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WSTEP

Stres jest nieuchronnq czesciq
zycia, psychologiczng reakcjq na
rézne nowe sytuacje, trudne
wydarzenia i stawiane przed nami
wymagania. Kazdy z nas odczuwd
go — w roéznym natezeniu —
regularnie, gdy podejmuje nowe
wyzwania lub doswiadcza zmiany.
Moze on mie¢ zardbwno pozytywny
wptyw, jak np. wieksza gotowos¢ do
dziatanig, jak i negatywny, kiedy
pozostajemy w stanie ciggtego
napiecia i zdenerwowania, nie
podejmujgc dziatan niezbednych
do redukciji stresu.

ISTOTNE JEST TO, ZE
ROZNYMI METODAMI
MOZNA SOBIE Z NIM
RADZIC.JAKROBIATO
POLACY?

W ramach niniejszego raportu
postanowiliSmy przyjrze¢ sig, jak
Polacy radzqg sobie ze stresem w
codziennym zyciu.

STR.1

Celem badania i raportu jest lepsze
zrozumienie czestotliwosci oraz
przyczyn odczuwania stresu w polskim
spoteczenstwie, a takze okreslenie, jakie
metody radzenia sobie ze stresem sg
najczesciej stosowane. Wyniki majg na
celu nie tylko uswiadomienie skali
problemu, ale takze zachecenie do
refleksji nad sposobami radzenia sobie
ze stresem oraz, w razie potrzeby,
rozwazenie profesjonalnego wsparcia.

Raport zostat opatrzony komentarzem
eksperta doktora Rafata Albinskiego,
psychologa, specjalizujgcego sie w
zagadnieniach z zakresu psychologii
poznawczej i kliniczne;j.

Partnerem raportu jest firma Zentiva,
ktorej misjq jest dbanie o zdrowie i
dobre samopoczucie wszystkich
pokolen, realizowang m.in. poprzez
dostarczanie rzetelnych informacji
dotyczgcych profilaktyki zdrowia i
sposobow leczenia.



Raport powstat na podstawie badania
przeprowadzonego w dniach 26-29
wrzesnia 2024 roku przez firme
Opinia24.

BADANIE ZOSTALO
ZREALIZOWANE TECHNIK
ANKIETY INTERNETOWEJ (CAWI)
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ROZDZIAL 1.

CODZIENNY STRES
IROSNACA PRESJA
WSPOLCZESNEGO
ZYCIA




JAK CZESTO POLACY DOSWIADCZAJA
STRESU W CODZIENNYM ZYCIU?

1%

POLAKOW ODCZUWA
STRES PRZYNAJMNIEJ
KILKA RAZY W MIESIACU.

W tym jedna trzecia (30%)
respondentdw stresuje sie codziennie,
ten sam odsetek (30%) kilka razy w
tygodniu, a 21% kilka razy w miesigcu.

Warto podkreslic, ze jedynie 9%
Polakow stresuje sie rzadko lub nigdy i
10% rzadziej niz raz w miesigcu.

JAK CZESTO DOSWIADCZASZ STRESU W
CODZIENNYM ZYCIU?

STR. 4

CZESTOTLIWOSC STRESU, A PLEC.

Kobiety zdecydowanie czgsciej
doswiadczajq stresu niz mezczyzni.

6%

KOBIET PRZYNAJMNIEJ KILKA
RAZY W MIESIACU ODCZUWA
STRES.

Jest to wynik az o0 10 punktow
procentowych wyzszy niz w przypadku
mezczyzn.

STRES W ROZNYCH GRUPACH
WIEKOWYCH.

W najmtodszej grupie wiekowej (18-24
lata) 41% respondentow przyznaje, ze
codziennie odczuwa stres.

Jeszcze wigcej 0sOb boryka sie z
codziennym stresem w wieku 25-34
lata (47% respondentow).

Jak jest w przypadku oséb w grupie
35-44 |lata? Tu poziom codziennego
stresu nieco spada, do 41%. W kolejnej
grupie wiekowej (45-59) stres
codzienny zgtasza mniejszy odsetek
badanych = 30%.

W najstarszej grupie (60 lat i wiecej)
odsetek os6b dosSwiadczajgcych
codziennego stresu spada do 14%.

Jak widag, stres to nieodtqczny
element naszego zycia. Jak natomiast
zmienia sie jego poziom w dtuzszej
perspektywie?



CZY W CIAGU OSTATNICH DWOCH LAT
POLACY ZAUWAZYLI WZROST POZIOMU
STRESU W SWOIM 2ZYCIU?

POLAKOW WSKAZUJE, ZE
ZAUWAZYLO WZROST

POZIOMU STRESUY W CIAGU
OSTATNICHDWOCH LAT.

Co ciekawe, jedynie 24% 0sob
odpowiedziato, iz nie odczuto wzrostu
poziomu stresu w analizowanym
okresie, a 9% odczuwa mniej stresu niz
wczesnie).

PLEC A WZROST POZIOMU STRESU W
ANALIZOWANYM OKRESIE.

Kobiety czesciej zauwazajq wzrost
stresu w ciggu ostatnich dwoch lat
(74%) niz mezczyzni (59%).

Z kolei 19% kobiet i 30% mezczyzn
deklaruje, ze ich poziom stresu
pozostat bez zmian.

Interesujqcy jest rowniez fakt, jak maty
odsetek przedstawicieli obu ptci
wskazat na zmniejszenie odczuwanego
stresu w poréwnaniu do
wczesniejszego okresu (odpowiednio
7% i 11%).

STR.5

CZY W CIAGU OSTATNICH DWOCH LAT ZAUWAZYLES(AS)
WZROST POZIOMU STRESU W SWOIM ZYCIU?

KOBIETY

N%

B ok, znaczgey wezrost [l Tak, niewielki wzrost
W vie, poziom stresu pozostal ez zmian
B Hie, odezuwarn mnigj stresu niz wezesnie

WIEK A WZROST POZIOMU STRESU W
ANALIZOWANYM OKRESIE.

Analizujgc grupy wiekowe, mozna
zauwazycC, ze wraz z wiekiem
odczuwalny wptyw stresu w ciggu
ostatnich dwoch lat maleje.

ZAUWAZALNY WZROST POZIOMU STRESU W CIAGU DWOCH LAT
W POSZCZEGOLNYCH GRUPACH WIEKOWYCH.

l's-24 lata [25-34 lata [J35-44 lata [ 45-59 lat
P50 lat i wiecsj



ROZDZIAL 2.

GLOWNE ZRODLA
STRESU POLAKOW




CO JEST DLA POLAKOW GtOWNYM
ZRODLEM STRESU?*

1%

POLAKOW - EX AEQUO -
STRESUJE SIE ZDROWIEM
ISYTUACJA FINANSOWA.

Na drugim miejscu uplasowaty sie
relacje z rodzing i bliskimi (32%). Co
wigcej, wielu z nas (31%) stresuje sie
pracq zawodowq. Wysokie miejsce
zajety takze zycie w ciggtym biegu
(27%) oraz zmiany w zyciu osobistym
(26%).

CO JEST DLA CIEBIE GEOWNYM ZRODLEM STRESU?

*Pytanie wielokrotnego wyboru (maks. 3 odpowiedzi).

STR.7

GLOWNE PRZYCZYNY STRESU -
ROZNICE MIEDZY PLCIAML.

Kobiety najczesciej wskazujq sytuacje
finansowq (42%) jako gtowny powod
stresu, zaraz za tym znajdujq sie relacje
rodzinne i z bliskimi (39%), a takze
zdrowie (33%).

W przypadku mezczyzn na pierwszym
miejscu jest zdrowie (41%). Kolejnymi
zrodtami stresu sq praca zawodowa
(36%) oraz sytuacja finansowa (31%).

PRZYCZYNY STRESU W ROZNYCH
GRUPACH WIEKOWYCH.

WSrod osob 18-24 lata na pierwszy
plan wysuwajg sie obawy dotyczqce
relacji rodzinnych/ z bliskimi (43%),
waznych wydarzeh lub zmian w zyciu
osobistym (38%), a takze — po 30% —
pracy zawodowej i sytuacji finansowe;j.
Natomiast w nieco starszej grupie (25-
34 lata) gtéwnym powodem stresu jest
praca zawodowa (41%), sytuacija
finansowa (37%) oraz relacje z bliskimi
(34%).

35-44 |ata: Sytuacja finansowa staje
sie najwazniejszym zrodtem stresu
(48%). Kolejne powody to zycie w
ciggtym biegu (38%) i praca
zawodowa (35%). 45-59 lat: To kolejna
grupa, dla ktorej praca zawodowa
(44%) i sytuacja finansowa (39%) to
gtowne zrodto stresu. Na tym etapie
zycia zdrowie rowniez staje sie jednym
z gtownych stresorow (38%).

Najstarsi respondenci stresujq sie
najczesciej zdrowiem (53%), relacjami
rodzinnymi (31%) i sytuacjq finansowgq
(30%).



ROZDZIAL 3.

POLACY AICH
METODY RADZENIA
SOBIE ZE STRESEM




JAKIE METODY NAJCZESCIEJ STOSUJA
POLACY, ZEBY PORADZIC SOBIE ZE
STRESEM?*

1%

POLAKOW StUCHA
MUZYKI.

Ponadto spedzanie czasu na Swiezym
powietrzu (35%), oglgdanie filmow lub
seriali (33%), czy oddawanie sie
swojemu hobby (29%).

Na kolejnych miejscach znajdziemy
m.in. rozmowe z bliskimi (28%), drzemki
(21%) oraz uprawianie sportu (17%).

KTORE Z PONIZSZYCH METOD NAJCZESCIEJ
STOSUJESZ, ZEBY PORADZIC SOBIE ZE STRESEM?

*Pytanie wielokrotnego wyboru (maks. 3 odpowiedzi).

STR.9

66

Cho¢ nie zawsze jest to tatwe, warto
spojrze¢ z ciekawosciq na zrodta
stresu, zwigzane z nim emocje,
szukajgc tego, co mozemy
kontrolowaé, na co mozemy miec
wptyw. Nawet jesli nie jesteSmy w
stanie zrobi¢ czegos, co catkowicie
zredukuje stres (jest on w koAcu
czesciq zycia), to byé moze nasze
dziatania i decyzje mogg poméc
zmniejszy¢ site stresora lub jego
wptyw na nas. Warto szukaé
aktywnych sposoboéw radzenia sobie i
starac sie nie unika¢ zwigzanych ze
stresem wyzwan (np. aktywne
uczenie sie nie usunie w catosci stresu
zwiqzanego z trudnym egzaminem,
ale daje poczucie wptywu i zwigksza
szanse na pozytywny wynik).

dr Rafat Albinski, psycholog.

29

CZY METODY RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM DZIALAJA?

POLAKOW PRZYZNAJE, ZE

ICH METODY NA STRES NIE
SA DO KONCA SKUTECZNE.

Jedyne 44% ankietowanych wskazato,
ze: tak, wystarczajqg, zebym poradzit(a)
sobie ze stresem.



SKUTECZNOSE METOD RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM A PLEC.

42% kobiet i 47% mezczyzn twierdzi, ze
ich metody radzenia sobie ze stresem
sqQ wystarczajgce, by skutecznie go
pokonac.

CzeSciowa skuteczno$C metod jest
odrobine wyzsza u kobiet (51%) w
poréwnaniu do mezczyzn (46%). 7%
kobiet i 7% mezczyzn uwazag, ze ich
metody nie dziatajq.

CZY METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
DZIALAJA?

KOBIETY

MEZCZYZNI

I Tak wystarczajg, zebym poradzit(a) sobie ze stresem

B nie

B Tak ale tylko do pewnego stopnic

STR.10

SKUTECZNOSC METOD RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM A WIEK.

Najwigksza skutecznosS¢ metod
radzenia sobie ze stresem jest
odnotowana w grupie 60 lat i wigcej —
az 52% respondentdw z tej grupy
uwaza, ze ich metody sqg
wystarczajqce, aby poradzi¢ sobie ze
stresem.

Natomiast najmtodsza grupa wiekowa
(18-24 lata) odnotowuije nizszq
skutecznoSc¢ — jedynie 38% uwazq, ze
ich metody sq wystarczajqce.
Analogicznie w sytuacji osdb w wieku
45-59 lat. Z kolei 43% osob w wieku 35-
44 lata odpowiedziato, ze: Tak,
wystarczajg, zebym poradzit(a) sobie
ze stresem.

66

W zakresie radzenia sobie ze stresem
warto zachowac elastycznos¢, nawet
metody, ktoére przez lata sq dla nas
skuteczne mogq - kiedy pojawig sie
nowe okolicznosci i wyzwania -
okaza¢ si¢ mniej efektywne niz
wczeséniej. Co wtedy? Szukamy
nowych sposobow! Jak mowi
przystowie ,jedyngq statq rzeczg w
zyciu jest zmiana”.

dr Rafat Albifski, psycholog.

29



ROZDZIAt 4.

COPOLACY ROBIA,
GDY ICH METODY
NIE DZIALAJA




CO JESLI METODY RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM NIE WYSTARCZAJA?*

PYTANYCH STWIERDZA, ZE
JESLIICH METODY NA STRES

NIEDZIALAJA, TONICZTA
SYTUACJA NIEROBIA.

Natomiast pozostata cze$€ badanych
w 34% odpowiada, ze zazywa
suplementy, leki dostgpne w aptece
bez recepty.

Tylko 23% respondentow wskazuje, ze
korzysta z pomocy specijalisty,
natomiast 2% podejmuje inne
dziatania.

CO ROBISZ, JESLI TE METODY RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM NIE WYSTARCZAJA?

o,

34%

i,

Wl Wic 2 tym nie robig B Zozywom np. suplemeanty

B Korzystaom z pomocy specjolisty | Podejmuje inne dzialania

*Pytanie wielokrotnego wyboru (wskaz wszystkie
pasujqce odpowiedzi).

STR.12

66

Warto pamietaé, ze chroniczny stres,
nieprzepracowany w sposéb
Swiadomy, moze mie¢ powazne
konsekwencje zdrowotne. Moze
zwigkszac ryzyko wystgpienia choréb,
takich jak bezsennos¢, stany lekowe i
depresja. Stres ostabia nasz organizm
na poziomie hormonalnym, wptywa
na uktad nerwowy oraz zdolno§é do
regeneraciji.

Szczegolnie wazne jest, aby zwrécié
uwage takze na wspéttowarzyszgce
objawy somatyczne stresu. Wazne
jest, aby nie ignorowa¢ takich
objawoéw i przyjrze¢ im sie w
kontekscie naszej aktualnej sytuaciji
zyciowej. Taka analiza moze poméc w
dobraniu odpowiednich metod
radzenia sobie, od tak prostych, jak
odpoczynek, po szukanie wsparcia
specjalistow.

Jednoczesnie warto przestrzec przed
drugq skrajnosciq, czyli
przypisywaniem przyczyn wszelkich
dolegliwosci stresowi — warto
niepokojgce objawy weryfikowac u
lekarzy, celem wykluczenia przyczyn
pozapsychologicznych — dobry
psychoterapeuta poprosi nas o takg
weryfikacje.

dr Rafat Albinski, psycholog.
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ROZDZIAL 5.

STRES A JEGO
WPLYW NA
ZDROWIE




W JAKIM STOPNIU POLACY
ODCZUWAJA, ZE STRES WPLYWA NA
ICH ZDROWIE?

8%
©
POLAKOW WSKAZUJE, ZE

ODCZUWAJA WPLYW
STRESU NA ICH ZYCIE.

W tym 49% odpowiedziato, ze
umiarkowanie, a 20% wskazuje, ze
bardzo silnie. 19% respondentow
odpowiedziato, ze minimalnie. Jedynie
4% osob wskazato, ze stres nie wptywa
na ich zdrowie.

WPLYW STRESU A PLEC.

24% kobiet uwazag, ze stres bardzo silnie
wptywa na ich zdrowie, co stanowi
wyraznie wyzszy odsetek niz wsrod
mezczyzn (16%).

W JAKIM STOPNIU ODCZUWASZ, ZE STRES WPLYWA NA
TWOJE ZDROWIE?

KOBIETY

B

51%

MEZCZYZNI
5%

47%

16%

B wogble

W Minimalnie il Umiarkowanie

B Bardzo siinie

STR.14

66

Wyniki badania wskazujg na silne
odczuwanie przez respondentéow
wptywu stresu na ich zycie. Ciekawa
wydaje sie réznica zwigzana z piciq,
kobiety czesciej deklarujq, iz stres
bardzo silnie oddziatuje na ich
zdrowie (24% w poréwnaniu do 16%
mezczyzn).

Ten wynik moze odzwierciedlaé
réznice w sposobie radzenia sobie z
emocjami pomigdzy ptciami. Kobiety,
z racji spotecznie przypisywanych rél,
moggq czesciej by¢ odpowiedzialne za
zarzgdzanie wieloma obowigzkami
naraz (w tym zwigzanymi z
prowadzeniem gospodarstwa
domowego czy opiekqg nad dzieémi),
co zwigksza odczuwane obcigzenie
psychiczne.

Z kolei mezczyzni, zpowodu norm
kulturowych, mogq rzadziej
przyznawac sie¢ do doSwiadczania
stresu lub jego silnego wptywu, co nie
znaczy jednak, ze sq na nhiego mniej
narazeni.

dr Rafat Albinski, psycholog.
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PODSUMOWANIE

Stres jest powszechnym elementem
zyciq, ktoéry kazdy z nas odczuwa z
rézng intensywnosciq w zaleznosci od
sytuacji. Raport, oparty na badaniu
zrealizowanym przez firme Opinia24,
analizuje czestotliwosSc, przyczyny oraz
metody radzenia sobie ze stresem
wsrod Polakéw, a takze jego wptyw na
zdrowie. Oto najwazniejsze informacije:

81%

POLAKOW ODCZUWA
STRES PRZYNAJMNIEJ
KILKA RAZY W MIESIACU.

37%

POLAKOW EX AEQUO
STRESUJE SIE ZDROWIEM

ISYTUACJA FINANSOWA.

37%

POLAKOW SLtUCHA
MUZYKI, ZEBY PORADZIC
SOBIE ZE STRESEM.

STR.15

POL AKOW STWIERDZA, ZE
JESLI ICH METODY NA STRES

NIEDZIAtAJATONICZTA
SYTUACJA NIEROBIA.

49%

POLAKOW WSKAZUJE, ZE
UMIARKOWANIE ODCZUWA
WPLYW STRESU NA ICH
ZYCIE.

67%

POLAKOW WSKAZUJE, ZE
ZAUWAZYLO WZROST
POZIOMU STRESU W CIAGU
OSTATNICHDWOCH LAT.



PODSUMOWANIE

Zycie petne jest wyzwan i stresu —
taki komentarz brzmi nieco banalnie,
ale owa banalnos¢ nie podwaza jego
prawdziwosci.

Co wigcej, im ambitniejsze mamy
plany i pomysty na zycie, tym wiecej
stresu i trudnosci napotkamy. Z
drugiej strony wypadki losowe i
choroby zwigkszajq nasze obcigzenie.
W dgzeniu do radzenia sobie ze
stresem warto dobrze ustawi¢ sobie
poprzeczke, nie oczekujgc, ze jakas
technika, czy lek nasz stres w catosci
usung.

~Radzenie sobie” to proces, w ktorym
jednym z przejawéw dbania o siebie
jest nieoczekiwanie perfekcji i
akceptacja, ze czasem uda nam si¢
stres zaopiekowaé skutecznie, a
czasem nie.

Niezmiennie jednak szukajmy metod
dziatania, ktére odnoszq sie
bezposrednio do zrodta stresu, jesli
zas to, co sie dzieje jest od nas
zupetnie niezalezne (np. wypadki
losowe, choroba) zadbajmy o siebie
jak najlepiej, nie winigc sie za
odczuwane napiecie.

dr Rafat Albinski, psycholog.
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Dr Rafat Albinski jest doktorem
psychologii, certyfikowanym terapeutq
poznawczo-behawioralnym. Zajmuje
sie zagadnieniami z zakresu
psychologii poznawczej i kliniczne;.
Interesuje sie problematykq
zarzgdzania czasem i prokrastynacji,
czyli odktadania spraw na pozniej
(odwlekania), a takze wptywem
nowoczesnych technologii na
codzienne funkcjonowanie, w tym
uzaleznieniami behawioralnymi
zwigzanymi z tymi technologiami.

W ramach pracy doktorskiej
przeprowadzit badanie, w ktorym
zweryfikowat, jak proces starzenia sie
oraz obnizony nastrdj wigzq sie z
funkcjonowaniem pamigci
prospektywnej, odpowiedzialnej za
pamigtanie o planach i zamiarach.

Na Uniwersytecie SWPS prowadzi — w
jezyku polskim i angielskim — zajecia z
zakresu psychopatologii, psychoterapii
oraz statystyki i metodologii badan
psychologicznych.

STR.17

O EKSPERCIE
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