Zestresowani Polacy maja problemy ze snem
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Z raportu Melisany Klosterfrau "Stres a sen" wynika, ze az 61% Polakéw odczuwa stres, prawie potowa
ma problemy ze snem i po przebudzeniu, nie czuje si¢ wyspana. Martwimy si¢ praca, sytuacja finansowg
1 szybkim tempem zycia, a po stresujacy dniu, walczymy z bezsennoscia .

Z raportu, opracowanego na podstawie badania przeprowadzonego przez TNS Polska, wynika, ze co
czwarty badany sypia w tygodniu pracy mniej niz 6 godzin na dobg, a 53% powraca w nocy myslami do
stresujacych momentéw minionego dnia. Wsrdd zestresowanych Polakow, co piaty odczuwa
zdenerwowanie przynajmniej kilka razy w tygodniu. Najczesciej codzienny stres doskwiera ,,nocnym
markom” czyli tym, ktorzy w trakcie tygodnia pracy sypiaja mniej niz 6 godzin na dobg, osobom w
wieku 30-39 lat oraz cztonkom gospodarstw domowych o dochodach do 1500 zi. Statystyczna Polka
gorzej Spi 1 denerwuje si¢ czgsciej niz mezczyzZni.

Prawie potowa Polakéw (47% odpowiedzi) zauwaza, ze po przebudzeniu nie czuje si¢ wypoczgta. Co
wigcej, az 55% z nas sypia mniej niz 7, a co czwarty Polak sypia nawet mniej niz 6 godzin na dobg w
ciagu tygodnia pracy. To az dwie godziny mniej od czasu snu zalecanego przez lekarzy specjalistow. Co
wazne, po 6 lub mniej godzin na dobg sypia wiasnie az 59% osob majacych problemy ze snem codziennie
141% badanych odczuwajacych stres kilka razy w tygodniu, co pokazuje, ze problem staje si¢
przewlekly. Niewatpliwie ma to zwigzek ze stresem — najczesciej zmgczenie o poranku zauwazaja osoby
odczuwajace zdenerwowanie codziennie (31%). Podobnie, najkrdcej sypiaja respondenci odczuwajacy
stres kazdego dnia 1 kilka razy w tygodniu (odpowiednio po 34% 1 35%).

Ciekawostka jest fakt, ze najkrocej sypiaja osoby ogladajace powyzej 6 godzin telewizji dziennie oraz
osoby rozwiedzione lub zyjace w separacji. Wysypiamy si¢ natomiast w trakcie weekendow. Wtedy
sytuacja wyglada duzo lepiej - 66% o0sob deklaruje ze poSwigca na sen Srednio po 8 godzin na dobg.

Ponad potowie Polakow (55%) zdarza sig rozpamigtywaé w nocy stresujgce momenty minionego dnia. W
szczegolnosci dotyczy to osob odczuwajacych zdenerwowanie — po stresujacym dniu Spia niespokojnie,
maja problemy z zasnig¢ciem lub przebudzaja si¢ w ciagu nocy analizujac stresujace momenty - takg
sytuacje zauwaza zdecydowana wigkszos¢ z nich (facznie 75% respondentow).
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