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Informacje o badaniu

Termin realizacji badania: 3 - 10 kwietnia 2015 roku.

Proba celowa: 1000 Polakéw w wieku 18 lat i wiecej

Technika: ankiety elektroniczne realizowane on-line (CAWI).

Wszystkie prezentowane na wykresach wyniki sg przedstawione w wartosciach
procentowych. Udziaty procentowe zaokrgglone sg do liczb catkowitych.
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Sen Polakdw - Senne koszmary czy kraina marzen?
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Ile Spig Polacy?

w tygodniu w weekend

B wiecejniz8h M 7-8h
W 65h W 54h W wiecejniz8h m 7-8h W 6-5h
W ponizej4 h Bm54h B ponizej4 h

Niezaleznie od dnia tygodnia Polacy $pig najczesciej okoto 7-8 godzin dziennie. Zaréwno, w tygodniu jak
i w weekend tyle czasu na sen przeznacza 53% z nas. Wielu z nas zdarza sie troche bardziej poleniuchowacd
w weekend i $pimy wtedy dtuzej niz 8h, diuzej niz w tygodniu - wiecej niz co czwarty badany przyznat, ze w
weekend $pi  $rednio ponad 8h. Méwi sie, ze przesypiamy jedng trzecig naszego zycia, a teorii, ile godzin
powinnismy spa¢, jest co najmniej dwie. Jedna gtosi, ze cztowiek potrzebuje 8 godzin snu dziennie, inna, ze
najbardziej optymalng liczbgq godzin przeznaczonych na sen jest 6. Zwolennikami tej drugiej teorii, czy to
z przypadku czy z wyboru sg czesciej od ogdétu badanych, osoby pracujgce oraz te pracujgce jako
managerowie/przedsiebiorcy/ freelancerzy (odpowiednio 33% i 38% przesypia Srednio 6-5h w stosunku 30%

dla ogotu).
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Sen - luksus czy biologiczna koniecznosc?

Czym, przede wszystkim, jest dla Pana(i) sen?

przyjemnoscia
biologiczng koniecznoscig
luksusem, na ktéry nie... |F}
stratg czasu ] 4

Koszmary senne? Niekoniecznie. Sen kojarzy
nam sie przede wszytskim z przyjemnoscig
(75%). Wyglada na to, ze Polacy cho¢ nie
zawsze wiedzgq jak spal efektywnie, to spac
lubig.

Sen nie kojarzy sie jednak tylko
z przyjemnoscig, dla Polakéw sen to nie tylko
przyjemnosc, ale rowniez biologiczna
koniecznos¢ (73%).

Rzadziej sen jest dla nas Iluksusem (14%)
i nie uwazamy go takze za strate czasu (4%).

Sen jest przyjemnoscig gtownie dla mtodych - im
starsi respondenci tym rzadziej przyznawali, ze
sen to dla nich przede wszytskim przyjemnosc¢ a
czesciej przyznawali, ze to prostu wynikajaca
z biologii koniecznos¢.
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Czy sen jest dla Polakow wazny?

Wiekszos¢ Polakdéw (74%) przyznaje, ze sen jest dla nich
cenny i kazdq godzine snu starajg sie wykorzystad jak
najlepiej. Dwie trzecie badanych zauwaza takze, ze brak
snu, czy niewyspanie nie wpitywa korzystanie na ich
organizacje zaje¢ w ciggu dnia, a takze na relacje z bliskimi.

Sa jednak sytuacje w ktérych sen schodzi na dalszy plan.
Mozemy poswiecic sen, gtdwnie dla rodziny
i kariery. Kosztem snu staramy sie pogodzi¢ obowigzki
rodzinne i zawodowe. 45% Polakdéw przyznaje , ze godzenie
wielu obowigzkdéw, zaréwno rodzinnych, jak i zawodowych
sprawia, ze juz od dawna dobrze sie nie wsypato. Jesli
chodzi o kariere, to wsrdéd respondentdw przewaza opinia,
ze aby odnies¢ sukces zawodowy bardzo czesto trzeba
zrezygnowac z wielu godzin snu.

Odpowiedzi pokazujg pewne kierunki, ktore teraz zdajg sie
obiera¢ szczegdlni miodzi. Osoby w wieku 18-24 lata
czesciej od ogotu badanych odpowiadajg, ze wazniejsza jest
dla nich kariera niz to zeby sie wyspac¢ (35% wobec 23% dla
ogo6tu). Ped za karierg i przyjmowanie na siebie w zwigzku
z tym zbyt wielu obowigzkéw sprawia takze, ze prawie
potowa 18-24- latkéw niedosypia.
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Problemy ze snem

Czy miewa Pan(i) problemy ze snem?

= tak, czesto m tak, sporadycznie

B nie, nigdy

Jak czesto zdarza sie Panu(i) spac
w niekomfortowych warunkach?

3 11

38 41

m bardzo czesto

B czesto
mrzadko

H bardzo rzadko

®w ogole mi sie nie zdarzajq takie sytuacje

Czy zawsze nasz sen jest odpowiednio efektywny,
zeby zapewni¢ nam energie na caty dzien? Ponad
potowa z nas (55%) deklaruje zadowolenie

z jakosci snu, to jednoczesnie przyznajemy, ze
czesto w ciggu dnia odczuwamy znuzenie i sennos¢
(55%). Jakie problemy ze snem dotyczg Polakéw?

Martwi przede wszytskim fakt, ze prawie potowa
Polakéw (44%) przyznaje, ze czuje sie zmeczona

i niewyspana zaraz po przebudzeniu, co wynika

z tego, ze sen musiat nie by¢ dobrej jakosci. Wydaje
sie, ze nie pomaga takze to, ze czesto w domu
towarzyszg nam stresujqce sytuacje z pracy, a
nawet przynosimy samag prace do domu - 41%
badanych przyznaje, ze czesto zdarza im sie
pracowa¢ po powrocie do domu do péznych godzin.
Do tego dochodzg problemy z zasnieciem, budzenie
sie w srodku nocy i brak komfortu podczas snu a to
wszystko zdarza sie co trzeciemu z nas. Ogodlnie, do
problemdw ze snem przyznaje sie 2/3 Polakéw .

I nie wynika to nawet ze spania czesto

w niekomfortowych warunkach (np. u rodziny) -
wiekszosci z nas zdarza sie to bowiem rzadko.
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Jak czesto zdarza sie Panu(i) nastepujgca sytuacja:

Kazda godzina snu jest dla mnie bardzo cenna i staram sie jgq
jak najlepiej wykorzystac

Przez brak snu jestem gorzej zorganizowany(a) i mam
problemy, by poradzi¢ sobie ze wszystkim zadaniami w ciggu
dnia

Zta jakos¢ snu wptywa na moje relacje z bliskimi, jestem
wtedy bardziej ktétliwy(a) i szybciej sie denerwuje

Kiedy jestem niewyspany(a) mam mniejszg ochote na seks

Mam tyle obowigzkoéw, ze nie starcza mi czasu na
sen/niedosypiam 7 24 35 28 5

mzdecydowanie sie zgadzam Hraczej sie zgadzam
B raczej sie nie zgadzam B zdecydowanie sie nie zgadzam

B nie wiem, trudno powiedzie¢
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Jak czesto zdarza sie Panu(i) nastepujgca sytuacja:

Aby odnies$¢ sukces zawodowy trzeba czasami
poswieci¢\zrezygnowac z wielu godzin snu

Po Zle przespanej nocy mam trudnosci, by dobrze wypetniac
swoje obowigzki zawodowe

Godzenie wielu obowigzkéw zawodowych i rodzinnych sprawia,
ze juz od dawno dobrze sie nie wyspatem(am)

Ludzie z mojego otoczenia zawodowego czesto zawalajgq noce
iedosypiajg z powodu obowigzkdéw stuzbowych

Wazniejsza jest dla mnie kariera, niz to zeby sie wyspac

B zdecydowanie sie zgadzam H raczej sie zgadzam
B raczej sie nie zgadzam B zdecydowanie sie nie zgadzam

B nie wiem, trudno powiedzie¢
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Jak czesto zdarza sie Panu(i) nastepujgca sytuacja:

m bardzo czesto

W ciggu dnia odczuwam znuzenie, zmeczenie a nawet
sennosc

Jestem zadowolony(a) z jakosci mojego snu

Po przebudzeniu czuje sie zmeczony i niewyspany,
niezaleznie od ilo$¢ przespanych godzin

Po powrocie z pracy, zdarza mi sie jeszcze w domu
pracowac do pdznych godzin

Miewam problemy z zasnieciem

Czesto budze sie w $rodku nocy/nad ranem i nie
moge zasngc

Odczuwam dyskomfort podczas snu, bolg mnie plecy,
szyja przez co nie moge znalez¢ wygodnej pozycji do
snu

m czesto

15

13

10

m rzadko

32

30

25

21

40

42

®m bardzo rzadko

28

28

28

27

®nigdy

15

14

czesto

55%

55%

44%

419

34%

349%

31%
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Przyczyny problemow ze snem

Jak Pan(i) sadzi z czego moga wynikac Pan(i)
problemy ze shnem?

[ ]
@
S—— - [1V

problemy\stres w pracy m @
o O
problemy rodzinne m m

>oa

niewygodne t6zko, materac
etc. l\—l
hatas z ulicy, hatasliwi
sqsiedzi

nieregularne godziny pracy
np. praca zmianowa, czesta
praca po godzinach

mam dziecko, ktore budzi
sie w nocy

inne

trudno powiedziec 17

l".‘.-
I \‘

Jak zatem zaradzi¢ naszym problemom ze snem i z
czego wynika to, ze do chocéby sporadycznego
wystepowania problemdw ze snem przyznaje sie
2/3 z nas? Co jest ich przyczyng? Z czego, zdaniem
Polakéw, mogg wynikac¢ wszystkie problemy ze
snem?

Najczesciej wymienianymi przyczynami sq:
B problemy ze zdrowiem (40%)

B problemy/stres w pracy (36%)

B problemy rodzinne (29%)

B niewygodne materac/tdzko (21%)

Po 50 roku zycia wyraznie wrasta kojarzenie
probleméw ze snem ze zdrowotnymi problemami.
Ponad potowa osdb po 50 roku zycia przyznaje, ze
to ze wzgledu na zty stan zdrowia nie moze spac.
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Efektywny sen

Co Pana(i) zdaniem najbardziej wptywa na dobra _ , _ _ L ,
jakoé¢ snu\efektywny sen? Jak osiggnacC zadowalajacq nas jakosc | sprawic by
nasz sen byt efektywny? Zdaniem prawie co
trzeciego Polaka (31%) pozytywnie na jakos¢ snu
moze wptyngc zasypianie w dobrym humorze. Co
czwarty badany (26%) uwaza ponadto, ze wazne
dla efektywnego snu sg warunki panujgce w
naszych sypialniach - to czy jest cicho, czy nie jest
za gorgco lub za zimno, czy pokdj jest
przewietrzony etc. Sprawy zwigzane z higieng snu
(zasypianie o tym samej porze, przed potnoca),

a takze to na czym Spimy sg czynnikami rzadziej
wymienianymi przez Polakéw jako te wptywajace na
dobrg jakosc¢ snu.

zasypianie w dobrym
humorze, nie myslenie przed
snem o problemach

warunki jakie panujgq w
pomieszczeniu w ktorym sie
$pi: cisza, odpowiednia...

zasypianie mniej wiecej o
tej samej porze

wygodne tozko\materac Przekonanie, ze nie my$élenie przed snem

o problemach zwieksza efektywnosc¢ snu jest
czestsze wsrdod kobiet oraz wsrdéd grupy
managerow, przedsiebiorcow i 0séb majacych wolny
zawod niz wsrod ogdtu badanych (odpowiednio 34%
i 37% wobec 31% dla ogodtu).

zasypianie przed pétnocg

inne

|
b

trudno powiedzieé
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Higiena snu, czyli jak czesto bezposrednio przed zasnieciem

zdarza sie Panu(i):

ogladacd telewizje/serial/film
w internecie
czyta¢ ksigzke/gazete itd. 29 17 13
korzystac z telefonu/tabletu mn

stucha¢ muzyke gk} vk 27 21 16

pracowac w tézku 17 pic 47

B bardzo czesto ®czesto mrzadko ®mbardzo rzadko ®m nigdy

O tym jak wazna jest higiena snu poswiecona jest
niezliczona liczba poradnikdéw i artykutéw
dotyczacych zdrowego trybu zycia. W rzeczywistosci
czesto zapominamy o tym co dobrze, a co Zle robi¢
przed snem. Najczestszym przewinieniem Polakdéw
jest ogladanie telewizji przed snem, co trzeci (32%)
przyznaje, ze zdarza mu sie to bardzo czesto a 38%
badanym zdarza sie to czesto. 42% czesto zdarza
sie takze czyta¢ przed snem, a 41% czesto korzysta
przed snem z telefonu badz tabletu.

Wsrdd ogdétu Polakdw 47% przyznaje, ze nigdy nie
zdarza im sie pracowac¢ w t6zku. Jednak jesli
przyjrzymy sie innym grupom spotecznym to praca
w t6zku nie jest czyms rzadkim. W {6zku zdarza sie
pracowac praktycznie co czwartemu badanemu
(28%) w wieku 18-24 lat, a takze co pigtemu
managerowi/przedsiebiorcy/ freelancerowi (22%).
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¥ 6zka Polakow
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¥ 6zka Polakow

——

Czy posiada Pan(i) osobng sypialnie?

mtak Hnie

Jak Pan(i) opisatby swoje t6zko? Czy jest to:

mrozktadana kanapa/wersalka/naroznik
B podwodjne tézko z rama i materacem
® pojedyncze t6zko z ramg i materacem

minne (rozktadany fotel, 16zko pietrowe, sam materac, dmuchany materac)

Jakie t6zka krélujg w polskich domach? Czy
Polacy preferujg kanapy czy dmuchane materace?
Jak to jest z oddzielaniem przestrzeni, w ktorej
sie $pi z przestrzenig do codziennego
funkcjonowania?

Nie wszyscy mozemy pozwoli¢ sobie na
wystarczajgco duzy dom czy mieszkanie by
posiadac osobng sypialnie. Nie jest jednak tak
Zle, jakby mogtoby sie wydawacé - przynajmniej
jesli chodzi o deklaracje. 2/3 Polakéw deklaruje
bowiem, ze posiada osobng sypialnie, gdzie
kluczowym meblem jest wtasnie 16zko.

Pytanie - jakie t6zka cieszg sie najwiekszym
powodzeniem? Polacy sg w tym wzgledzie raczej
praktyczni i najczesciej wybierajg takie 16zko,
ktére moze takze petnic¢ role miejsca do siedzenia.
55% Polakow posiada rozktadane kanapy,
wersalki czy roznego rodzaju narozniki. Co trzeci
Polak (31%) ma podwdjne t6zko z rama i
materacem, a 9% wybiera podobny wariant tylko
jednoosobowy.
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Z kim chodzimy spac?

Czy w pokoju w ktorym Pan(i) $pi, $piq tez

) bv? Co drugi Polak dzieli przestrzen, w ktorej $pi
inne osoby?

z innymi osobami - 49% badanych przyznaje, ze
dzieli z kim$ jedno t6zko, a 9% Polakow dzieli

z kim$ ten sam pokdéj, ale nie t6zko. Dzielenie
jednego pokoju do spania dotyczy najczesciej oséb
49 9 42 pomiedzy 30 a 50 rokiem zycia (od 61-79%).

N=1000

Z kim zatem $pi statystyczny Polak? Jak sie
= tak, na tym samym f6zku ®m tak, na innym 16zku mozemy domyslac prawie wszyscy dzielgcy z kim$
to samo t6zko dzielg je ze wspotmatzonkiem, czy
partnerem (96). Ale zdarza sie takze, ze Polacy $pig
na jednym tézku z dzie¢mi (8%) czy ulubionym
zwierzakiem (3%).

B nie, Spie sam(a)

Z kim Pan(i) $pi na tym samym 16zku?

° o A ktorzy rodzice dzielg wtasne t6zko ze
wspé’rma’rzonkizeem\partnerem\...‘ m swoimi pociechami? 19% 0s6b
posiadajacych dziecko do 6 roku zycia
\ ) i 11% badanych, ktérzy sg rodzicami
dzieci starszych niz 6 lat przyznaje, ze
2 psem\Kkotem |3 $pi ze swoimi dzie¢mi na tym samym
t6zku.

z dzieckiem\dzie¢mi E

z kim$ innym | 1
N=487
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t6zko=...? Skojarzenia

Jakie okreslenia kojarza Ci sie najbardziej
z Twoim té6zkiem?

relaks

przyjemnosc¢

N
H

bezpieczenstwo
bliskos¢

mitosc

czutosc

rodzina
wspdlny czas
rutyna
rozrywka

obawy

strach

T?EEEEEE!!I!

Lozko przywotuje na mysl generalnie pozytywne
skojarzenia. To przede wszystkim relaks (74%)

i przyjemnosci (74%). Co drugiemu Polakowi t6zko
kojarzy sie takze z bezpieczenstwem (49%)

i bliskoscig (45%).

W nastepnej kolejnosci, co trzeci Polak przyznaje,
Ze jego t6zko kojarzy sie z takimi okresleniami jak
mitos¢ (34%) oraz czutosc (31%). Najrzadziej
kojarzy nam sie z czyms negatywnym, czyli z
obawg (4%), czy strachem (2%).

Mtodzi respondenci (18-24 lata) czesciej od ogotu
badanych wskazujg na takie skojarzenia jak rutyna
(20%), a takze rozrywka (16%).
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