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Wstep Spis tresci

Przedstawiamy Panstwu Raport Zdrowia Sercem tego projektu jest

Psychicznego i Dobrostanu wielowarstwowa diagnostyka potrzeb
Uzytkownikow, ktory zawiera uzytkownikow, w ktérej uczestniczyto -
szczegotowa analize i wyniki badania ponad 500 respondentow w roku 2025.
przeprowadzonego wsrod uzytkownikéw Kazdy z nich otrzymat personalizowang s mEsm
platformy Respirit.Me w roku 2025. ocene swojego stanu zdrowia
psychicznego oraz wytyczne i
Raport Zdrowia Psychicznego i rekomendacje opracowane przez
Dobrostanu Uzytkownikéw to inicjatywa ekspertow z zespotu Respirit.Me sp. z
majgca na celu podniesienie 0.0.

Swiadomosci i edukacje dotyczacag
zdrowia psychicznego, przeprowadzenie Wierzymy, ze ten raport stanie sie

wszechstronnej oceny dobrostanu katalizatorem pogtebionych dyskusji na
psychicznego i emocjonalnego temat zdrowia psychicznego Polek i PANEL EKSPERTOW od
uzytkownikéw platformy Respirit.Me, a Polakdw, a takze bedzie bogatym
takze identyfikacje kluczowych zrodtem informaciji dla instytuc;ji i
elementéw wptywajacych na organizacji zaangazowanych w CEL BADANIA 05
samopoczucie i jakos¢ zycia Polek i poprawe zdrowia publicznego. Materiat
Polakow. ten wspiera efektywne podejmowanie CZYM JEST DOBROSTAN 06
decyzji, wdrazanie strategicznych
rozwigzan oraz realizacje dziatan L
zapobiegawczych majgcych na celu STABILNOSC o7
podniesienie dobrostanu psychicznego
spoteczenstwa. ENERGIA 13
Raport .zaW|e.rra.kIuczowe ustalenia i | SPOLECZNOSE -
wnioski wynikajgce z przeprowadzonej
analizy. Podmioty zainteresowane
pogtebionym zbadaniem wynikéw lub SENS 22
dostepem do kompletnych danych
badawczych zachecamy do nawigzania PODSUMOWANIE -
kontaktu z zespotem redakcji Respirit
sp. z 0.0.
KONTAKT 31

Sylwia Szczesniak
wspotzatozycielka platformy
Respirit.Me

Warszawa, 2026 .




Panel ekspertow

Panel
Ekspertow

psycholog Agnieszka Czajkowska-Wendorff

psycholozka, psychoterapeutka, coach i méwczyni
motywacyjna. Ma 19-letnie doswiadczenie w pracy
z mtodziezg i z dzie¢mi oraz dorostymi.

dr nauk medycznych Barbara Kuczynska

Z wyksztatcenia dietetyk kliniczny, od 14 lat zajmuje sie
leczeniem zywieniowym dojelitowym oraz pozajelitowym, jak
rowniez dziatalnoscig naukowo-dydaktyczng na Uniwersytecie
Medycznym w Poznaniu.

Sylwia Szczesniak

wspotzatozycielka platformy Respirit.Me, wspotzatozycielka
Pracowni WTS, neuroarchitektka, mentorka Akademii WTS,
edukatorka i dziataczka na rzecz dobrostanu cztowieka.

Kamil Jedrasik

wspotzatozyciel platformy Respirit.Me, wspotzatozyciel
Pracowni WTS, fascynat psychologii transpersonalnej
i dziatacz na rzecz dobrostanu cztowieka.




Czym jest dobrostan?

Jaki jest cel tego hadania?

Celem niniejszego opracowania jest nie tylko zdiagnozowanie aktualnego stanu, ale
przede wszystkim dostarczenie rzetelnej wiedzy i wskazdwek, ktére postuza
Czytelnikom jako drogowskaz do lepszego zrozumienia wtasnych potrzeb oraz
odnalezienia spersonalizowanej drogi ku trwatemu dobrostanowi.

Niniejszy raport prezentuje kompleksowa analize stanu zdrowia psychicznego
uzytkownikéw platformy Respiritme, przeprowadzong na podstawie badania
ankietowego z udziatem zweryfikowanych uzytkownikéw. Badanie obejmuje cztery
kluczowe filary dobrostanu psychicznego:

Czym jest dobrostan?
Dane demograficzne uczestnikow badania:

Badana proba obejmuje szeroki przekroj etapow zycia zawodowego
i rodzinnego, od poczatkow kariery, przez budowanie rodzin i petng aktywnosé
zawodowa, az po zblizanie sie do emerytury i okres senioralny.

Kobiety Mezczyzna Inne

92,6% 6,9% 0,5%

Wykres 1. Struktura ptci respondentow

65+ 18-24 |ata
8% 8%

55-64 lata
12%

25-34 lata
22%

45-54 |ata
22%

35-44 |ata
28%

Wykres 2. Struktura wieku respondentéw

Aby osiaggnaé dobrostan psychiczny, nalezy zachowaé rownowage pomiedzy
podstawowymi i najwazniejszymi potrzebami cztowieka.



Czym jest dobrostan?

Spis tresci

Czym jest dobrostan?

psychologicznie subiektywnie postrzegane przez osobe poczucie szczescia,
pomysinosci, zadowolenie ze stanu zycia;

w nauce funkcjonuje tzw. cebulowa teoria szczes$cia (dobrostanu), zaproponowana
przez J. Czapinskiego; wg tej teorii istniejg 3 poziomy (warstwy) szczescia: 1) wola
zycia, 2) ogolny dobrostan psychiczny, 3) zadowolenie z poszczegdlnych dziedzin
zycia. Wola zycia jest stabilnym odczuciem, ktére charakteryzuje kazdy zywy
organizm; dobrostan na tym najbardziej podstawowym poziomie oznacza pozytywne
nastawienie wobec celdw, ktére cztowiek chce realizowac i ktére nadajg sens jego
zyciu; dzieki temu moze dziatac i utrzymywac sie przy zyciu. Inny poziom szczescia
to ogdlny dobrostan psychiczny, czyli Swiadoma ocena przez osobe jej wtasnego
zycia; odczucia i sady dotyczgce wtasnego szczescia zmieniajg sie pod wptywem
okolicznosci zyciowych. Zadowolenie z jakiejs konkretnej dziedziny zycia, np. zycia
rodzinnego, pracy, zdrowia, warunkow mieszkaniowych, zycia towarzyskiego, jest
najbardziej zmienne i zalezne od zewn. warunkow.

J. Czapinski Psychologia szczescia, Warszawa 1992

48,3%

Wykres 3. Ocena dobrostanu

WL

Wspotczesnosc definiowana jest przez permanentng presje i niepewnosc.
Codziennos$¢ naznaczona jest statg ekspozycjg na negatywne bodzce ptyngce z
globalnych i lokalnych mediéw — od kryzyséw geopolitycznych i konfliktéw zbrojnych,
po niestabilnos¢ gospodarczg. Jednoczesnie, wszechobecny kult pospiechu,
nadmiar pracy oraz postepujgca cyfryzacja i konsumpcjonizm kreujg srodowisko,
ktore nie sprzyja regeneracji ani refleksji. Powierzchownosc relacji, niska jakos¢
otaczajgcych nas przedmiotow i przestrzeni, a takze zaniedbanie fundamentalnych
potrzeb psychofizycznych, stanowig wspolny mianownik dla obnizajgcego sie
poczucia szczescia i satysfakcji z zycia.

Osiggniecie petnego dobrostanu (well-being) we wszystkich jego wymiarach stato sie
dzis jednym z najwiekszych wyzwan spotecznych i cywilizacyjnych.

W odpowiedzi na te trendy, niniejszy raport przyglada sie, w jaki sposdb polskie
spoteczenstwo odnajduje sie w tej dynamicznej rzeczywistosci, analizujgc kluczowe
sfery ludzkiego doswiadczenia, niezbedne do osiggniecia rownowagi zyciowej.

STABILNOSC - obejmujgca aspekty zwigzane z pracg zawodowa
i bezpieczenstwem finansowym;

ENERGIA - dotyczgca zdrowia psychicznego i fizycznego, witalnosci
i odpornosci;

SPOLECZNOSC - badajgca jako$¢ relacji miedzyludzkich i poczucie
bliskosci;

SENS - analizujgca sfere duchowosci, wartosci oraz samorealizac;ji.






Stabilnosé

StabilnoS¢

Dobrostan cztowieka w Srodowisku pracy

Praca zawodowa stanowi jeden z filarow funkcjonowania jednostki Swiadome;j
spotecznie, determinujgc nie tylko status ekonomiczny, ale i jakos$¢ zycia
psychicznego. Jej pierwotnym celem jest zabezpieczenie fundamentéw bytowych -
od zaspokojenia potrzeb materialnych, po zapewnienie stabilnosci w obszarze
zdrowotnym i finansowym. W szerszej perspektywie praca nadaje zyciu strukture
oraz przewidywalnosé, ktore sg kluczowe dla zachowania rownowagi emocjonalne;.
Zaleznos$c¢ te doskonale obrazuje hierarchia potrzeb Abrahama Maslowa. Wedtug
tego modelu potrzeba bezpieczenstwa i stabilnosci plasuje sie tuz po potrzebach
fizjologicznych jako niezbedny fundament rozwoju. Dopiero poczucie pewnosci jutra
pozwala cztowiekowi na realizacje wyzszych aspiraciji, takich jak przynaleznosgé,
uznanie czy samorealizacja. Skoro aktywnos¢ zawodowa wypetnia znaczng czes¢
naszej dorostosci, jej wptyw na zdrowie psychiczne jest nie do przecenienia. Dbatos¢
o dobrostan w kontekscie zawodowym jest wiec kluczem do zdrowego

| spetnionego zycia w kazdym innym aspekcie, jest warunkiem koniecznym, by
jednostka mogta w petni wykorzystywacé swoj potencjat bez ryzyka przewlektego
stresu czy wypalenia.

Stabilnosé

DOBROSTAN A PRACA ZAWODOWA

lle czasu poswiecamy na prace?

<4h

Co czwarty badany spedza w pracy 10
godzin dziennie lub wiecej. W
psychologii pracy tak wysoki wynik jest

4-6h uznawany za stan krytyczny dla
—oh 12% dobrostanu.
48% Prawie potowa ankietowanych pracuje
teoretycznie w normie
>12h (7-9h), jednak deklaruje przy tym
7% wysokie wyczerpanie.
Wyrazny podziat na grupe

przepracowang (25%) i grupe pracujaca
10-12h bard_zo m.a’ro (15%) sugerIUJe dwa
18% skrajne bieguny problemow z

Wykres 4. Dzienny wymiar pracy dobrostanem:

Biegun ,Overload”: Osoby przyttoczone nadmiarem (korporacje, specjalisci,
przedsiebiorcy).

Biegun ,Underload”/Kryzys: Osoby w procesie zmiany, na zwolnieniach lekarskich
(np. z powodu epizodéw depresyjnych czy wypalenia) lub szukajgce nowej drogi.

Tylko 12% badanych (grupa pracujgca 4-6h) znajduje sie w ,bezpiecznej przystani”,
ktéra statystycznie pozwala na zachowanie naturalnego balansu. Pozostate 88% to
osoby, ktére w mniejszym lub wiekszym stopniu odczuwajg negatywne skutki
wspotczesnego modelu pracy. Ci uzytkownicy nie potrzebujg tylko ,wskazéwek”, ale
realnego systemu ratunkowego. Ich potencjat do samodzielnej regeneracji jest bliski
zeru.

Biegun ,Overload Biegun ,Underload

Osoby przyttoczone nadmiarem (korporacje,
specjalisci, przedsiebiorcy).

Osoby w procesie zmiany, na zwolnieniach
lekarskich (np. z powodu epizodéw
depresyjnych czy wypalenia) lub szukajace
nowej drogi



Stabilnosé

Stabilnosé

ROwnowaga

Najliczniejsza grupa 35% badanych, to osoby, ktére wiedzg, ze muszg odpoczac, ale
nie wiedzg, jak robic¢ to skutecznie. Ich wysitki sg reaktywne (podejmowane, gdy jest
juz za p6Zno) i nieregularne, co moze potegowac frustracje i poczucie porazki.

Dla co siédmej osoby dom nie jest bezpieczng przystanig, lecz kolejnym miejscem
pracy (tzw. invisible labor — praca niewidzialna). 15% badanych to grupa o
najwyzszym ryzyku somatyzacji stresu. Poniewaz ich uktad nerwowy nigdy nie
przechodzi w tryb ,parasympatyczny” (odpoczynku), stres objawia sie fizycznie:
bolami kregostupa, migrenami czy bezsennoscia.

25% badanych deklaruje brak ronowagii i mozliwosci odpoczynku. W tej grupie brak
réownowagi jest wynikiem matematyki, a nie psychologii. Przy aktywnosci zawodowej
przekraczajgcej 10 godzin dziennie, czas pozostaty na sen i podstawowe potrzeby
fizjologiczne catkowicie wyklucza szanse na gtebokg regeneracije psychiczna.

Jak oceniamy swoj odpoczynek na tle
obowigzkow?

XxX tu potrzeba tekstu

Nieaktywni zawodowo
5%

Staram sie
35%

Zachowana
20%

Przecigzenie domowe

Wykres 5. Bilans zyciowy: Praca i regeneracja
y zyciowy d ) 15%

Natezenia wskaznika nieszczescia (Misery Index) w populacji w wieku srednim.
Niski @ Sredni @ Wysoki @ Krytyczny

wiek 65+

55-64 lata

45-54 |ata

35-44 |ata

25-34 lata

18-24 |ata

4 6

0 2
Wykres 6. Wskaznik nieszczescia

Az 75% respondentéw znajduje sie w sytuacji, w ktdrej ich naturalne mechanizmy
obronne przed stresem sg niewystarczajgce. Wyniki te dobitnie pokazujg, ze
odpoczynek stat sie kompetencjg, ktérej trzeba sie nauczy¢ i ktérg trzeba wspierac
narzedziami, poniewaz wspotczesne srodowisko domowe i zawodowe agresywnie te
rownowage niszczy.

Czes¢ badanych, ktéra nie wie jak odpoczywac, potrzebuje gotowych protokotdw i
automatyzacji nawykow. Dla nich wartos$¢ narzedzia polega na zdjeciu z nich
koniecznosci decydowania o tym, ,jak odpoczg¢” — aplikacja ma to zrobi¢ za nich.
Kolejne grupy potrzebujg pomocy w zakresie nauki i wskazéwek jak regenerowac sie
w 5-minutowych oknach w ciggu dnia oraz edukacji w zakresie asertywnosci
zawodowej i stawiania granic, bo ich model pracy jest biologicznie nie do utrzymania
w dtuzszej perspektywie.



Stabilnos¢

Satysfakcja

Wyniki badania ujawniajg niepokojgcy obraz kondycji psychicznej badanej grupy.
Praca, ktora wedtug modelu Maslowa powinna by¢ fundamentem stabilnosci i droga
do samorealizacji, dla wiekszosci respondentéw staje sie ciezarem lub jatowym
obowigzkiem.

Co trzeci badany otwarcie deklaruje brak satysfakeji. Jest to wynik alarmujacy,
szczegodlnie gdy skorelujemy go z danymi dotyczgcymi czasu pracy, gdzie co czwarta
osoba spedza w pracy 10 godzin dziennie lub wiecej. Kiedy wysitek wktadany w
prace nie jest rownowazony przez satysfakcje (nagrode emocjonalng), organizm
btyskawicznie wchodzi w stan wypalenia.

29% respondentdéw ocenia swojg prace jako ,Srednig”. To grupa, ktdra nie cierpi, ale
tez nie czerpie z pracy zadnej energii. Jest to stan apatii zawodowej - brak
pozytywnych bodzcow przez 8—9 godzin dziennie radykalnie obniza 0gdlng jakosé
zycia i dobrostanu.

Waska grupa osob deklarujgcych duzg satysfakcje pokazuje, ze poczucie spetnienia
w pracy stato sie dzis dobrem luksusowym. Skoro tylko 15% osob czuje autentyczng
pasje, oznacza 1o, Ze pozostate 85% potrzebuje wsparcia w nawigowaniu przez trudy
Zycia zawodowego.

Praca u badanych przestata petni¢ funkcje stabilizatora. Zamiast budowac poczucie
bezpieczenstwa i baze do rozwoju, u 63% respondentéw (niezadowoleni + neutralni)
praca jest czynnikiem drenujgcym zasoby psychiczne.

Dla tej grupy priorytetem jest zarzgdzanie energig i pomoc w odnalezieniu sensu. Bez
wsparcia, te osoby sg o krok od dtugotrwatego zwolnienia lekarskiego lub depresji
zawodowej. W tym miejscu misjg Respiritme staje sie wiec przywrocenie balansu
tam, gdzie praca zaczeta niszczy¢, a nie budowac cztowieka.

Stabilnosé

Praca jako zrodto satysfakcji czy jedynie obowigzku?

Nieaktywni

Wedtug badan No Fluff Jobs,
sredni poziom szczescia w pracy
spadt do 5,7 w skali 1-10 (z
poziomu 6,8 jeszcze dwa lata
wczesniej).

Wysoka

15%

Wykres 6. Poziom satysfakcji zawodowej wsréd badanych

33%

Stan, w ktérym praca jest postrzegana jedynie
jako proces mechaniczny, pozbawiony wyzszego
celu i osobistego wktadu.

15%

Stan, w ktérym wykonywane zadania stanowig
nagrode sama w sobie, generujac staty doptyw
motywacji wewnetrznej i minimalizujgc ryzyko
znuzenia.

Niska
33%

Srednia
29%

29%

Stan, w ktérym jakos$¢ pracy utrzymuje sie na
statym, akceptowalnym poziomie, jednak bez
przejawow proaktywnosci czy entuzjazmu.

23%

Stan swiadomego lub wymuszonego wytgczenia
z obiegu zawodowego na rzecz realizacji funkcji
spotecznych i rodzinnych.
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Stabilnosé

Wiekszos¢ respondentow znajduje sie w stanie ,ekonomicznego alarmu”. W
psychologii dobrostanu sytuacja ta jest okreslana jako brak bazy do jakiegokolwiek
dalszego rozwoju.

Jesli fundament (bezpieczenstwo materialne) jest chwiejny, energia psychiczna
zostaje w catosci przekierowana na przetrwanie. To wyjasnia, dlaczego badani czujg
sie wykonczeni nawet przy 8-godzinnym dniu pracy — ich mdzgi sg w stanie ciggtego
skanowania zagrozen finansowych.

Zaledwie co pigta osoba czuje, ze stoi na twardym gruncie. Tak niski odsetek oséb
,bezpiecznych” sugeruje, ze niepewnosc¢ finansowa jest zjawiskiem masowym, a nie
jednostkowym. To sprawia, ze stres finansowy staje sie horma kulturowg, co jest
niezwykle grozne dla zdrowia publicznego.

Finanse jako fundament bezpieczenstwa: Jak oceniamy swoja sytuacje?

Wedtug badan CBOS, tylko 39% Brak danych
Polakow deklaruje satysfakcije ze S 0.6%
swojej sytuacji materialnej i 21.8%

dochoddw. Co piaty dorosty Polak
(20%) przyznaje wprost, ze czuje
brak spetnienia w tym obszarze.

Trudna
61.4%

Srednaia
16.2%

Wykres 7. Ocena stabilnosci finansowej respondentow

Konieczne jest wskazanie narzedzi, ktére pomaga odzyskac¢ klarownos$¢ umystu

i odpornos¢ psychiczng (resilience), by uzytkownik miat site do walki o poprawe
swojej sytuacji, zamiast popadac¢ w paraliz decyzyjny.

Stan finansow bezposrednio przektada sie na chemie mozgu uzytkownikéw.
Przewlekly stres finansowy podnosi poziom kortyzolu, co w dtuzszej perspektywie
prowadzi do stanéw lekowych i somatyzaciji (bdle fizyczne, bezsennos¢). Mamy do
czynienia z paradoksem: ludzie pracujg duzo (czesto powyzej 10h), a mimo to nie
czujg sie bezpieczni finansowo. Ten rozdzwiek to najkrotsza droga do gtebokiego
kryzysu psychicznego, w ktérym interwencja Respiritme staje sie niezbedna.

Stabilno$é
Niemal 80% pracownikéw
niezbyt dobrze ocenia swdj
dobrostan.
Tylko co czwarty Polak
posiada srodki
pozwalajace na przezycie
ponad pét roku bez
dochododw.
Od 18% do 21%
spoteczenstwa deklaruje
catkowity brak
oszczednosci.
W 2025 roku stopa

Schemat 1. Fakty stanu finansowego Polakéw

oszczednosci Polakéw
wyniosta ok. 8%, co jest
wynikiem o 3 punkty
procentowe wyzszym niz
srednia z ostatnich 20 lat.
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Stabilnosé

Bemieczefistwo

Wyniki te stanowig kluczowe domkniecie catego obrazu badan w filarze Stabilnosci.
Pokazuja one, ze podstawowa potrzeba stabilnosci (wedtug Maslowa) jest w $réd
badanych gteboko zachwiana.

Dominacja braku poczucia bezpieczenstwa finansowego (70%) to stan kryzysu
egzystencjalnego. W psychologii mowi sie tu o permanentnym wigczeniu uktadu
wspotczulnego (odpowiedzialnego za reakcje walki lub ucieczki). W tym stanie kora
przedczotowa, odpowiedzialna za racjonalne myslenie, planowanie i relaks, jest
wytgczona. Energia idzie w lek i poszukiwanie zagrozen.

Jedynie co pigty badany ma solidny ,bufor bezpieczenistwa” finansowego. Ta grupa
to elita dobrostanu, ktéra moze skupic¢ sie na wyzszych potrzebach (samorealizacja,
relacje).

Pienigdze jako gwarant spokoju: lle bezpieczenstwa dajg nam finanse?

Wysokie
19.5%

Srednie
11.4%

Niskie
69.1%

Wykres 8. Poczucie zagrozenia materialnego wsrod uzytkownikow

Badania ujawnity, ze ludzie pracujg za duzo, nie czerpig z tego satysfakcji i nie czuja
sie bezpieczni finansowo. Platforma Respiritme staje sie niezbednym elementem
wspierajgcym w walce o przetrwanie psychiczne i powrét do rownowagi. Najpierw
nalezy poméc uzytkownikom ,uziemic¢ sie” i wyciszy¢ alarm w mézgu, zanim
przejdziecie do budowania nawykéw czy produktywnosci. Podstawg dziatania jest
redukcja leku.

Stabilnosé

Przetozenie sytuacii finansowej na poczucie bezpieczeistwa

Stan trwatego braku stabilnosci zatrudnienia i dochoddéw, prowadzacy do erozji
poczucia bezpieczenstwa socjalnego.

69,1%

Subiektywne i obiektywne poczucie kontroli nad finansami,
ktére minimalizuje stres i uwalnia zasoby mentalne do celéw kreatywnych oraz
rozwojowych.

19,9%

Sytuacja, w ktdrej biezace zobowigzania sg regulowane terminowo, jednak system
finansowy gospodarstwa domowego pozostaje skrajnie wrazliwy na najmniejsze
wahania rynkowe.

11,4%
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Energia

Ohjawy siresu

W dzisiejszym Swiecie coraz czesciej rozumiemy, ze nasze zdrowie to nie tylko ,brak

choroby”, ale przede wszystkim poziom energii, jakg dysponujemy kazdego ranka.
Kluczem do zrozumienia nowoczesnego dobrostanu jest powigzanie czterech
filaréw:

o Zdrowia fizycznego, ktére jest naszym ,akumulatorem” (odpowiednia dieta, sen i

ruch).
o Odpornosci psychicznej, ktéra chroni nas przed ,wyciekami” energii
spowodowanymi stresem.

o Witalnosci, czyli subiektywnego poczucia, ze mamy site nie tylko pracowag, ale i

cieszyC sie zyciem.
o Otwartosci w aspekcie proszenia o pomoc i bycia na nig otwartym.

Dbanie o ciato oraz kondycje fizyczng jest najszybszg drogg do poprawy nastroju

i budowania psychicznej odpornosci. Zamiast traktowac psychike i ciato jako dwa
osobne Swiaty, spojrzymy na nie jak na system naczyn potgczonych, w ktérym
gtowna role gra regeneracja. To wtasnie ona pozwala nam utrzymac wysokg forme
w Swiecie, ktory nigdy sie nie zatrzymuije.

Problemy ze snem wynikajgce z ,nattoku mysli” to dowéd na to, ze uktad nerwowy
uzytkownikéw jest w stanie ciggtego wzbudzenia (hiper-arousal). Nawet gdy praca
sie konczy, mdzg nie potrafi przejs¢ w tryb regeneracji.

Fakt, ze niespetna 20% o0sbb czuje sie w petni zdrowo, jest alarmujgcy. W tej grupie
choroba lub bdl staty sie standardem zycia, a nie incydentem.

Konieczne s3g tu konkretne techniki pracy z ciatem (np. progresywna relaksacja

miesni, praca z powiezig, ¢wiczenia na kregostup), ktére fizycznie zdejmujg napiecie

skumulowane w ciggu 10-godzinnego dnia pracy.

Bezsennosc to ,zabdjca” dobrostanu. Brak fazy gtebokiego snu uniemozliwia
czyszczenie mozgu z toksyn i konsolidacje emocji. To sprawia, ze uzytkownicy
zaczynajg kazdy kolejny dzien z jeszcze mniejszymi zasobami, co drastycznie
przyspiesza wypalenie. Moduty ,wyciszenia przed snem"” i techniki oddechowe
obnizajgce tetno sg niezwykle pomocne.

Respiritme proponuje holistyczny system naprawczy, gdzie praca z emocjami ma
bezposrednie przetozenie na to, ze przestanie bole¢ kregostup, a gtowa stanie sie
Jlekka”.

Energia

Fizyczne koszty braku dobrostanu: Jak reaguje Twoj

organizm?

Wyniki badania nie pozostawiajg
ztudzen: stres przestat by¢ u
respondentow jedynie zjawiskiem
,W gtowie”, a stat sie realnym,
fizycznym obcigzeniem dla
organizmu.

Prawie co druga osoba zyje w
chronicznym bdlu lub dyskomforcie.
Bdle gtowy i kregostupa to
klasyczne objawy dtugotrwatego
napiecia miesniowego wywotanego
przez kortyzol i adrenaline.

Czeste
45.6%

Wykres 9. Sygnaty ptyngce z organizmu

Brak

Sporadyczne
35.1%
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Energia

Witalno$¢

Wyniki badania ujawniajg niepokojacy obraz kondycji psychicznej badanej grupy.
Praca, ktora wedtug modelu Maslowa powinna by¢ fundamentem stabilnosci i droga
do samorealizacji, dla wiekszosci respondentéw staje sie ciezarem lub jatowym
obowigzkiem.

Jak oceniasz swoj obecny stan zdrowia fizycznego?

Przebadana grupa wykazuje Bardzo dobre
tendencje do altruizmu Stabe 2.7%
zdrowotnego - stawiajg potrzeby
dzieci, partnera czy pracodawcy
ponad wtasng wydolnos¢
fizyczng. Krétkofalowo pozwala to
na realizacje obowigzkéw, ale
dtugofalowo prowadzi do
wypalenia fizycznego (co
ttumaczy 15% osob w ,strefie
naprawy” i 66% ,Sredniakéw”).

Dobre
14.9%

Srednie
66.8%

Wykres 10. Deklarowany stan zdrowia fizycznego

Wiekszos¢ badanych utozsamia zdrowie z brakiem widocznych dolegliwosci, a nie z
petnig witalnosci. Wynik ten pokazuje, ze respondenci nie czujg sie chorzy, ale
jednoczesnie nie odczuwajg energii, ktora charakteryzuje wysoki poziom dobrostanu.
To stan, w ktérym organizm funkcjonuje poprawnie, ale nie posiada rezerw sitowych.
Taki rozktad gtosow to klasyczny ,potencjat uspiony”. Zamiast interwencji
medycznych, grupa ta potrzebuje przede wszystkim profilaktyki i edukac;ji
prozdrowotnej, aby przeksztatci¢ stan ,jest w porzadku” w stan ,czuje sie swietnie”.
Tylko 3% respondentow deklaruje “Swiethe samopoczucie”, co moze oznaczac, ze
bycie “fit" stato sie towarem luksusowym lub wymaga obecnie takiego wysitku, na
ktory wiekszos¢ spoteczenstwa nie ma czasu lub sity.

Energia

Mimo ogromnego dostepu do wiedzy o biohackingu, diecie i sporcie, tylko 3% potrafi
przekuc te wiedze w realne poczucie doskonatego zdrowia. W odniesieniu do wynikow
badan dla filaru stabilnosci moze to wskazywacé na bariere finansowg, czasowg lub
psychologiczng, ktéra uniemozliwia wejscie na najwyzszy poziom dobrostanu.

W kazdej populaciji istnieje margines osob chorych, jednak 15% (czyli niemal co
siddma osoba) deklarujgca ,dramatyczny” stan zdrowia to wynik wysoki. Sugeruje on,
ze mamy do czynienia z:

Zaniedbaniami postpandemicznymi: Skumulowane skutki braku ruchu i leczenia z
poprzednich lat.

Wypaleniem organizmu: Skrajnym wyczerpaniem wynikajgcym z tempa zycia i pracy

Dla tych oso6b zdrowie fizyczne jest gtdwnym czynnikiem obnizajgcym jakosc¢ zycia, co
wymaga natychmiastowych dziatan naprawczych i ukierunkowanego wsparcia
medycznego.

Mimo ze 8 na 10 os6b
deklaruje podejmowanie
dziatan na rzecz poprawy

kondyciji, raporty

Narodowego Instytutu

Zdrowia Publicznego z

2025 r. wskazuja na
ogolne pogorszenie

samooceny zdrowia w

spoteczenstwie

Az 36% Polakow nie
podjeto w ciggu ostatniego
miesigca zadnej formy
ruchu — nie spacerowali,
nie jezdzili na rowerze ani
nie ¢wiczyli.
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Energia

Rownowaga

Przedstawione dane ujawniajg alarmujgcy obraz spoteczenstwa, w ktérym
zarzgdzanie emocjami jest deficytowg kompetencjg. Dominacja reaktywnych

i autodestrukcyjnych zachowan (,duszenie w sobie”, ,wybuchanie”) przy
jednoczesnym marginalnym wykorzystaniu wsparcia spotecznego prowadzi do
powszechnego zjawiska somatyzacji stresu, czyli przenoszenia napiecia
psychicznego na objawy fizyczne.

Czy potrafimy panowa¢ nad emocjami?

Ucieczka
1.7%

Zdrowe techniki
26.1%

Terapia
3.3%

Ttumienie
68.7%

Wykres 11. Statystyczna ocena umiejetnosci zarzgdzania emocjami

Prawie siedem na dziesie¢ osbdb stosuje metody, ktére polegajg na "duszeniu

w sobie" emocji. Te strategie, takie jak ptacz (jako jedyna reakcja, a nie element
procesu), wybuchy ztos$ci czy brak znajomosci konstruktywnych technik, prowadza
do kumulacji napiecia, chronicznego stresu i w konsekwencji do problemow
zdrowotnych (choroby psychosomatyczne, depresja, stany lekowe). Wskazuje to na
masowy problem z edukacjg emocjonalng i higieng psychiczna.

ylko jedna czwarta badanych swiadomie i aktywnie dba o swoje zdrowie psychiczne
poprzez sprawdzone metody, takie jak oddech, medytacja, sport czy spacery.

To pokazuje, ze mimo rosngcej Swiadomosci benefitéw aktywnosci fizycznej (co
wynika z danych dot. aktywnosci fizycznej Polakéw, gdzie ok. 64% jest aktywnych),
tylko czes¢ osdb tgczy ten ruch ze Swiadomym zarzgdzaniem emocjami i stresem.

Energia




Energia

OtwartoSé

Dane tego badania wskazujg na wysoki poziom osamotnienia emocjonalnego. Choé
rosnie otwartos$¢ na psychoterapie (23,2%), to gigantyczny odsetek oséb izolujgcych
sie (62,0%) stanowi grupe najwyzszego ryzyka w kontekscie ogoélnej witalnosci
narodu. Brak ,wentyla bezpieczenstwa” w postaci rozmowy z bliskimi (tylko 9,8%)
czyni Polakow wyjatkowo podatnymi na skutki dtugotrwatego stresu.

Dane wyraznie pokazujg, ze badani bardziej ufajg profesjonalistom (23,2%) niz
wtasnej sieci wsparcia (9.,8%). Moze to wskazywac na realng potrzebe wzmacniania
kompetencji komunikacyjnych w spoteczenstwie, a nie tylko dostepu do terapii.

Wiekszosc badanych - ponad 6 na 10 osdb, wybiera droge catkowicie samodzielnego radzenia
sobie ze stresem. Wynik ten sugeruje, ze dla wiekszosci Polakow proszenie o pomoc jest
wcigz postrzegane jako stabos¢ lub ostatecznosé.

G 62%

Polacy niemal 2,5-krotnie cze$ciej ufajg specjalistom (terapeutom, psychiatrom) niz
wiasnym bliskim.

Whiosek: Wiezi rodzinne i przyjacielskie przestajg petnic¢ funkcje ,bezpiecznego
portu”. Wolimy zaptaci¢ profesjonaliscie za bezpieczng przestrzen do rozmowy, niz
obcigzac swoimi problemami wspo6tmatzonka czy przyjaciot. Moze to Swiadczyé o
powierzchownosci wspotczesnych relacji lub leku przed oceng ze strony otoczenia.

Energia

Do kogo zwracasz sie po pomoc w sytuacjach kryzysowych?

Mezczyzni znacznie rzadziej Internet
korzystajg z terapii niz kobiety. Bliscy DL
Czesciej postrzegajg emocje SR
jako stabosc.

Kobiety sg bardziej sktonne do

dzielenia sie problemami z

bliskimi i czesciej szukaja

profesjonalnego wsparcia Specjalisci
(szczegodlnie w stanach 23.2%
lekowych i depresyjnych). To

one stanowig wiekszos¢

klientéw gabinetow

psychoterapeutycznych

Nigdzie
62%
Wykres 12. Gdzie szukamy pomocy w trudnych momentach?

Az 68% 0s6b, ktore rozwazaty terapie, zrezygnowato z niej z powodu wysokich
kosztow prywatnych wizyt. Publiczna opieka (NFZ) jest czesto niedostepna z powodu
gigantycznych kolejek.
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Spotecznosé

Z jednej strony, rodzina niezmiennie stanowi dla wiekszosci obywateli fundament
dobrostanu oraz gtéwne zrédto zyciowej satysfakcji. Jak wskazujg dane CBOS,
relacje z najblizszymi oraz przyjaciétmi sg oceniane wysoko, stanowigc swoisty
"bufor bezpieczenstwa" w niepewnych czasach. Z drugiej strony, spoteczenstwo
mierzy sie z bezprecedensowym natezeniem stresu i leku o przysztosé, ktory
deklaruje az 83% respondentow.

Wyniki przeprowadzonej ankiety ukazujg obraz ,rodziny fasadowej”, ktéra petni
funkcje strukturalng, ale zawodzi na poziomie emocjonalnym.

75% badanych ocenito relacje rodzinne jako: ,poprawne, ale z dystansem”, co
wskazuje na zjawisko emocjonalnego chtodu. Rodzina w tym modelu opiera sie na
rytuatach (spotkania swigteczne, sporadyczne telefony) i unikaniu konfliktéw, a nie
na autentycznym dzieleniu sie przezyciami.

Zaledwie 18% oso6b posiada wspierajgca rodzine. Ten drastycznie niski wynik
ttumaczy, dlaczego w poprzednich danych tak wiele oséb (62%) wybierato ,duszenie
problemdéw w sobie”.

Watki DDA/DDD oraz natogéw (alkoholizm) pojawiajgce sie w opisach sugerujg, ze
obecny ,chtodny dystans” nie jest przypadkowy. Jest to czesto mechanizm obronny

wyksztatcony w trudnym dziecinstwie — dystans chroni przed ponownym zranieniem.

Spotecznosé

Polacy czesto oceniajg relacje jako ,dobrg”, dopdki nie dochodzi do awantur.
,2Poprawnosc¢” jest mylona z ,bliskoscig”. Wolimy trzymac dystans, by nie naruszy¢
kruchej stabilnosci rodziny. To mechanizm obronny, ktéry chroni przed rozpadem, ale
generuje samotnos¢ w zwigzku/rodzinie.

Dodatkowo w srednim i starszym pokoleniu nadal dominuje model “chtodnego
chowu”, ktdy przektada sie na powsciggliwos¢ w okazywaniu uczuc.

Jak oceniasz jakos¢ swoich relacji rodzinnych?

Prawie 3/4 polskich rodzin
funkcjonuje w trybie
poprawnym. Oznacza to
relacje oparte na
sporadycznych spotkaniach,
ale pozbawione gtebokiej
wymiany emocjonalnej.
Unikanie trudnych i
niewygodnych tematow
sprawia, ze relacja jest

stabilna, ale powierzchowna.

Trudne
6.6%

Dobre
18%

Poprawne
74.9%

Wykres 13. Charakterystyka wiezi rodzinnych badanych
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Spoteczno$é

Relacje przyjacielskie

63.5% badanych pisuje swoje relacje jako "neutralne” lub "poprawne". Oznacza to, ze
kontakty te sg utrzymywane, ale brakuje im gtebi, intensywnosci i realnego wsparcia
emocjonalnego. To stan emocjonalnej bezdomnos$ci — mamy gdzie p6j$¢ na kawe,
ale nie mamy komu opowiedzie¢ o swoim leku. Brak entuzjazmu w opisach sugeruje,
ze te relacje sg raczej obowigzkiem spotecznym niz zrédtem zyciowej energii.

Tylko 8,9% badanych deklaruje posiadanie gtebokiej, wieloletniej wiezi przyjacielskiej,
CO sugeruje powazny stan osamotnienia emocjonalnego - mamy gdzie pojsc na
kawe, ale nie mamy komu opowiedzie¢ o swoim leku. Brak entuzjazmu w opisach
sugeruje, ze te relacje sg raczej obowigzkiem spotecznym niz zrédtem zyciowej
energii.

Ukazuje to, ze prawdziwa wiez stata sie w Polsce dobrem rzadkim. W Swiecie
nastawionym na efektywnos¢, czasochtonne budowanie relacji przegrywa z
codzienng gonitwa. To sprawia, ze w razie nagtego kryzysu psychicznego, 91%
badanych zostaje de facto bez ,pierwszej linii frontu” w postaci przyjaciela, co czyni
ich catkowicie zaleznymi od profesjonalnej opieki medyczne;j.

12% o0so6b otwarcie deklarujgcych brak wsparcia - jest to grupa najwyzszego ryzyka,
to krzyk rozpaczy w ciszy. To tutaj ryzyko depresji i stanéw lekowych jest najwyzsze.
Dla nich brak relacji nie jest wyborem, lecz bolesnym faktem. To grupa, ktéra w
systemie spotecznym jest niemal niewidoczna, a ich jedynym oknem na swiat i
potencjalng zmiane stajg sie anonimowe narzedzia cyfrowe i profesjonalne wsparcie
online.

Spolecznosé

Jak oceniasz jakos¢ i trwatos¢ swoich relacji przyjacielskich?

Jesli zsumujemy osoby Bardg%g/iObre
o bardzo ograniczonych ;
kontaktach (15,1%) oraz te Samotno$é
deklarujgce catkowity brak 12
przyjaciot (12%), otrzymamy

ponad jedng czwartg

spoteczenstwa, ktora jest

funkcjonalnie samotna. To T one
potezna grupa ryzyka dla 15.1%
zdrowia psychicznego.

Poprawne
63.5%

Wykres 14. Charakterystyka wiezi przyjacielskich
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Spoteczno$é

Relacje parinerskie

Badanie opublikowane w Annals of Behavioral Medicine wykazato, ze osoby

w szczesliwych matzenstwach maja najnizsze cisnienie krwi. Co ciekawe, osoby

w nieszczesliwych zwigzkach miaty wyzsze cisnienie niz single, co sugeruje,

ze toksyczna relacja jest gorsza dla serca niz samotnos¢.

Psychoneuroimmunolog Janice Kiecolt-Glaser wykazata, ze rany na skorze par,
ktore sie ktécg w sposdb wrogi, goja sie 0 40% wolniej niz u par rozwigzujacych
konflikty z empatia. Stres w zwigzku hamuje produkcje cytokin prozapalnych
niezbednych do regeneraciji.

Wynik 75,3% sugeruje, ze bycie w zwigzku (status formalny) nie jest tozsame

z posiadaniem relacji. Wiekszos$¢ respondentéw moze "miec partnera’, ale nie "mieé
bliskosci", co psychologicznie jest bardziej obcigzajgce niz Swiadome bycie singlem.

obszar Korzy$ci w dobrym Zagroienia w ziym
ZWigzku IWigzku
Serce Niisze ryzyko zawatu o Wyisze ciSnienie i stany
5-15%0 zapaine
i Wyisza odpornoS¢ na Wyisze ryzyKo lgku i
Psychika i L L
= Lepsza dieta, 1zadsze "Zajadanie" stresu, brak
Styl zycia B e

Spoteczno$é
Badania demograficzne U kobiet korzysci zdrowotne s

silniej powigzane z satysfakcjg
ze zwigzku. Kobiety w
nieszczesliwych relacjach majag

publikowane przez Harvard
Health wskazujg, ze zonaci
mezczyzni zyjq Srednio o

kilka lat diuzej niz single. wyzsze ryzyko zespotu

Maja tez nizsze ryzyko metabolicznego

chorob ukladu krazenia. i stanéw zapalnych niz singielki.
Co najlepiej opisuje Twojg obecna sytuacje uczuciowa?

Skoro partnerstwo jest Samotni

8.1%

tradycyjnie uwazane za
gtdéwne zrodto wsparcia
emocjonalnego, jego brak

u 75,3% respondentéow
wyjasnia, dlaczego tak wielu
z nich szuka pomocy

u profesjonalistow lub
zamyka sie w sobie.

Rozwdd/Brak partnera
19.9%

Kryzys i chtéd
46.9%

Stabilna bliskos¢
Wykres 15. Ocena statusu i kondycji relaciji 24.7%

Jedynie okoto jedna czwarta respondentéw (24,7%) opisuje swoje relacje jako
stabilne, bliskie i satysfakcjonujgce. Sugeruje to, ze udany, partnerski zwigzek jest
w tej grupie mniejszosciowym doswiadczeniem.

Udana, wspierajgca relacja partnerska nie jest norma spoteczng,

lecz doswiadczeniem elitarnym.
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sens

Wymiar duchowy

Grupa badana charakteryzuje sie bardzo niskim poziomem zaangazowania w
jakiekolwiek praktyki wewnetrzne, co sugeruje, ze ich codzienne funkcjonowanie
opiera sie gtownie na sferze pragmatycznej i materialnej.

Zdecydowana wiekszo$¢é respondentéw (~73%) deklaruje catkowity brak duchowosci

w codziennym zyciu. Moze to wynika¢ z wysokiego tempa zycia lub postepujgcej
laicyzacji.

Jaka jest rola duchowosci i praktyk w Twoim codziennym zyciu?

Wiara w ,energie” czy karme
to margines, co pokazuje, ze
Polacy sg raczej sceptyczni
wobec alternatywnych form

Religijnos¢ tradycyjna
17.8%

L T Duchowos¢
duchowosci, wybierajgc albo <y
tradycje, albo catkowity brak 6.7% .

Wtasne wartosci
praktyk. bt

Brak praktyk
72.8%

Wykres 16. Struktura postaw wobec duchowosci

Tradycyjna religijnos¢ (17,8%) i modlitwa sg najczestszym mechanizmem radzenia
sobie ze stresem, podczas gdy mindfulness jest praktykowane przez zaledwie 6,7%
badanych, co wskazuje na potencjat wprowadzenia tych technik jako swieckiej
alternatywy. Duchowosc¢ jest czesto postrzegana jako "luksus” lub temat "na potem”,
odktadany ze wzgledu na skupienie na pracy i finansach.

Istnieje ogromna luka rynkowa i edukacyjna dla swieckich, niekoscielnych metod
(medytacja, oddech). Ludzie ich nie znajg, nie praktykujg, a to one moga by¢ mostem
dla 73% oséb z ,pustyni duchowej”.

“Brak praktyk / Brak czasu” (72,8%) nie powinien by¢ interpretowany jako czysty brak
zainteresowania sferg duchowg, lecz jako zjawisko ,spychologii potrzeb wyzszych”.
W psychologii zjawisko to ttumaczy sie nastepujgco:

Koszty alternatywne: Dla 0sob silnie obcigzonych pracg i finansami, kazda
aktywnos¢ ,nienamacalna” (jak medytacja czy chwila refleksji) postrzegana jest
jako strata czasu, ktéry mozna by poswieci¢ na obowigzki lub pasywny
odpoczynek (np. scrolling mediéw spotecznos$ciowych).

e Mit ,duchowosci jako luksusu”: Respondenci czesto utozsamiajg duchowosc z
czasochtonnymi rytuatami, a nie z krotkimi technikami regulacji emociji. ,Brak
czasu” to w rzeczywistosci brak niskoprogowych narzedzi, ktére miescityby sie

e w ich napietym grafiku.

e PrzebodZcowanie: W stanie chronicznego zmeczenia (dominanta ,tu i teraz”)
mozg dazy do najprostszych metod przetrwania, odcinajgc potrzeby zwigzane

e z autotranscendencjg (poczuciem sensu), co w dtuzszej perspektywie nasila

poczucie pustki.
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reopiritme Sens

W jakim stopniu obecnie realizujesz swoje najwazniejsze zyciowe marzenia i cele?

] 59% posiada czas dla siebie, .
. . . Odtozone
i przy: tnieje oc ale jednoczesnie 41% czuije, 9.2%
oWego (87%) a realnym po 2U ze ich marzenia stojg w miejscu.

ych (11%).

. \‘;\ 41% odpowiedzi Petna realizacja Stopniowo
‘x negatywnych skazuje na 20.8% 38.2%
Marzenia Polakéw: "-., powazny problem wypalenia,
latach przeszty ewolL braku wiary w siebie lub
"mie¢" (dobra materlal poczucia bezradnosci. Te
w strone "byé" (dobrosta osoby czesto potrzebuja
relacje, spokoj). ! interwencji psychologiczne;
lub narzedzi do odbudowania Rezygnacia
motywaciji. 31.8%

Wykres 17. Struktura postaw wobec ¢

Wykres 19. Ocena realizacji marzen i celow

G 59%

Najwieksza grupa ( ~38,2% ) deklaruje, ze jest ,W procesie / Stopniowo” realizowania
marzen. To pokazuje, ze mimo przeciwnosci (ktére wida¢ w danych

o stresie i braku czasu), duza czes¢ badanych wykazuje wysokie poczucie
sprawczosci i nadzieje. Ci ludzie akceptujg, ze sukces wymaga czasu i wysitku,

co jest zdrowg postawg psychologiczng. Dla nich marzenia sg mechanizmem
obronnym. Potrzebujg narzedzi do zarzadzania energig, a nie motywaciji, bo te

juz maja.

" Najsilniejszym trendem je
odwrot od wielkich, ' .
spektakularnych sukcesow na
rzecz Swietego spokoju i &
stabilizacji.

| : Wykres 18. Struktura postaw

9,2% badanych ma marzenia, ale traktuje je jako luksus. Koreluje to idealnie

ian DO z poprzednimi wynikami, gdzie duchowos¢ byta ,tematem na potem”.
)i! . I
!"l:!ﬁ!‘ﬂw r ai 3'" e W £U4 ' e S To osoby, ktore wierzg w mozliwosc realizacji, ale ulegajg presji ,tu i teraz”.

ol ma & i!.-.r- LB
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Przestizefi wiasna ' e
Mimo ze az 60% badanych deklaruje regularne posi : :
przypomnijmy, ze blisko 73% nie praktykuje zadnej 31,8% : .
zrezygnowato z marzen. Sugeruje to, ze wolhy czas| wany w sposob

pasywny (np. media spotecznosciowe, prosta rozrywka) i nie prz'ek’rada SENE]

regeneracje gteboka ani rozwoj osbbist_y. Z perspektywy neurobiologicznej, mézg

w tym stanie nie odpoczywa, lecz jest dalej bombardowany bodzcami. To wyjasnia, “all

‘dlaczego mimo "posiadania czasu", respondenci wcigz nie maja S|+y na marzenia, vl S Sl gcénia. Brak chocby
czy duchowo$é. s : LT | adar iach psychologicr:znych
: : P e : - 17 np. G [ ez skaznikiem satysfakcji zyciowe;j.
Statystyczny Polak deklaruje posiadanie okoto 4 godzin i 15 minut czasu wolnego w (;i&igu : -_-'1" o ' ' b3, a stat si¢ n ieosiggalnym
doby. Jednak u osob aktywnych zawodowo czas ten drastycznle spada do mespefna 25 . a :
godziny. = 5' -"'

Kobiety w Polsce maja Srednio 0 45-60 minut mn1eJ czasudla S|eb|e nlz,rnezc I;co : gt { 2 _ ¥ §w01e ek .

obcigzenia ,drugim etatem” w domu-~ ar B Wy s o
. 3 . ¥ ; i i 3 oca‘ . =
. . _l.-' ] Sterafnsle . %6, ' &

15.8%

asu dla siebie, .

wiasnej. To
Jziej narazona
By
lenie i stres, u ktdrej : :
e poczucne ‘bycia - Brak czasu
23.2%
|egu ' uniemozliwia
¥ JakakoIW|ek systematyczna
prace nad dobrostanem. *

Regularny
60%

Zjawisko regeneracji kosztem sn U
-ze dla badanych-odzyskanie pod
fizyczne. Wybierajac spokéj po 2:

koto: zmeczenie rano poteguje stre faRrteety - - : 'Wiekszo$¢ Polakéw utyka w putapce ,braku czasu”, ktory w rzeczywistosci jest

odwetow?go +S!.edzer;.la PO NOCE : - P X " czesto brakiem energii lub umiejetnosci oddzielenia.pracy od zycia prywatnego.
Kategoria "Mato" (cza przy.j@ ol : Izw e regeneraCJa Realizacja marzen wymaga nie tylko wygospodarowania minut, ale przede
= wszystkim odzyskania sit witalnych, by te minuty twérczo wykorzystac.

Cho¢ cenna, nie pozwala na-wejs / stan flow al ni g’rebokle przewartos$ciowanie
problemow Potwrerdza to ogromny potencja't dla mikro-praktyk, ktére mogtyby ‘Az 40% Polakéw przyznaje, ze czuje wyrzuty sumienia, gdy odpoczywa, nie robiac
. nic ,produktywnego”. :

Wykres 20. Czas przeznaczony na wiasne marzenia
' " i

zamieni¢ te "chwile wyrwane" (np. dojazd) w SW|ador_ne_z narzedzia higieny _ :
‘psychicznej.  * _ : ' S : ]



Sens Sens

Pasja i rozwoj

Wyniki w obszarze rozwoju osobistego ujawniajg gteboki regres potrzeb
samorealizacji w badanej grupie, co koreluje z wczesniejszymi danymi o
chronicznym braku czasu i rezygnacji z marzen. Polacy chca sie rozwijac, ale
wybierajg formy uzytkowe i pragmatyczne. Duchowos¢ czy mindfulness sg

postrzegane jako "trudniejsze” lub wymagajgce wiecej czasu niz np. nauka Excela czy
stuchanie podcastu o finansach.

Obszar KOBIETY MEZGZYZNI . o : . . N
Czy w ciggu ostatnich miesiecy znajdowates przestrzen na aktywny rozwaj swoich
zainteresowani i pasji?
< < Z punktu widzenia Pzr;%l;ie
GI(IWIIV cel nobrostszzgh?eewnosc Kariera, status, zarobki psychologii, pasje petnia u
Polakow funkcje wentyla
bezpieczenstwa. Osoby
e ] ) posiadajgce hobby wykazuja Nie
Meloda KS'QZK' DSVGIIOIOUIGZIIB, Pﬂdl}astv IlIZII!iSOWB, znacznie wyzszy poziom 52.7%
warsziaty Kursy techniczne odpornosci psychicznej oraz
rzadziej wpadajg w grupe Tak
0s0b "duszgcych emocje w 2o7%
: P - Opanowanie i sobie”
Emocle nkcemacla | analiza "napraWianie" Wykres 21. Ocena rozwoju osobistego
52,7% badanych deklaruje brak czasu na jakgkolwiek forme rozwoju. Wynik ten
czvielnict 5000 przeczytato min. 1 26%o przeczytato min. 1 sugeruje, ze codzienne obowigzki petnig role "pochtaniacza energii”, ktory nie
Zyteiniciwo KSiQiK@ rocznie KSiQikl} rocznie (Dane BN) pozostawia zasobdw na nic poza pracg i domem. W psychologii stan ten czesto
poprzedza zespot wypalenia zyciowego, prowadzgc do utraty poczucia sensu.
21.6% to gupa, ktéa ma swiadomos¢ swoich potrzeb, ale tempo ich realizacji jest dla
Polska jest jednym z najszybciej rosnacych rynkéw podcastéw o tematyce nich niesatysfakcjonujgce. To grupa o najwyzszym zapotrzebowaniu na narzedzia do
psychologicznej i biznesowej. Ponad 30% internautéw regularnie stucha tresci zarzadzania priorytetami oraz mikro-metody, ktdre pozwolityby im poczu¢ progres
edukacyjnych, co traktujg jako forme bezptatnego rozwoju osobistego "w mimo napietego grafiku.

miedzyczasie" (np. podczas dojazdéw).
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Podsumowanie

Kluczowe ustalenia

Badania jednoznacznie pokazujg, ze wspotczesny model zycia doprowadzit do
kryzysu autoregeneracji.

Stres przestat by¢ jedynie odczuciem subiektywnym, a stat sie realnym, fizycznym
obcigzeniem.

o Bankructwo regeneraciji: Jedynie 12% badanych znajduje sie w ,bezpiecznej
przystani” (praca 4-6h), pozwalajacej na zachowanie balansu. Pozostate 88%
funkcjonuje w warunkach drastycznie ograniczajacych szanse na samodzielny
powrot do rownowagi.

o Somatyzacja stresu: Blisko 50% respondentow zyje w chronicznym bélu (gtowa,
kregostup). To efekt "rachunku”, jaki wystawia ciato za zycie w ciggtym napieciu
miesniowym (kortyzol).

e lluzja czasu wolnego: Cho¢ 60% deklaruje posiadanie czasu dla siebie, 73% nie
praktykuje zadnej duchowosci, a 52% nie rozwija pasji. Czas wolny jest
konsumowany pasywnie (media spotecznosciowe), co neurobiologicznie nie
stanowi odpoczynku, lecz dalsze bombardowanie bodzcami.

Wspotczesne relacje Polakdw ewoluujg w strone formy, ktérg mozna okresli¢ jako
"relacyjny chtéd". Dane wskazujg na drastyczny deficyt gtebokiego porozumienia —
zaledwie co czwarty badany (24,7%) ocenia swoj zwigzek jako bliski i dajgcy
satysfakcje. Dla przyttaczajgcej wiekszosci (75%) partnerstwo przestato petnic¢
funkcje ochronng, stajac sie jedynie "poprawnym" wspotistnieniem lub, co gorsza,
dodatkowym generatorem stresu.

Dominujgca strategig radzenia sobie z trudnos$ciami jest autoizolacja. Az 62%

respondentéw wybiera samotne zmaganie sie z problemami, duszgc emocje w sobie.

Porazajgco niski odsetek oséb (9,8%) decyduje sie na szczerg rozmowe z bliskimi w
sytuacjach kryzysowych. Brak naturalnego roztadowania napiecia wewnatrz sieci
prywatnej bezposrednio przektada sie na ekstremalng podatnos¢ Polakow na
wypalenie emocjonalne i zawodowe.

reopiritme Podsumowanie

Obserwujemy postepujacy zanik naturalnych mechanizmdw pomocy sgsiedzkiej

i rodzinnej. Polacy az 2,5-krotnie czesciej szukajg ratunku u profesjonalistow (23,2%)
niz w swoim najblizszym otoczeniu. Zaufanie do ekspertéw, cho¢ pozytywne w
kontekscie medycznym, potwierdza jednoczesng atrofie wiezi wspdlnotowych.

Brak bezpieczenstwa finansowego KRYZYS

69,1%

Brak technik emocjonalnych KRYZYS

68,7%

Nie szuka wsparcia nigdzie SAMOTNOSC

62%

Brak rownowagi praca-odpoczynek WYPALENIE

60%

Dolegliwoséi fizyczne codziennie SOMATYZACJA

45,6%

Kryzys relacji intymnych RUTYNA

46,9%
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Podsumowanie

Analiza wynikéw badan wskazuje na przyttaczajgcy trend: zycie badanych
zdominowane jest przez pragmatyzm i natychmiastowe problemy, co skutkuje
gtebokim deficytem sfery duchowej i pasji. Te obszary sg powszechnie postrzegane
jako "luksus”, na ktéry brakuje zasobow, co zamyka respondentéw w btednym kole
stagnacji i wypalenia.

Az blisko 73% badanych deklaruje, ze nie praktykuje zadnej formy duchowosci ani
nie angazuje sie w poszukiwanie gtebszego sensu. Ta koncentracja na ,tu i teraz”
odcina ich od potencjalnych Zrodet ukojenia i regeneracji w trudnych chwilach.
Tradycyjna religijnosé (17,8%) pozostaje najczestszg (i czesto jedyng) forma
,potaczenia z czyms wiekszym”. Wskazuje to na przywigzanie do utartych
schematoéw, ktére — cho¢ dla niektérych pomocne — nie stanowig uniwersalnej
odpowiedzi na potrzeby wszystkich badanych.

Mimo rosnacej popularnosci mindfulness (uwaznosci) w globalnej kulturze, w
badanej grupie wciagz jest to zjawisko niszowe, praktykowane aktywnie przez jedynie
6,7% respondentow.

Brak zaangazowania w duchowos¢ lub pasje, wynikajacy z poczucia braku energii,
sprawia, ze badani pozbawiajg sie poteznych narzedzi do radzenia sobie ze stresem
i budowania odpornosci psychicznej. Istnieje wyrazna potrzeba "odczarowania” tych
sfer i uczynienia ich dostepng, swieckg alternatywa dla tych, ktérzy szukajg spokoju
poza kontekstem religijnym.

Podsumowanie

Stan umystu takiej soby znajduje sie w nieustannym “trybie przetrwania”. To osoba,
ktéra zyje w ciggtym, podprogowym leku. Nie jest to lek paniczny, ale chroniczne
napiecie zwigzane z finansami i pracg. Jej mozg pracuje w stanie hiper-arousal -
nawet gdy ktadzie sie spac, ,procesor” nadal mieli liste zadan na jutro. Efektem jest
odwetowa prokrastynacja senna: czuje, ze dzien nie nalezat do niej, wiec kradnie
nocne godziny na bezmysine scrollowanie telefonu, co jeszcze bardziej drenuje jej
resztki energii.

Jego ciato ,krzyczy”, ale on nauczyt sie ten krzyk ignorowac. Chroniczny bal
kregostupa lub nawracajgce bdle gltowy staty sie elementem jego tozsamosci, a nie
sygnatem alarmowym. Zyje w biochemicznym us$cisku kortyzolu. Jest w grupie 88%
0s0b, dla ktérych naturalna regeneracja (zwyczajny sen) juz nie wystarcza, by rano
poczuc sie wypoczetym.

W relacjach z bliskimi utrzymuje bezpieczng, ale chtodng poprawnos¢. Nie chce
obcigzac¢ partnera, bo widzi, ze on tez ledwo ,przeptywa” przez dzien. W efekcie dusi
emocje w sobie (62% szans, ze nikomu nie méwi o swoich prawdziwych
problemach). Jesli szuka pomocy, to raczej u terapeuty (za pienigdze, by zachowa¢
profesjonalny dystans) niz u przyjaciela. Czuje sie osamotniony nawet w petnym
domu.

Uwaza, ze rozwoj osobisty, medytacja czy hobby to luksusy dla ludzi bogatych lub
bezdzietnych. Czuje uktucie zazdrosci, patrzgc na pasje innych, ale sam deklaruje
,brak czasu” (52,7%). Duchowos$¢ odktada na blizej nieokreslone ,potem”, kiedy juz
wszystko pouktada — nie rozumiejac, ze to wtasnie brak tych narzedzi sprawia, ze nic
nie moze utozy¢.

Jego gtéwna strategig radzenia sobie jest unikanie. Kiedy emocje buzujg, wybiera
ptacz w ukryciu lub wybuch ztosci o btahostke. Regeneruje sie pasywnie — zamiast
spaceru (36% w ogodle nie spaceruje) wybiera kanape, co paradoksalnie pogtebia jego
Zzmeczenie poznawcze.
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Podsumowanie

W obliczu dominujgcego wsréd badanych poczucia braku energii, mikro-praktyki
(krotkie, 1-3 minutowe techniki) jawig sie jako strategiczne rozwigzanie
pozwalajgce przejs¢ z trybu przetrwania do trybu sprawstwa. Nie sg one kolejnym
obowigzkiem, lecz metodg zwiekszania ,pojemnosci baterii” poznawczej i
emocjonalnej uzytkownika.

Kluczowe filary skutecznosci mikro-praktyk:

e Regulacja zamiast prokrastynacji: Regularne obnizanie poziomu kortyzolu w
ciggu dnia bezposrednio uderza w zjawisko ,odwetowej prokrastynacji sennej”.
Dzieki biezgcej utylizacji stresu, wieczorny przymus ,0dzyskiwania zycia”
kosztem snu maleje, co otwiera droge do naturalnej regeneracji organizmu.

e Waloryzacja ,chwil wyrwanych”: Mikro-praktyki transformujg tzw. puste przebiegi
(oczekiwanie na kawe, dojazd) w aktywng regeneracje. Zamiast pasywnego
trwania, uzytkownik zyskuje przestrzen na poznawcze przewartosciowanie
stresu, co pozwala mu realnie powréci¢ do grupy osob realizujgcych swoje
marzenia i pasje.

o Niskoprogowa higiena mézgu: Dla 73% oso6b deklarujgcych brak duchowosci,
mikro-praktyki stanowig swieckie, niemal techniczne narzedzie optymalizaciji
mozgu. Ich ,techniczny” charakter sprawia, ze nie wymagajg one specjalnych
stanéw ducha ani luksusu wolnego czasu, co czyni je idealnie dopasowanymi do
polskiego, pragmatycznego modelu zycia w ciggtym biegu.

Podsumowanie

Diaczego sg tak skuteczne?

Zasada neuroplastycznosci: Mbzg zmienia sie pod wptywem
czestotliwosci, a nie tylko intensywnosci. Regularne, 1T-minutowe sesje
y2uspokajania” sg dla sieci neuronowych bardziej skuteczne niz jedna
dtuga sesja raz w tygodniu.

Zarzadzanie energia: Mikro-praktyki dziatajg jak ,psychologiczne
szybkie tadowanie”. Wedtug koncepcji zarzadzania energia
publikowanej w Harvard Business Review, to nie czas jest naszym
najcenniejszym zasobem, ale energia — a mikro-praktyki pozwalajg ja
odzyskiwac w trakcie pracy.

Brak barier wejscia: Rozwigzujg problem ,braku czasu”, na ktéry
uskarza sie wiekszos¢ Polakéw. Wykonanie ¢wiczenia oddechowego
podczas czekania na czerwone $wiatto nie wymaga ,luksusu wolnej
godziny”.
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,Odciecie sie od emocji i udawanie, ze wszystko jest w porzadku, nie
czyni nas silniejszymi. Czyni nas jedynie bardziej samotnymi”.
Brené Brown

Kontakt

https://linktir.ee/Respirit.Me

https://www.instagram.com/respiritme
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