotele ergonomiczne, świeże owoce, firmowe programy sportowe,   
dostosowane czasu pracy. 
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Ng & Feldman, 2008; 
FitzGerald et al., 2017 



2. Jak być przyjaznym wobec starzenia? 

•  Charakterystyka osób starszych:  
◦ odpowiedzialny i niezawodny, 
◦ punktualny, zaangażowany, mniej absencji, 
◦ więcej emocji niż potrzeb związanych z karierą, 
◦ bardziej zainteresowany bezpieczeństwem. 
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Own survey results, 2017 

Ćwiczenie 2. 
Wymień główne cechy pracowników 50+ w swoim 
przedsiębiorstwie / organizacji. 



 
 
 
 
Ćwiczenie 3. 
 
1.  Które wartości w przedsiębiorstwie odpowiadają 

cechom 50+? (Np. Wartość przedsiębiorstwa: 
satysfakcja z pracy, ponieważ powoduje większą 
wydajność). 

2.  Czy są odpowiednie środki dla uzyskania 
zadowolenia z pracy dla pracowników 50+ w Twojej 
firmie?  

3.  W jaki sposób promujesz przyjazne dla wieku 
informacje zwrotne w celu wspierania satysfakcji 
wśród osób poszukujących pracy 50+? 
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Dyskusja. 

 

•  Jakie argumenty mogą przekonać twoich kolegów do 
ustalenia wartości przyjaznych dla wieku w 
organizacji?  

•  Lista argumentów i kontrargumentów! 
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Podsumowanie 
•  Motywacja, wiara we własne możliwości i samoregulacja 

są różne w zależności od grupy wieku, płci i 
wykształcenia 

•  Osoby 50+ prezentują inne potrzeby i wartości. 

•  Są to informacje dla stworzenia marki pracodawcy. 

•  Osoby 50+ mają często problem z docenianiem własnej 
osoby. 

•  Osoby 50+ uczą się w inny sposób. 

•  Daje to obraz tego jak opracować możliwości uczenia się 
dla osób 50+. 
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