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2. Ptec 3. Jak czesto Pan/Pani stresuje sie?
kilka razy . o
wmiesiacu nie stresuje sie

I l ‘ kilka razy
D

w tygodniu raz w tygodniu

non stop raz w miesigcu

kilka razy dzienne

4. Co Pana/Pani3a najbardziej stresuje?

18%

praca nieprzyjemne sytuacje staba sytuacja
W 2yciu codziennym Finansowa

rodzina brak dobrych perspektyw
na przysztos¢

5. Czy dosSwiadcza Pan/Pani 6. Jak wptywa na Pana/Pania
codziennie stresu w pracy? stres w pracy?
@ kilka razy w miesigcu odreagowuje uprawiajac sport 41%
kilka razy w tygodniu pije wiecej kawy 299,
@ tak, codziennie popetniam btedy w pracy 17%
nie, nie doSwiadczam odreagowuje alkoholem 13%
stresu w pracy

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

nie sadze

tak, jesteSmy bardzo
zestresowani

tak, zdecydowanie

moze tak by¢ . -
sg inne narody, bardziej

zestresowane niz Polacy

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

zbyt szybkie brak umiejetnosci  zterelacjewrodzinie, 45 sytuacja Finansowa
tempo zycia wWypoczywania problemy osobiste

strachem przed nadmiar obowi3zkow zajmowanie wysokich
utrata pracy zawodowych stanowisk menedzerskich

9. Co wedtug Pana/Pani potrafi pomoc zredukowac stres?

31% 29% 21% 15% 4%
B N - — —
znalezienie rownowagi aktywny wsparcie bliskich: posiadanie pomoc specjalisty
miedzy zyciem zawodowym  wypoczynek rodziny, przyjaci6t pasiji, hobby np. psychologa
a prywatnym i sport czy coacha
10. Jakie aktywnosci wedtug 11. Kto wedtug Pana/Pani lepiej
Pana/Pani pozwalaja na radzi sobi ze stresem
radzenie sobie ze stresem? - kobiety czy mezczyzni?

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

ptywanie aA41% 27%
cwiczenia relaksacyjne zdecydowanie to zalezy od odpornosci
np.: joga, pilates mezczyzni indywidualnej, nie ptci

taniec np.: zumba, pole dance,

salsa lub inne style 18% 14%

° (]
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 Pan/Pani korzysta?

37%

relaksuje sie
niestandardowo

18% [ 1%

ucinam sobie wypljam

krotka drzemke SZKIIOKE WOy

13. Czy stres mobilizuje Pana/Pania do dziatania?

) ) ) )
45% 24% 17% 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 Pana/Pani stres?

zaktocenie snu

jestem rozdrazniony/a czuje¢ si¢ zmeczony/a

odczuwam bol
brzucha lub gtowy

nie mam ochoty na seks
mam depresje

bruksizm, czyli zgrzytanie zebami
mam tiki nerwowe

15. Co powoduje stres u dzieci wedtug Pana/Pani ?

nadmierna amt.m':ja relacje w szkole nadmiar obowigzkow
ze strony rodzicow

problemy w nauce brak poczucia
bezpieczenstwa

16. Jak dtugo musi Pan/Pani odpocz3ac, aby odreagowac stres?

o 3 dni wystarczy, aby oy bPotrzebujedobre
37% odciac sie i wypoczaé 29% 2 tygodnie na urlop

o tydzien pozwala o weekendy s3 dla mnie
17% mi sie juz wytaczy¢ 17% zbawienne

*Zrodto: | Polacy a stres w pracy i w zyciu" w formie ankiety online i w galeriach handlowych m

przeprowadzit serwis Prezentmarzen na przetomie kwietnia i maja 2019 na probie
1149 respondentow.

Prezentrfharzen




