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3. Jak czesto Pani stresuje sie? 4. Co Pani3a najbardziej stresuje?

kilka razy praca

w miesigcu

nie stresuje sie

nieprzyjemne sytuacje
W 2yciu codziennym

kilka razy
w tygodniu raz w tygodniu rodzina
staba sytuacja
non stop finansowa

kilka razy dzienne

raz w miesigcu
brak dobrych perspektyw

na przysztos¢

5. Czy dosSwiadcza Pani codziennie stresu w pracy?

) ) 7 R )
36% 26% 23% 15%
B I = —
kilka razy kilka razy tak, nie, nie doswiadczam
w miesigcu w tygodniu codziennie stresu w pracy

6. Jak wptywa na Pania stres ?

odreagowuje uprawiajac sport a48% pij¢ wigcej kawy 26%

popetniam btedy w pracy 20% odreagowuje alkoholem 6%

7. Czy uwaza Pani, ze Polacy nalez3 do jednych z najbardziej
zestresowanych narodow w Europie?

tak, zdecydowanie
tak, jesteSmy bardzo
zestresowani

nie s3dze

moze tak by¢ \ .
s3 inne narody, bardziej

zestresowane niz Polacy

8. Wedtug Pani z czym jest zwigzany wysoki poziom stresu?

zbyt szybkie brak umiejetnosci zte relacje w rodzinie, zta sytuacja
tempo zycia wypoczywania problemy osobiste Finansowa

Q @

strachem przed nadmiar obowigzkow zajmowanie wysokich
utrata pracy zawodowych stanowisk menedzerskich

9. Co wedtug Pani potrafi pomoc zredukowac stres?

29% 28% 24% 13% 6%
B L . _— —
znalezienie rownowagi aktywny wsparcie bliskich: posiadanie pomoc specjalisty
miedzy zyciem wypoczynek rodziny, przyjaciot pasji, hobby np. psychologa
zawodowym i sport czy coacha
3 prywatnym
10. Jakie aktywnosci wedtug 11. Kto wedtug Pani lepiej radzi
Pana/Pani pozwalaja na sobi ze stresem - kobiety czy
radzenie sobie ze stresem? mezczyzni?

standardowe aktywnosci sportowe:
bieganie, jazda na rowerze, aerobik,

ptywanie
cwiczenia relaksacyjne zdecydowanie to zalezy od odpornosci
np.: joga, pilates mezczyzni indywidualnej, nie ptci

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

niestandardowe rozrywki

np.: lot w tunelu aerodynamicznym, zalezy od sytuacji, zdecydowanie
wizyta w parku trampolin, strzelnica w jednych kobiety kobiety

sporty ekstremalne jako sposéb w innych mezczyzni

na roztadowanie stresu

12. Z jakich sposobow redukcji stresu Pani korzysta?

40%
Lo Y 33% 21 ZZ 6%

krétka drzemke wypijam
szklanke wody

relaksuje sie
niestandardowo

13. Czy stres mobilizuje Pani3a do dziatania?

) ) ) )
41% 29% 16% 14%
czasami, odrobina nie, troche tak, lubie nie, catkowicie
stresu to dobry mnie demobilizuje adrenaline mnie paralizuje
zastrzyk energii

14. Jakie negatywne skutki wywotuje u Pani stres?

jestem rozdrazniona

zaktdcenie snu a czuje sie zmeczona
28% v

odczuwam bol
brzucha lub gtowy

bruksizm, czyli zgrzytanie zebami
mam depresje

nie mam ochoty na seks .
mam tiki nerwowe

15. Jak dtugo musi Pan/Pani odpoczacé, aby odreagowac stres?

o 3 dni wystarczy, aby o potrzebuje dobre
36% odciac sie i wypoczaé 32% 2 tygodnie na urlop

o tydzien pozwala o weekendy s3 dla mnie
16% mi sie juz wytaczy¢ 16% zbawienne

*Zzrodto: W materiale wykorzystano wyniki z analizy krzyzowej z badania "Polacy a stres w pracy m

I w zyciu" zrealizowanego przez serwis Prezentmarzen na przetomie kwietnia i maja 2019 roku.
W badaniu wzieto udziat 678 respondentek.
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