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Streszczenie i podsumowanie

W badaniu wzieto udziat 481 osdb z 26 krajow lutym- marcu 2025. Celem ankiety byto
rozpoznanie poziomu chronicznego stresu, objawéw wypalenia oraz potrzeb
edukacyjnych zwigzanych z metodami redukcji stresu opartymi na psychologii i
neuronauce.

Zdecydowana wiekszo$¢é respondentow (88%) doswiadcza stresu w sposdb powtarzalny i
intensywny. Najczes$ciej wskazywane zrddta stresu to: praca, nadmiar obowigzkow,
problemy rodzinne, zdrowotne i finansowe. Wysoki poziom stresu silnie wigze sie z niska
oceng samopoczucia i czestym wystepowaniem objawow wypalenia.

Mimo relatywnie niskiej znajomosci technik radzenia sobie ze stresem, respondenci —
zwtaszcza z grupy wysokiego stresu — wykazujg duzg gotowos¢ do nauki. Najwiekszym
zainteresowaniem cieszg sie techniki oddechowe, mindfulness, metody poznawcze
(CBT/ACT), ¢wiczenia fizyczne oparte na neuronauce i techniki dobrostanu. Najczesciej
preferowang formg nauki sg filmy instruktazowe i materiaty tekstowe.

Ponad potowa uczestnikdw z grupy duzego stresu wskazuje na trudnosci w dostepie do
odpowiednich, spersonalizowanych materiatéw edukacyjnych — w tym bariery
finansowe i brak widocznosci dostepnych zasobow.

Whniosek ogdlny: istnieje realna potrzeba rozwijania dostepnych, bezptatnych i
dopasowanych do potrzeb form edukacji, ktére w przystepny sposéb wprowadzg osoby
doroste w skuteczne metody redukcji stresu i przeciwdziatania wypaleniu.
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l. Informacje wstepne

1.1 Kontekst projektu SHSR

Projekt SHSR — Stress & Holistic Self-Regulation to inicjatywa konsorcjum 5 organizacji z kilku
krajéw europejskich. Celem projektu jest opracowanie bezptatnego programu edukacyjno-
treningowego do redukcji stresu, opartego na podejsciu integracyjnym (psychospoteczno-
biologicznym), aktualnej wiedzy psychologicznej i neurobiologicznej oraz teorii poliwagalne;.
Program bedzie dostepny w formie zdalneji stacjonarnej i zostanie skierowany m.in. do rodzicéw,
opiekundéw oraz oséb pracujacych zawodowo, narazonych na chroniczny stres i wypalenie
zawodowe.

1.2 Metodologia i zastrzezenia

Badanie zostato przeprowadzone w formie anonimowej ankiety online przez partneréw projektu
SHSR. Uczestnicy byli rekrutowani poprzez wiadomosci e-mail oraz publikacje w mediach
spotecznosciowych (Facebook, LinkedIn). Zebrane dane majg charakter eksploracyjny — stuzg do
identyfikacji potrzeb i preferencji potencjalnych uczestnikéw programu.

Nalezy pamietac, ze:
. préba nie byta losowa ani reprezentatywna,
. udziat w badaniu byt dobrowolny,

¢ wyniki majg charakter orientacyjny, nie statystyczny.

1.3 Podziekowania

Dziekujemy wszystkim za udziat w badaniu! Twoje odpowiedzi byty dla nas niezwykle cenne i
pomogg nam w dostosowaniu dziatan projektu do realnych potrzeb odbiorcow.

Dane ogolne na temat préby badawczej:

® Liczba uczestnikéw: 481 osdéb
® Okres realizacji badania: od 24 lutego 2025 do 30 marca 2025
e Podziat na grupy stresu:

o Maty stres (,,never”, ,rarely”): 57 oséb (11,9%)
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o Duzy stres (pozostate odpowiedzi): 424 osoby (88,1%)

e Liczba krajéw pochodzenia uczestnikdéw: 26

o Najczesciej reprezentowane kraje:

o Polska: 407
o Witochy: 18
o Cypr:13

O Austria: 7

O Hiszpania: 5
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Czesci Il analiza pytan ankietowych

Pytanie: Jak oceniasz swoje samopoczucie psychiczne w ostatnich
tygodniach (w skali 1-10)?

Najczestsze odpowiedzi: Ocena dobrostanu (skala 1-10)

Najczestsze odpowiedzi: Ocena dobrostanu (skala 1-10)
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Wykres 2. Najczestsze odpowiedzi: Znajomos¢ metod redukcji stresu (skala 1-5)

W grupie matego stresu najwiecej osdb ocenito swoje samopoczucie na 8 (dominanta).
W grupie duzego stresu najczestsza ocena to 5 — Srednia dobrostanu wynosi 5,45 (vs 7,67 w
grupie matego stresu).

Interpretacja wynikéw

e Osoby z grupy duzego stresu czesSciej oceniajg swoje samopoczucie jako niskie (wartosci
3-6 dominuja).
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e W grupie matego stresu wystepuje wyrazne przesuniecie w kierunku wyzszych ocen
samopoczucia (szczyt przy 7-9).

e Najnizsze oceny (1-3) pojawiajg sie niemal wytgcznie w grupie wysokiego stresu.

e W grupie matego stresu nie zanotowano zadnej odpowiedzi ponizej 4.

Whioski z pytania 1 wskazujg na silng korelacje miedzy odczuwanym stresem a subiektywna
oceng dobrostanu. Osoby z mniejszym stresem deklarujg wyraZnie lepsze samopoczucie.

Whioski:

Roéznice miedzy grupami sg znaczne — wyzszy stres silnie obniza subiektywne poczucie
dobrostanu.
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Pytanie: Czy doswiadczasz objawow wypalenia?

Najczestsze odpowiedzi: Objawy wypalenia

Doswiadczanie objawéw wypalenia - poréwnanie grup stresu
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Wykres 2. Objawy wypalenia wg poziomu stresu

Tabela: Objawy Wypalenia Wg Grupy Stresu

stress_group No Rarely Yes, often Yes, sometimes
1 duzy stres 5 52 170 196
2 maty stres 15 26 3 12
Interpretacja:

e W grupie duzego stresu:
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o ,Tak, czesto” — 28,1% respondentdow

o ,Tak, czasami” —48,1%

o ,Rzadko” — 20,5%

o ,Nie” —tylko 3,3%

e W grupie matego stresu:

o ,Tak, czesto” —1,8%

o ,Tak, czasami” —26,3%

o ,Rzadko” —40,4%

o ,Nie” —31,6%

Whiosek:

W grupie duzego stresu az 76,2% doswiadcza objawdw wypalenia czesto lub czasami,
podczas gdy w grupie matego stresu ten odsetek wynosi tylko 28,1%. W grupie niskiego
stresu ponad 70% uczestnikéw rzadko lub nigdy nie doswiadcza wypalenia.
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Pytanie Co najczesciej powoduje Twaj stres?

Najczestsze przyczyny stresu - poréwnanie grup stresu

Bl Duzy stres
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Nadmiar obowigzkéw / presja 20.5%
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11.1%

Inne aspekty zycia rodzinnego

Opieka nad dzieckiem

21.1%
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Procent respondentow (%)

Kategoria Duizy stres (%) Maly stres (%)
Praca/zawod 31,8 21,1
Opieka nad dzieckiem 12,2 14,4
Inne aspekty zycia rodzinnego 11,1 18,9
Problemy finansowe 11,1 7,8
Problemy zdrowotne 11,3 10,0

Nadmiar obowigzkéw / presja 20,8 21,1
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Inne 1,6 6,7

Interpretacja

e Najczesciej wskazywang przyczyng w obu grupach jest ,,Praca/zawéd”, z wyrazng
przewaga wsrod oséb z duzym stresem.

e W grupie duzego stresu czesciej pojawiaty sie rowniez:

o ,Nadmiar obowigzkéw / presja”

o ,Problemy finansowe”

o ,Problemy zdrowotne”

o ,Opieka nad dzie¢mi”

e W grupie matego stresu odpowiedzi sg rzadsze i bardziej rGwnomiernie
roztozone, co sugeruje mniej ztozone zrddta stresu.

Whiosek:

Osoby z duzym stresem czesciej zmagaja sie z wieloma, naktadajgcymi sie obcigzeniami
— zawodowymi, rodzinnymi i zdrowotnymi. Wskazuje to na potrzebe podejscia
systemowego w projektowaniu dziatan pomocowych.
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Pytanie: Jak dobrze znasz metody redukcji stresu oparte na najnowszych
ustaleniach psychologii i neurobiologii? (Skala 1-5)

Najczestsze odpowiedzi: Znajomosé metod redukcji stresu (skala 1-5)

140} Grupa stresu
N duzy stres
HEE maty stres

120

=

[e2] o

o o
T

Liczba respondentow
[=)]
o

401

20

1.0

e
m
Ocena wiedzy

4.0
5.0

2.0

Wykres nr... . Najczestsze odpowiedzi: Znajomos¢ metod redukcji stresu (skala 1-5)

Powyzej przedstawiono poréwnanie deklarowanego poziomu znajomosci metod redukcji stresu
w obu grupach.

Interpretacja wynikéw: Znajomos¢ metod redukcji stresu

e W grupie matego stresu najczestsza deklaracja to poziom 4/5 — oznacza to dobrag
znajomos¢ metod redukcji stresu.

e W grupie duzego stresu najwiecej oséb wskazuje poziom 3/5, a takze czesciej pojawiaja
sie niskie oceny (11 2).
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e QOceny4i5 sgznacznie czestsze w grupie matego stresu, natomiast ocena 1 (,,wcale”)
pojawia sie prawie wyfacznie w grupie duzego stresu.

Whiosek:
Im wieksza deklarowana znajomos¢ metod redukcji stresu, tym mniejsze ryzyko chronicznego

stresu. Osoby z niskim poziomem stresu czesciej deklarujg wyzszg swiadomos¢ i znajomosé
skutecznych technik opartych na psychologii i neuronauce.
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Pytanie: Jakie metody radzenia sobie ze stresem chciat(a)bys pozna¢ lepiej?
Odpowiedzi najczesciej wybierane:

Metoda Duzy stres (%) Maty stres (%)
Techniki oddechowe 51,7 37,5
Medytacja, relaksacja, mindfulness 45,3-48,2 48,2
Techniki ACT 45,7 30,4
Techniki pozytywnej psychologii 46,0 42,9
Cwiczenia neurofizjologiczne 48,3 39,3
Ekspresja tworcza (muzyka, taniec, rysowanie) 39,3 46,4
Techniki poznawcze (zmiana myslenia) 45,7 30,4

Pytanie 7: Jakie metody radzenia sobie ze stresem chciat(a)bys$ poznad lepiej?

B Duzy stres
30.4% EE Maly stres
45.7%
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Techniki pozytywnej psychologii 26.0%

Techniki ACT PR

) ) ) 48.2%
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Interpretacja:

e Osoby z duzym stresem: Zdecydowanie czesciej wybierajg techniki regulacji emocji i
fizjologii, np. techniki oddechowe, ¢wiczenia somatyczne, ACT, interwencje poznawcze.
Ich wybory sg bardziej ukierunkowane na szybkie, ugruntowane metody pracy z ciatem i
umystem.

e Osoby z matym stresem: Preferujg metody bardziej ekspresyjne i rozwojowe, np.
ekspresja tworcza, taniec, sztuka, relaksacja. Bardziej zréznicowane wybory — brak
jednej dominujacej techniki.

Whnioski:

Wysoki stres kieruje uwage ku technikom natychmiastowej regulacji, podczas gdy niski stres
pozwala na eksploracje i rozwdj osobisty.

Zrdznicowane potrzeby - rekomendacja, by program oferowat sciezki tematyczne.

Zaréwno osoby z niskim, jak i wysokim stresem interesujg sie bardzo szerokim wachlarzem
narzedzi, ze szczegélnym naciskiem na metody oparte na uwaznosci, oddechu, pracy z ciatem i
ekspres;ji.
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Pytanie: Czy masz trudnosci ze znalezieniem materiatéw?

Pytanie 8: Trudnosci w znalezieniu edukacji nt. metod redukcji stresu

Nigdy nie szukatem{am)

38.6%
Nie, dostepnych jest wiele mozliwosci

Tak, mam trudnosci ze znalezieniem bezptatnych, sa tylko ptatne

Tak, bardzo trudno je znalezc
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Odpowiedz Duzy stres (%) Maty stres (%)

Tak, bardzo trudno je znalez¢ 19,4 7,0

Tak, mam trudnosci ze znalezieniem bezptatnych, s3 tylko 31,1 24,6

pfatne

Nie, dostepnych jest wiele mozliwosci 22,0 38,6

Nigdy nie szukatem(am) 27,2 29,8
Interpracja

Grupa duzego stresu: Ponad 50% zadeklarowato, ze ma trudnosci w dostepie do takich
materiatow — w tym: spora cze$¢ uwaza, ze ,bardzo trudno je znalez¢”, cze$¢ wskazuje na
bariere finansowg — dostepne sg gtéwnie opcje ptatne. Tylko niewielki odsetek oséb deklaruje,
ze dostepnych jest wiele mozliwosci.

Grupa matego stresu: W tej grupie czesciej pojawiaty sie odpowiedzi neutralne lub pozytywne:
wiekszy odsetek osdb przyznaje, ze nigdy nie szukato takich kurséw, czesciej niz w grupie duzego
stresu pojawia sie tez odpowiedz, ze dostepnych jest wiele opcji.

Whioski:

® Osoby z wiekszym poziomem stresu czesciej poszukujg wsparcia, ale napotykaja na
bariery dostepnosci, w tym bariery finansowe.
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e Osoby z mniejszym stresem rzadziej szukajg kurséw lub majg wiekszg swiadomos¢
dostepnych zrédet.

e Istnieje realna potrzeba zwiekszenia dostepnosci, widocznosci i przystepnosci cenowe;j
materiatow edukacyjnych dotyczgcych redukcji stresu — szczegdlnie wsrdd oséb
najbardziej nimi zainteresowanych.
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Pytanie: W jakiej formie chciat(a)bys sie uczyé nowych metod redukcji

stresu?

Forma nauki Duzy stres (%) Maty stres (%)
Materiaty tekstowe do czytania 42,7 35,1

Filmy instruktazowe 55,8 49,1

Podcasty 35,5 26,3
Warsztaty online 32,0 28,1
Webinary online 30,3 19,3
Warsztaty stacjonarne 10,4 15,8

Inne 4,5 53
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Preferowane formy nauki metod redukcji stresu - poréwnanie grup stresu
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Interpretacja

Najbardziej preferowang formg w obu grupach sg filmy instruktazowe (55,8% duzy stres, 49,1%
maty stres). Osoby z duzym stresem czesSciej wybierajg rowniez: materiaty tekstowe (42,7% vs
35,1%), podcasty, webinary online. W grupie matego stresu wyzszy odsetek wskazan uzyskaty
warsztaty stacjonarne. Inne formy sg wskazywane rzadko w obu grupach.

Whniosek:

Dla oséb z wysokim stresem najbardziej dostepne i akceptowalne sg formy wizualne i
asynchroniczne (filmy, materiaty, podcasty). Grupa niskiego stresu nieco chetniej siega po formy
bezposrednie, takie jak warsztaty stacjonarne.
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lll. Podsumowanie i rekomendacje

Podsumowanie gtéwnych wnioskow:
1. Woysoki poziom stresu i wypalenia:

o 88,1% respondentéw doswiadcza chronicznego stresu co najmniej kilka razy w
miesigcu.

o Woysoki stres silnie koreluje z nizszg oceng samopoczucia oraz czestym
wystepowaniem objawdw wypalenia (zmeczenie, brak motywacji, cynizm).

2. Gtéwne zrédta stresu:

O  WS5rdd najczestszych przyczyn stresu dominujg: praca/zawdd, nadmiar
obowigzkdéw, opieka nad dzie¢mi i problemy zdrowotne.

0 Uczestnicy z duzym stresem czesciej wskazujg wiele réwnolegtych zrédet
obcigzenia, co sugeruje chroniczne przecigzenie zyciowe i zawodowe.

3. Niska znajomos¢ technik radzenia sobie ze stresem:

o W grupie wysokiego stresu wiecej osdb deklaruje brak lub niski poziom
znajomosci nowoczesnych metod redukcji stresu.

o0 W grupie niskiego stresu najczestsze sg deklaracje dobrej znajomosci metod
(poziom 4/5).

4. Woysoka gotowos¢ do nauki:
o Respondenci z obu grup chca pogtebia¢ wiedze, szczegdlnie w zakresie: technik
oddechowych, ¢wiczen fizycznych opartych na neuronauce, metod CBT/ACT

oraz technik pozytywnej psychologii.

o0 Osoby z matym stresem chetniej deklarujg zainteresowanie ekspresjg tworczg
(muzyka, taniec, rysunek).

5. Bariery w dostepie do wiedzy:
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o Ponad potowa 0sdb z wysokim stresem doswiadcza trudnosci w znalezieniu
spersonalizowanej, przystepnej edukacji (w tym barier finansowych).

O Osoby z niskim stresem czesciej w ogéle nie szukaty takich materiatéw.
6. Preferencje edukacyjne:

o Najbardziej preferowang forma nauki w obu grupach sa filmy instruktazowe
oraz materiaty tekstowe.

O Osoby z niskim stresem sg bardziej otwarte na formy stacjonarne.

Rekomendacje:

1. Projektowanie materiatéw edukacyjnych w formatach preferowanych przez
odbiorcow:

O Priorytet dla filméw instruktazowych, podcastéw i materiatéw tekstowych.
0 Mozliwos¢ uzupetnienia o warsztaty online i webinary.
2. Skoncentrowanie tresci na sprawdzonych technikach:

o CBT, ACT, pozytywna psychologia, techniki oddechowe, neuroéwiczenia,
ekspresja tworcza.

0 Mozliwosé sledzenia Sciezek rozwoju tematycznego zgodnie z poziomem
zaawansowania.

3. Zwiekszenie dostepnosci i przystepnosci edukacji:
O Materiaty bezptatne, otwarte, wielojezyczne.

o Jasne informacje o dostepnych zZrédtach — takze dla oséb, ktdre dotychczas nie
szukaty wsparcia.
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4. Segmentacja i personalizacja tresci:

O Zrdznicowanie ofert dla grup z wysokim i niskim stresem.

o Uwazglednienie wielowymiarowosci przyczyn stresu (praca, rodzina, zdrowie) i
dostosowanie $ciezek edukacyjnych.

5. Wprowadzenie prostego narzedzia diagnostycznego:

O Szybki test pozwalajacy okresli¢ poziom stresu i dopasowad indywidualng
Sciezke edukacyjna.



