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Branza e-commerce rosnie. Jej liderzy - niekoniecznie. Wyniki
badania przynosza niepokojgcy sygnat: menedzerowie e-commerce to
grupa o najgorszych wskaznikach dobrostanu sposréd wszystkich
przebadanych segmentéw rynku. Ich $redni wynik wskaznika
stosowanego szeroko na $wiecie, przede wszystkim przez Swiatowg
Organizacje Zdrowia - WHO-5 - wynosi niecate 47 punktéw (na 100
mozliwych), podczas gdy ogét internautéw osigga 57,0. To (wedtug
WHO) zaledwie 3 punkty od klinicznego progu ryzyka depresiji.
Dodatkowo juz co piaty menedzer e-commerce znajduje sie w
strefie ryzyka depresji, wobec 8% wsrdéd ogétu badanych.
Jednoczesnie tylko co pigty menedzer osigga dobry dobrostan
psychiczny, podczas gdy wsréd wszystkich internautéw jest to co
drugi respondent. Co trzeci menedzer (31%) spetnia jednoczesnie
dwa kluczowe kryteria wypalenia zawodowego: ma niski WHO-5 i
wysokie obcigzenie objawami somatycznymi. To juz nie jest sygnat
ostrzegawczy, ale raczej stan zapalny.

Ciato daje sygnaty, ktére umyst ignoruje. Menedzerowie e-
commerce sg grupg, ktéra w szczegdlny sposdb nie zauwaza
wtasnego pogarszania sie zdrowia. 38% ma zdiagnozowana
chorobe przewlekta wobec 21% w ogdlnej populacji internautéw,
ale jednoczesnie 85% ocenia swoje zdrowie fizyczne jako dobre.
62% regularnie ma problemy ze snem, z czego 16% bardzo
czesto, wobec 44% i 7% w ogdle populacji. Béle gtowy, plecéw,
wyczerpanie pracg i mgta mézgowa to dla menedzeréw e-commerce
codziennos¢, nie wyjatek. Ten paradoks poznawczy - "czuje sie
Swietnie, cho¢ moje ciato wysyta sygnaty alarmowe" - jest jednym z
najpowazniejszych wnioskéw ptyngcych z badania, bo wtasnie on
blokuje motywacje do zmiany.



Raport ,Zdrowy e-Commerce 2026"” ujawnia
niepokojgcy stan zdrowia lideréw e-
commerce, ktérzy majg najgorsze wyniki
zdrowotne wsrod wszystkich badanych grup
zawodowych. Zdecydowana wiekszosc
menedzerow nie dostrzega sygnatow, ktére
wysyta ich ciato, co utrudnia skuteczng
profilaktyke i reakcje.Aby branza e-
commerce mogta rozwijac sie w sposéb
zrownowazony, musimy zadbac o zdrowie jej
liderow. Raport to apel do pracodawcéw i
lideréw e-commerce o tworzenie srodowiska,
w ktérym zdrowie jest fundamentem, a nie
tylko benefitem. Zdrowi menedzerowie to
lepsza jakos¢ decyzji i szybszy rozwdj catej
branzy.

Patrycja Sass-Staniszewska, Prezes Izby Gospodarki Elektronicznej

Praca daje energie i ja zabiera. Menedzerowie e-commerce w
duzej mierze identyfikujg sie ze swojg pracg. Postrzegajg ja jako
ciekawg i satysfakcjonujaca, jednak ta sama praca staje sie gtdéwnym
zrédtem obcigzenia. Tylko 11% menedzerow czuje sie
docenionych, a zaledwie 2% potrafi samodzielnie i pewnie
oderwac sie od pracy a 78% potrzebuje do tego zewnetrznego
bodZca, przypomnienia od bliskich lub zalecenia lekarza. 34%
menedzeréw ma dla siebie mniej niz godzine dziennie, co jest
3-krotnie bardziej powszechne niz w grupie ogétu internautdw i
bezposrednio koreluje z gorszymi wskaznikami zdrowotnymi.
Wskaznik pracoholizmu wsréd menedzeréw e-commerce jest ponad
dwukrotnie wyzszy niz wsréd wszystkich badanych internautéw i
podnosi ryzyko choréb przewlektych o +16 punktow
procentowych.



Menedzerowie wiedza, co robié, ale zwyczajnie nie maja
kiedy. Obraz stylu zycia menedzeréw e-commerce jest spéjny i
niepokojacy w kazdym z wymiaréw. Niemal 4 na 5 (80%) ocenia
swoja diete jako niewystarczajaco zdrowa, bo jedzg
nieregularnie, zastepujac positki cateringiem, ktéry poprawia
dostepnosc jedzenia, ale nie rozwigzuje problemu jakosSci zywienia i
regularnosci positkéw. Co 5. menedzer nie ma w ogdle czasu na
hobby, a badanie pokazuje, ze posiadanie dwéch hobby wiaze sie z
najwyzszym dobrostanem i najnizszym obciazeniem objawami
sposréd wszystkich analizowanych konfiguracji. Menedzerowie stosujg
techniki relaksacyjne czesciej niz przecietny internauta, ale nie majg
czasu, by eliminowac¢ Zrédta stresu. To leczenie objawéw bez leczenia

przyczyny.

Relacje chronia, profilaktyka leczy, ale menedzerowie z obu
korzystaja za rzadko. Badanie ujawnia silny, mierzalny wptyw
srodowiska pracy na zdrowie: Srodowisko wspierajace wiaze sie z
o 11 punktéw procentowych nizsza zachorowalnoscia na
choroby przewlekte (13% vs 24%). Mimo to tylko 25%
menedzerow ufa ludziom w swoim otoczeniu (takze
zawodowym), co ogranicza zdolnos¢ do budowania zdrowych relacji
i efektywnej wspétpracy. Réwnie niepokojgce jest podejscie e-
managementu do profilaktyki: tylko 27% menedzerdow robi
regularne badania profilaktyczne, podczas gdy wsréd ogétu
internautéw odsetek ten wynosi 42%. Paradoks jest uderzajacy:
grupa o najgorszych wskaznikach zdrowotnych najrzadziej
inwestuje w ich monitorowanie.

E-commerce rosnie w tempie 10-12% rocznie. Ta dynamika
wymaga zdrowych lideréw. Psychicznie przecigzony menedzer
podejmuje decyzje wolniej, bardziej reaktywnie i z wyzszg awersjg do
ryzyka, co bezposrednio hamuje innowacyjnos¢. Wypalenie kadry
menedzerskiej przektada sie na kulture organizacyjng catych
zespotdw. Wysoka zachorowalnos¢ i symptomy wypalenia generuja
ukryte koszty: absencje decyzyjng, btedy pod wptywem zmeczenia,
rotacje kadry, utrate wiedzy instytucjonalnej. Branza e-commerce,
ktora nie zadba o zdrowie swoich lideréw, bedzie rosta wolniej
niz mogtaby - nie z powodu braku kapitatu ani rynku, lecz z powodu
ludzkiego wypalenia na szczytach organizacji. Inwestycja w zdrowie
menedzeréw e-commerce to inwestycja w jakos¢ decyzji i trwatosé
catego sektora.



Ten projekt jest przetomowy dla sektora e-
commerce na tylu polach, ze trudno to
zebrac w kilku zdaniach komentarza. Po
pierwsze takie badanie i fokus na grupie
zawodowej menedzerow e-commerce jest
pionierskie, nie tylko w Polsce. Po drugie,
dotykamy tematow, ktére nigdy nie byty w
kategorii omawiane, traktowane dos¢
powaznie albo moze raczej uznawane jako
problem systemowy, a nie problem
jednostek, co (jak pokazaty wyniki) ma juz
swoje powazne konsekwencje. | w koncu - to
projekt, gdzie w dwdjnaséb sprawdzita sie
wiekszosc¢ hipotez, jakie w obszarze stanu
zdrowia menedzerdw, ich stylu zycia,
podejscia do pracy i stynnego work-life-
balance mieliSmy na poczatku projektu. W
normalnej sytuacji to swietna informacja dla
badacza i analityka, w tym jednak przypadku
jest to alarmujgce i - rzektabym - wymaga
szybkiej interwencji z wielu stron.

Katarzyna Czuchaj-tagdd, Dyrektor Zarzadzajgca Mobile Institute, Cztonkini Rady Izby
Gospodarki Elektronicznej

Dane pokazujg wyraznie: jesli e-commerce ma by¢ w Polsce silng,
innowacyjng i wcigz dynamicznie rozwijajgcg sie czescig gospodarki,
nalezy zadbac o jej najwazniejszy zaséb - o ludzi. Raport e-Izby
"Zdrowy e-Commerce 2026" to zaproszenie do rozmowy, ktérej
jeszcze nie prowadziliSmy jako Srodowisko - skierowane do lideréw
firm e-commerce, pracodawcéw, menedzeréw HR, twércéw polityk
rynku pracy i wszystkich tych, ktérzy majg wptyw na warunki, w jakich
pracuje sie w cyfrowej Polsce.



Zdrowie nie jest benefitem. Jest fundamentem. Kazda organizacja
w branzy e-commerce moze i powinna zrobi¢ pierwszy krok
juz teraz - wprowadzajgc kulture rozmawiania o0 samopoczuciu,
normalizujgc korzystanie z pomocy psychologicznej, budujgc
srodowisko, w ktérym oderwanie sie od pracy po godzinach jest
norma, a nie staboscig. Mamy dane. Mamy diagnoze. Mamy konkretne
rekomendacje, zaréwno dla pracownikdw, jak i dla pracodawcéw, a
takze systemu opieki zdrowotnej. Teraz nalezy podjg¢ dziatania.

Jako Medicover i Medistore - partnerzy
merytoryczni raportu ,,Zdrowy E-commerce”
- z petnym przekonaniem i wieloletnig
konsekwencjg podkreslamy, ze zdrowie to
inwestycja, a nie koszt. Miejsce pracy
powinno byc¢ przestrzenig realnej promocgji
zdrowia, bo przektada sie to nie tylko na
efektywnosc¢ i odpornosc¢ organizacji, lecz
takze na budowanie zdrowszego
spoteczenstwa. To szczegdlnie wazne w
obliczu starzejgcej sie populacji i
narastajgcej skali chordob cywilizacyjnych.
Dlatego od lat wnikliwie badamy stan
zdrowia polskich pracownikdéw, dzielimy sie
naszymi danymi i - co réwnie istotne -
oferujemy konkretne rozwigzania, ktore
pozwalajg wpisa¢ zdrowie w DNA firmy. |
mozna zaczgC to robi¢ chocby dzis. JesteSmy
tez przekonani, ze ta publikacja stanie sie
kolejnym waznym gtosem w dyskusji o
dtuzszym zyciu w lepszym zdrowiu -
zarébwno w branzy e-commerce, jak i daleko
poza jej granicami.

tukasz Krause, Chief Digital Information Officer Medicover Group.



Raport e-lzby: "Zdrowy E-commerce" to pierwsze w Polsce tak kompleksowe badanie
kondycji zdrowotnej i psychicznej oséb tworzgcych sektor e-commerce. Izba Gospodarki
Elektronicznej od ponad 13 lat wspiera rozwéj branzy cyfrowej. To wtasnie stad narodzita

sie refleksja, ktéra stata sie fundamentem tego projektu: N@jnowoczesniejsza
branza w Polsce przez lata méwita o wzrostach, konwersjach i
technologiach, ale rzadko lub w ogdle o zdrowiu swoich ludzi.

Projekt e-lzby "Zdrowy E-commerce" wykracza poza ramy typowego raportu branzowego.
Jest poznawczo-edukacyjno-interwencyjng inicjatywg, ktérej celem jest stworzenie
platformy wsparcia zdrowotnego dla oséb dziatajgcych w Srodowisku biznesowym -
zaréwno w sektorze e-commerce, jak i szerzej, we wszystkich aktywnych zawodowo
srodowiskach. W ramach projektu planowane sg cykliczne webinary i podcasty z
ekspertami z dziedziny zdrowia, profilaktyki, zarzgdzania stresem i psychologii biznesu. e-
Izba przewiduje tez dotarcie z ideg projektu do decydentéw - politykéw i organizacji
majacych realny wptyw na ksztattowanie warunkéw pracy w Polsce. Projekt wienczy

kampania informacyjna pod hastem "Zdrowy e-commerce zaczyna sie od

zdrowych ludzi", ktérej celem jest trwate zwrécenie uwagi $rodowiska na zdrowie
psychiczne, spoteczne i fizyczne jako strategiczny zaséb branzy.

Raport powstat na podstawie badania ilosciowego, przeprowadzonego przez
Mobile Institute na zlecenie Izby Gospodarki Elektronicznej. Dane zbierane byty w dniach
5-16 marca 2026 roku z wykorzystaniem systemu opinie.mobi, metoda

responsywnych ankiet CAWI (Computer-Assisted Web Interview) -
emitowanych na stronach internetowych oraz w wysytce mailowej. W analizie
uwzgledniono wytgcznie kompletne ankiety.

Badanie zrealizowane zostato na reprezentatywnej prébie N = 1946 polskich

internautow w wieku 15+ lat. Struktura préby zostata skorygowana przy uzyciu wagi
analitycznej i odpowiada strukturze polskich internautéw pod wzgledem ptci, wieku,
wielkosci miejsca zamieszkania oraz wysokosci zarobkéw. W raporcie wyrézniono dwie

gtéwne grupy analityczne: 0got internautéow (N = 1946)jako punkt
odniesienia do wszystkich poréwnan oraz menedzerow e-commerce (N =

212), czyli osoby aktywne zawodowo w sektorze e-commerce na stanowiskach
menedzerskich lub kierowniczych, w tym menedzeréw Sredniego i wyzszego szczebla,
wiascicieli, wspodtwtascicieli, cztonkéw zarzadu i prezeséw. Badanie poprzedzone zostato
dogtebna analizg "desk research" danych o zdrowiu i samopoczuciu dostepnych w
zasobach internetowych dla réznych krajéw. W konstruowaniu ankiety badawczej oraz
interpretacji wynikéw skorzystano ze wsparcia ekspertéw kategorialnych- lekarzy oraz
lideréw firm e-commerce zrzeszonych w Izbie Gospodarki Elektronicznej. Do pomiaru
dobrostanu psychicznego zastosowany zostat walidowany, miedzynarodowo stosowany
wskaznik WHO-5 (Wellbeing Index), opracowany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia,
obejmujgcy 5 pytan oceniajacych subiektywny dobrostan psychiczny respondenta w ciggu
ostatnich dwéch tygodni w skali 0-100, gdzie wynik = 50 punktéw wskazuje na potrzebe
pogtebionej diagnostyki w kierunku depres;ji.

Raport jest do pobrania bezptatnie na stronie Izby Gospodarki
Elektronicznej oraz jest dostepny w zataczeniu.
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