
*źródło:  W materiale wykorzystano wyniki z analizy krzyżowej z badania "Polacy a stres w pracy
               i w życiu" zrealizowanego przez serwis Prezentmarzeń na przełomie kwietnia i maja 2019 roku.
               W badaniu wzięło udział 678 respondentek.  

4. Co Panią najbardziej stresuje?

6.  Jak wpływa na Panią stres ?

7.  Czy uważa Pani, że Polacy należą do jednych z najbardziej
      zestresowanych narodów w Europie?

8. Według Pani z czym jest związany wysoki poziom stresu?

9. Co według Pani potrafi pomóc zredukować stres?

10.  Jakie aktywności według
        Pana/Pani pozwalają na
        radzenie sobie ze stresem?

12. Z jakich sposobów redukcji stresu Pani korzysta?

13. Czy stres mobilizuje Panią do działania?

14. Jakie negatywne skutki wywołuje u Pani stres?

15.  Jak długo musi Pan/Pani odpocząć, aby odreagować stres?

11. Kto według Pani lepiej radzi
      sobi ze stresem – kobiety czy
      mężczyźni?

5. Czy doświadcza Pani codziennie stresu w pracy?

3. Jak często Pani stresuje się?
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1. Wiek

kilka razy
w tygodniu

kilka razy dzienne
non stop

raz w tygodniu

raz w miesiącu

kilka razy
w miesiącu

nie stresuję się
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praca

rodzina

nieprzyjemne sytuacje
w życiu codziennym

słaba sytuacja
finansowa

brak dobrych perspektyw
na przyszłość
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tak, 
codziennie

kilka razy
w tygodniu

kilka razy
w miesiącu

nie, nie doświadczam
stresu w pracy

popełniam błędy w pracy

piję więcej kawy

odreagowuję alkoholem

odreagowuję uprawiając sport
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tak, zdecydowanie
tak, jesteśmy bardzo

zestresowani

może tak być
są inne narody, bardziej
zestresowane niż Polacy

nie sądzę
21%
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zajmowanie wysokich
stanowisk menedżerskich

nadmiar obowiązków
zawodowych

zbyt szybkie
tempo życia

strachem przed
utratą pracy

brak umiejętności
wypoczywania

złe relacje w rodzinie,
problemy osobiste

zła sytuacja
finansowa 

3%8%

32%

9%

26% 12% 10%

aktywny
wypoczynek

i sport

znalezienie równowagi
między życiem

zawodowym
a prywatnym 

posiadanie
pasji, hobby

pomoc specjalisty
np. psychologa

czy coacha

wsparcie bliskich:
rodziny, przyjaciół
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standardowe aktywności sportowe:
bieganie, jazda na rowerze, aerobik,
pływanie

taniec np.: zumba, pole dance,
salsa lub inne style

niestandardowe rozrywki
np.: lot w tunelu aerodynamicznym, 
wizyta w parku trampolin, strzelnica

sporty ekstremalne jako sposób
na rozładowanie stresu

ćwiczenia relaksacyjne
np.: joga, pilates
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27%

zdecydowanie
kobiety

zdecydowanie
mężczyźni

to zależy od odporności
indywidualnej, nie płci

zależy od sytuacji,
w jednych kobiety

w innych mężczyźni
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oglądam
coś wesołego

wypijam
szklankę wody 

ucinam sobie
krótką drzemkęrelaksuję się

niestandardowo
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tak, lubię
adrenalinę

czasami, odrobina
stresu to dobry
zastrzyk energii

nie, trochę
mnie demobilizuje

nie, całkowicie
mnie paraliżuje

zakłócenie snu

mam depresję

jestem rozdrażniona

 czuję się zmęczona

mam tiki nerwowe

odczuwam ból
brzucha lub głowy

bruksizm, czyli zgrzytanie zębami

nie mam ochoty na seks
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potrzebuję dobre
2 tygodnie na urlop

tydzień pozwala
mi się już wyłączyć

3 dni wystarczą, aby
odciąć się i wypocząć

weekendy są dla mnie
zbawienne
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