
Z badania przeprowadzonego na zlecenie Fundacji Święty Mikołaj dla Seniora wynika, że
ponad 22% Polaków ma dziś pod opieką lub regularnie pomaga bliskiej osobie starszej (1).
To oznacza, że firmy mają do czynienia z rosnącą grupą pracowników z tzw. „sandwich
generation” – łączących obowiązki zawodowe z rodzinnymi i opiekuńczymi. Ta kumulacja
ról może przekładać się na codzienne funkcjonowanie organizacji - od koncentracji i
dostępności pracowników, po absencje, retencję i skuteczność polityk wellbeingowych.

Starzenie się społeczeństwa coraz wyraźniej zmienia nie tylko system ochrony zdrowia i
politykę społeczną, ale także rynek pracy. Osoby po 60. roku życia stanowią już ponad ¼
(26,3%) populacji Polski, a według prognoz GUS do 2060 roku ich udział wzrośnie do
niemal 38% społeczeństwa (2). Jednocześnie, według dostępnych analiz, już co szósty
pracownik w Polsce łączy pracę zawodową z opieką nad starszym rodzicem (3).

Dla firm oznacza to rosnącą grupę pracowników funkcjonujących równolegle w kilku
systemach odpowiedzialności - zawodowym, rodzinnym i opiekuńczym. Takie obowiązki
rzadko pojawiają się w systemach HR, rozmowach rozwojowych czy politykach
wellbeingowych, choć mogą wpływać na codzienne funkcjonowanie pracowników. Skalę
tego zjawiska pokazuje badanie zrealizowane na zlecenie Fundacji Święty Mikołaj dla
Seniora, z którego wynika, że niemal 45% osób wspierających starzejących się bliskich robi
to codziennie lub prawie codziennie, a 39% kilka razy w tygodniu. To nie jest tylko „sprawa
kobiet” - kobiety i mężczyźni opiekują się seniorami prawie tak samo często. 

Z perspektywy pracodawców kluczowe jest nakładanie się ról życiowych i zawodowych.
Szczególnie wyraźnie widać to wśród Polaków w wieku 35–49 lat, czyli u osób o wysokiej
aktywności zawodowej i intensywnych obowiązków rodzinnych. W tej grupie niemal 72%
badanych pracuje zawodowo, ponad 38% opiekuje się dziećmi, a 20% dodatkowo wspiera
starzejącego się rodzica lub inną bliską osobę starszą. 

Badanie pokazuje również wpływ tej sytuacji na codzienne funkcjonowanie. Wśród osób
wspierających seniorów ponad co trzeci deklaruje większe zmęczenie, co czwarty
ankietowany ma mniej czasu na odpoczynek, 1 na 7 wskazuje trudności w godzeniu
obowiązków zawodowych i prywatnych. Ponad 12% przyznaje, że zdarza im się myśleć o
sprawach opiekuńczych w czasie pracy. Dla organizacji to sygnał, że przeciążenie
pracowników nie zawsze wynika z samej pracy, a coraz częściej jest efektem kumulacji
kilku ról jednocześnie.

Niemal co czwarty Polak opiekuje się bliskim seniorem. Firmy nie
mogą dłużej ignorować sandwich generation



Sandwich generation w agendzie HR

Sandwich generation to dla firm nie tylko temat społeczny, ale także organizacyjny. W
Polsce opieka nad seniorami w dużej mierze opiera się na rodzinie - nawet 90% opieki nad
osobami starszymi realizują bliscy (4). Jednocześnie rodzicielstwo przesuwa się w czasie,
przez co coraz więcej pracowników równolegle wychowuje potomstwo i wspiera
starzejących się rodziców.

Może to wpływać na dostępność, koncentrację, poziom energii, elastyczność, absencje,
ryzyko przeciążenia i decyzję o pozostaniu w organizacji. Dla działów HR oznacza
natomiast konieczność szerszego spojrzenia na wellbeing, retencję i projektowanie
środowiska pracy. Zwłaszcza w przypadku doświadczonych pracowników pełniących
kluczowe role w firmach.

- W wielu firmach są pracownicy, których pełna sytuacja życiowa nie jest widoczna w żadnym
systemie HR, ale realnie wpływa na ich funkcjonowanie zawodowe. To osoby, które łączą pracę z
odpowiedzialnością za dzieci i coraz częściej także za starzejących się bliskich. Sandwich
generation to nie abstrakcyjne pojęcie z zagranicznych raportów, ale doświadczenie, które
zaczyna dotyczyć także polskich pracowników. Jeśli organizacje chcą poważnie traktować
wellbeing i employee experience, muszą zacząć uwzględniać tę kumulację ról – mówi Roksana
Góral, prezeska Fundacji Święty Mikołaj dla Seniora.

#GenerationTogether: odpowiedź na zmianę demograficzną w firmach

Dla firm sandwich generation oznacza potrzebę konkretnych działań – edukacji liderów,
zwiększania świadomości w zespołach i tworzenia przestrzeni do rozmowy o obowiązkach
opiekuńczych pracowników. 

Właśnie na te wyzwania odpowiada #GenerationTogether, projekt Fundacji Święty Mikołaj
dla Seniora łączący edukację, działania międzypokoleniowe i wolontariat pracowniczy.
Inicjatywa pomaga organizacjom przekładać temat starzenia się społeczeństwa na
praktyczne działania – warsztaty, spotkania, rozmowy w zespołach oraz aktywności
angażujące pracowników w relacje z seniorami. Dzięki temu firmy mogą nie tylko
zwiększać świadomość wokół zjawiska sandwich generation, ale też wzmacniać empatię,
współpracę i relacje między pokoleniami.



W działania w ramach #GenerationTogether zaangażowały się już organizacje z różnych
sektorów m.in. finansowego, ubezpieczeniowego, doradczego, handlowego,
technologicznego, prawnego, medycznego i komunikacyjnego. Pokazuje to, że zjawisko
sandwich generation ma charakter ponadbranżowy i coraz częściej trafia do agendy
pracodawców.

- Firmy, które jako pierwsze zrozumieją wyzwania sandwich generation, zyskają przewagę w
budowaniu zaufania, lojalności i zaangażowania. To szczególnie ważne w przypadku
doświadczonych pracowników, którzy często pełnią kluczowe role w organizacjach, a
jednocześnie coraz częściej mierzą się z rosnącą odpowiedzialnością za bliskich. To nie jest temat
poboczny wobec biznesu. To jeden z elementów przyszłości pracy – dodaje Roksana Góral.

O projekcie #GenerationTogether

#GenerationTogether to autorski projekt Fundacji Święty Mikołaj dla Seniora, którego
celem jest systemowe wspieranie organizacji w odpowiadaniu na wyzwania związane ze
starzeniem się społeczeństwa oraz budowanie relacji międzypokoleniowych. Inicjatywa
wyróżnia się holistycznym podejściem, łącząc nowoczesną edukację, działania
wellbeingowe oraz zaangażowanie społeczne.

Projekt składa się z dwóch kluczowych filarów. Pierwszym jest specjalistyczne wsparcie
szkoleniowe dla pracowników (Eldercare), które pomaga im uporządkować wiedzę o
systemie opieki, dofinansowaniach i psychologii starości, realnie obniżając stres oraz
absencję w pracy. Drugim filarem jest wolontariat pracowniczy, w ramach którego zespoły
angażują się w bezpośrednie działania i spotkania z seniorami w placówkach opiekuńczych.
Dzięki tak kompleksowej formule, firmy nie tylko realnie wspierają dobrostan swoich
pracowników z „sandwich generation”, ale też budują kulturę empatii, wzmacniają
współpracę wewnątrz organizacji i realizują angażujące projekty z zakresu CSR.

O badaniu

Badanie przeprowadzone przez SW Research na zlecenie Fundacji Święty Mikołaj dla
Seniora, w dniach 22-24 czerwca 2026r. Metoda CAWI, n= 810.



O Fundacji Święty Mikołaj dla Seniora

Fundacja Święty Mikołaj dla Seniora to kluczowa ogólnopolska organizacja pożytku
publicznego (OPP) oraz przedsiębiorstwo społeczne, która od 2018 roku przeciwdziała
samotności i marginalizacji podopiecznych domów pomocy społecznej oraz placówek
opiekuńczych w całej Polsce. Misją Fundacji jest bycie głosem osób starszych, niesienie im
całorocznego wsparcia emocjonalnego oraz materialnego, a także odczarowywanie
wizerunku starości w społeczeństwie. Organizacja słynie m.in. ze swojej flagowej,
corocznej „Akcji Listy”, a także aktywnej współpracy z sektorem biznesowym w obszarze
budowania relacji międzypokoleniowych, wdrażania polityk employer wellbeing i
programów edukacyjnych. Działając obecnie w blisko 300 domach opieki w całym kraju,
Fundacja skutecznie łączy serce z profesjonalizmem, przywracając seniorom poczucie, że
są ważni i potrzebni.

Więcej informacji: www.swietymikolajdlaseniora.pl
Kontakt dla mediów: kontakt@swietymikolajdlaseniora.pl

1Badanie przeprowadzone przez SW Research na zlecenie Fundacji Święty Mikołaj dla Seniora, 22.06-24.06
2026.
 2GUS: Sytuacja osób starszych w Polsce w 2023 roku; GUS: Prognoza ludności na lata 2023–2060.
3Międzynarodowe i polskie badania nad Work-Life Balance i Sandwich Generation, m.in. Eurofound
(Europejska Fundacja na rzecz Poprawy Warunków Życia i Pracy)
4Rzecznik Praw Obywatelskich (RPO) we współpracy z Komisją Ekspertów ds. Osób Starszych oraz Instytut
Pracy i Spraw Socjalnych (IPiSS).
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