RAPORT Z BADANIA

Glowa wie.
Cialo nadal reaguje.

Napiecie, stres i sposoby regulacji — gtosy blisko 500 osdb,
ktére opowiedziaty nam, jak naprawde wyglgda ich codziennoSc¢.
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Skqgd wzieto sie to badanie — cel, metoda i kim sq osoby, ktére uczestniczyty w badaniu
Napiecie jako standard — jok wyglgda ,zwykly dzien” i ,zwykty tydzien” dzisiaj

Gtowa rozumie, ciato nie zawsze stucha — co dzieje sie w myslach, ciele i zachowaniu
Co najczesciej wywotuje napigcie — cztery terytoria: praca, relacje, decyzje, zdrowie
Jak sobie radzimy i co naprawde pomaga — ulga, unikanie i regulacja to nie to samo
Noc, kiedy gtowa nie zwalnia — sen jako punkt wejscia do tematu

Szukamy wiedzyiwsparcia — psychoterapia, tresci psychologiczne, ciekawos¢

Dwie drogi do tego samego spokoju — roznice miedzy kobietami i mezczyznami

Co ztego wynika — wnioski, ktére tgczg wszystkie rozdziaty

Zaproszenie — warsztaty pracy z napigeciem i lgkiem

Jak czytac¢ ten raport

To badanie opisowe, nie sondaz reprezentatywny dla Polski. Wzigto w nim udziat 478
os6b: 393 w badaniu organicznym oraz 85 mezczyzn w wieku 36-55 lat w osobnym
panelu.

Pytania wielokrotnego wyboru pokazujg czesto$€ wskazan, nie roztgczne segmenty.
R&znice migdzy grupami — w tym miedzy kobietami i mezczyznami, opisane w
rozdziale 8 — majq charakter opisowy i nie byty testowane statystycznie. Baza dla
oceny skutecznos$ci sposobdw radzenia sobie (ponel mezczyzn) jest mata, wigc
traktujemy jqg jako trop do dalszych badan, nie ostateczny dowéd. Badanie mierzyto
deklarowane doswiadczenia respondentéw, a nie aktywnos¢ fizjologiczng uktadu
nerwowego.

Najwigkszg wartosciqg tego materiatu nie jest jeden efektowny procent, lecz wzorzec:
wiele osdb rozumie siebie, dziata i ,daje rade”, a mimo to opisuje objawy, ktére mogqg
towarzyszy¢ utrzymujgcej sie mobilizacji uktadu nerwowego.

SPOKOJNIE. KROK PO KROKU.
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ROZDZIAL PIERWSZY

o1 Skad wzielo sie to badanie

Spokojna Gtowa powstata, zeby pomagac ludziom rozumie€ wiasny uktad
nerwowy i wraca¢ do rbwnowagi. Zanim zaczeliSmy pisac kolejny artykut czy
planowac¢ kolejny warsztat, chcieliSmy sprawdzi¢, jak naprawde wyglgda dzisiaj
codziennoS¢ osdb, do ktérych mowimy.

Badanie zrealizowali§my wiosnqg 2026 roku w dwdch czeSciach. Wzieto w nim udziat 478
0sOb — kobiet i mezczyzn w réznym wieku - od 18 do ponad 65 lat; najliczniej
reprezentowany byt przedziat wiekowy 36-55 lat. ChcieliSmy doktadniej przyjrze€ sie temu,
jak funkcjonujemy na co dzien, jakich napie¢ doSwiadczamy i jak sobie z nimi radzimy.

To nie jest sondaz reprezentatywny dla catej Polski i nie udajemy, ze jest. Proba jest gtdwnie
miejska, dobrze wyksztatcona i zawodowo aktywna. To osoby, ktére czesto siegajg po tresci
psychologiczne, a czeS€ z nich korzystata ze wsparcia specjalisty. Wtasnie dlatego wyniki sg
dla nas tak wazne: pokazujq, ze dostgp do wiedzy i czeste napiecie mogq ze sobq
wspotistniec.

Kto wzial udzial w badaniu

33% 46% 69%

kobiety mezczyzni osoby z wyzszym
wyksztatceniem

Nieco ponad 3 na 5 badanych (63,6%) mieszka w miastach powyzej 150 tysiecy
mieszkancéw, a 63,0% pracuje zawodowo. Az 78,7% ma miedzy 36 a 55 lat. To grupa, ktérg w
badaniu nazywamy ,$wiadomymi, ktorzy utkneli” — czgsto rozumiejg mechanizmy, ale
samo rozumienie nie zawsze przektada sie na odczuwalng zmiang.

Rozumiem, skad to si¢ bierze, ale to nic nie zmienia.

Jedno z najczestszych zdan, ktére styszymy w naszej spotecznosci
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ROZDZIAL DRUGI

02 Napiecie jako standard

Zanim zapytaliSmy, co ludzie robiqg z napigeciem, zapytaliSmy o co$ bardziej
podstawowego: jak w ogdle wyglqda ich zwykty dzieh. Odpowiedz jest
niewygodna — dla wielu oséb punktem wyjscia nie jest juz spokdj, tylko
podwyzszone pobudzenie.

65% 71% 46%

zwykty dzien: lekkie napiecie tydzien okreslany jako co napiecie .faluje” lub trwa
lub ciqggte pobudzenie najmniej intensywny wiekszos§é dnia

65,1% badanych opisuje swoj zwykty dzief jako przebiegajgcy w lekkim napigciu lub
ciqgtym pobudzeniu. Tylko 18,8% wybiera odpowiedz ,spokojny” lub ,raczej spokojny” —
reszta rozktada sig migdzy neutralnym samopoczuciem a trudnos$ciq w jednoznacznej
odpowiedzi.

To samo wida¢ w rytmie tygodnia: 70,5% badanych okresla swoj tydzien jako co najmnie;j
intensywny — ,bywa intensywnie, ale nadgzam?”, ,czesto funkcjonuje w po$piechu” albo
Ltrudno mi znalez¢ moment na zatrzymanie”. Z zewnatrz ci ludzie zwykle dobrze funkcjonuijqg,
ale koszt tego jest czesto bardzo wysoki.

Powtarzajacy si¢ wzorzec, a nie epizody

64,9% badanych doswiadcza napigcia, stresu lub niepokoju co najmniej kilka razy w
tygodniu, a u 37,4% towarzyszy im to niemal codziennie albo przez wigkszg cze$¢ dnia.
Najczestszym wzorcem — wskazanym przez 38,5% — jest napiecie, ktore ,.faluje”: raz
mocniejsze, raz stabsze, ale rzadko znika catkowicie. To nie pojedynczy epizod, tylko czesty,
powtarzajgcy sie wzorzec.

W praktyce moze to oznaczag, ze czeS€ osdb nie ma doS¢ czasu na petny restart” migdzy
jednym wyzwaniem a drugim - dziefl w pracy naktada si¢ na wieczér w domu, a weekend
nie zawsze wystarcza, zeby naprawde odpoczgg.
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Dla wielu 0sob napiecie nie jest juz tylko reakcja na wyjatkowa
sytuacje. Jest czestym elementem codziennego funkcjonowania.

Dane zewnetrzne — dla poréwnania

Podobny obraz widzimy w badaniach migdzynarodowych. Ipsos w raporcie World
Mental Health Day 2024 pokazat, ze 62% os6b doswiadczyto w ciggu ostatniego roku
stresu na tyle silnego, ze wptyngt na ich codzienne funkcjonowanie. Nasze wyniki nie
stojq wiec w oderwaniu od globalnego trendu — pokazujq go z bliska, w polskim
kontekscie.

Zrédto zewnetrzne: Ipsos, World Mental Health Day Report 2024 (31-country Ipsos Global Advisor Survey).

To oznacza, ze zwykty dzieh nie zaczyna sie od spokoju, ktdéry dopiero pbdzniej ,jest psuty”
przez stres. U wielu oséb zaczyna sie od lekkiego napiecia i to jest wazny kontekst dla
wszystkiego, co opisujemy w kolejnych rozdziatach.

WARTO WIEDZIEG

Co mowi nauka? Mobilizacja nie jest bledem organizmu

Reakcja stresowa pomaga ham sprosta¢ wymaganiom. Problem zaczyna sie nie wtedy,
gdy organizm sie mobilizuje, lecz gdy robi to bardzo czesto, pozostaje pobudzony zbyt dtugo
albo nie wraca w petni do rownowagi po zakohczeniu trudnej sytuaciji. Narastajgcy koszt
takiego ciggtego przystosowywania sie jest w nauce opisywany joko obcigzenie
allostatyczne — pojecie to spopularyzowat neurobiolog Bruce McEwen.

Innymi stowy: to nie sama mobilizacja jest problemem. Problemem jest to, ze u wielu z nas
wigcza sig zbyt czesto i gasnie zbyt wolno.

Sprawdz u siebie

Po czym poznajesz, ze trudna sytuacja juz sie skonczyta, ale Twoje ciato nadal
zachowuije sig tak, jakby wciqz trwata? Kilka podpowiedzi, na co zwréci¢ uwage:
— Czy jakie$ miejsca w ciele sq napigte, mimo ze nic teraz si¢ nie dzieje - szczgka,
kark, barki, brzuch?

— Czy czujesz sie pobudzona/y albo ,w gotowosci”, jakbys wcigz na co$
czekata/czekat?

— Czy trudno Ci usiedzie€ bezczynnie i od razu zajmujesz sig czyms$ kolejnym?

— Czy oddech jest ptytszy albo szybszy niz zwykle?

Koncepcja obcigzenia allostatycznego: B.S. McEwen, ,Protective and damaging effects of stress mediators”, New England

Journal of Medicine, 1998.
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ROZDZIAL TRZECI

03 Glowa rozumie, cialo nie zawsze slucha

To zdanie ustyszeliSmy w tylu wariantach, ze stato sie dla nas mottem tego
badania: ,moja gtowa wie, ale ciato nadal reaguje”. SprawdziliSmy, co doktadnie
kryje sig pod tym doswiadczeniem i dane pokazujq trzy obszary, w ktérych
badani odczuwajqg skutki napigcia: mysli, ciato i zachowanie.

W glowie: natlok mysli

83% 58%

nattok mysli — przynajmniej czasami nattok mysli — dos¢ lub bardzo czesto

Nattok mysli to najczesciej wskazywana manifestacja napiecia — doznaje go przynajmniej
czasami 83,1% oséb, a 57,5% dos¢ lub bardzo czesto. To nie jest wada charakteru ani po
prostu ,za duzo my$lenia” - w sytuacji napiecia nattok mysli moze by¢ prébq odzyskania
poczucia kontroli nad tym, co wydaije sig nieprzewidywalne.

W praktyce to np. niedokofhczone zdania w rozmowie, bo gtowa jest juz przy kolejnej sprawie,
wracanie do tej samej mysli mimo prob zajecia sig czyms innym, fale mysli, ktére ptynq tak
szybko, ze wydajq sig nieuchwytne. Trudniej wtedy o petng obecnos¢ w pracy, w rozmowie z
bliskimi, podczas zabawy z dzieckiem.

W ciele: pierwsze sygnaly, ktore latwo przeoczy¢

71% 46%

napiecie w ciele — przynajmniej czasami napigcie w ciele — dos¢ lub bardzo czesto

70,7% badanych czuje napigcie w ciele — w karku, brzuchu, ledzwiach czy oddechu —
przynajmniej czasami, a 45,6% dos¢ lub bardzo czesto. Sygnaty z ciata mogq pojawic sie
wczesniej, niz Swiadomie rozpoznamy i nazwiemy to, co sig dzieje — choc¢ czesto najpierw
zauwazamy nattok mysli.
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W praktyce moze oznaczac to bdl gtowy pod koniec dnia, zaci$nietq szczeke, ktérej nie
zauwazamy, dopdki nie zaboli, napiety brzuch, ktoéry mylimy z glodem czy problemami
trawiennymi. Nierzadko to spigte barki czy bdl ledzwi, ktory zrzucamy na zbyt dtugie
siedzenie, a to miejscq, ktore lubiqg ,zbiera¢” napiecia. Czasem wtasnie dopiero dyskomfort
fizyczny sprawia, ze zauwazamy, jak wiele napigcia si¢ nagromadezito.

W zachowaniu: automatyczne reakcje, odlozone decyzje

39@ 32% 27%

odkiada rozmowy lub decyzje reaguje szybciej niz by dziata automatycznie, bez
— doéé/bardzo czesto chciat/a — dosé/bardzo czesto zastanowienia — dosé/bardzo
czesto

70,9% reaguje szybciej, niz by chciato, a 31,6% robi to dos¢ lub bardzo czesto. 72,0%
odktada trudne rozmowy lub decyzje, 58,8% dziata czasem automatycznie, bez
zastanowienia, a 58,6% dtugo wraca do réwnowagi po tym, jak napiecie juz opadnie.

W praktyce moze to oznacza€ ostrzejsze stowa w rozmowie z partnerem czy dzieckiem,
ktérych pdzniej zatujemy, decyzje w pracy podjetg w pospiechu zamiast z namystem albo
maila wystanego pod wptywem emocji, z ktérego potem sie ttumaczymy. Odtozona
rozmowa rzadko znika - czeSciej czeka, az napiecie urosSnie jeszcze bardziej.

Reakcja na napiecie moze rozpocza¢ si¢, zanim swiadomie
rozpoznamy, co si¢ dzieje. Uklad nerwowy uruchamia zmiany w
ciele, podczas gdy my czesto najpierw zauwazamy nattok mysli,
pOzniej nazywamy emocje, a dopiero na koncu docieramy do
sygnalow z ciala. To, co rejestrujemy jako pierwsze, nie zawsze jest
tym, co zareagowalo jako pierwsze. Rozpoznanie wlasnego
najwczesniejszego sygnalu daje szanse, by odzyska¢ wybor, zanim
napi¢cie przejmie ster.

Jak nazywamy to, co czujemy

Gdy poprosiliSmy o nazwanie odczuwanego stanu witasnymi stowami, najczesciej pojawiaty
sie: stres (40,6%), niepokdj (37,0%), przemeczenie (31,4%), napiecie (31,0%) i rozdraznienie
(28,5%). Stowo ,lek” wskazato 22,2% badanych — rzadziej niz pozostate okreslenia.
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N

41% 37% 22%

nazywa swoj stan ,stresem” nazywa go , hiepokojem” nazywa go ,,lekiem”

Z naszej pracy z ludzmi widzimy podobny wzorzec: stres, niepokdj, przemeczenie czy
rozdraznienie bywajq uzywane do opisywania zblizonego do$wiadczenia napiecia, cho€ nie
sq pojeciami tozsamymi i nie kazde z nich oznacza lek. Badania nad Swiadomosciq zdrowia
psychicznego pokazujqg jednak, ze objawy leku nie zawsze sq rozpoznawane jako lek. W
jednym z badan osoby czytajgce opis typowych objawdw leku uogdinionego najczesciej
okreSlaty je jako ,zwykty stres zyciowy”, a nie problem psychologiczny.

Stowo ,lek” moze kojarzy¢ sig z czym$ powazniejszym lub bardziej klinicznym, dlatego czes¢
os6b wybiera tagodniejsze okreslenia. Wazniejsze od samej etykiety jest to, jak czesto dany
stan sie pojawia, jak dtugo trwa i jak wptywa na codzienne funkcjonowanie.

Coles, M.E, Coleman, S.L, ,Barriers to treatment seeking for anxiety disorders: initial data on the role of mental health
literacy”, ,Depression and Anxiety”, 2010. Jorm, A.F., ,Mental health literacy: Public knowledge and beliefs about mental
disorders”, ,British Journal of Psychiatry”, 2000.

Warto pamigtac

Nie musisz nazywac tego, co czujesz, lgkiem, zeby Twoje doswiadczenie byto
prawdziwe i wazne. Stres, niepokdj, przemeczenie czy rozdraznienie mogq
towarzyszy¢ podobnemu doswiadczeniu napiecia, cho€ kazde z nich znaczy co$
nieco innego — nazwa nie decyduje o tym, czy warto sie tym zajqc.

WARTO WIEDZIEC
Zauwazenie to jeszcze nie regulacja, ale od niego sie
zaczyna

CzeS¢ oceny tego, czy sytuacja jest bezpieczna czy zagrazajgca, zachodzi automatycznie —
bez udziatu Swiadomego myslenia. Stephen Porges okresla ten proces mianem neurocepcji.
Takze poza teoriq poliwagalng badania nad lgkiem rozrézniajg automatyczne reakcje
obronne od $wiadomego odczuwania i nazywania emociji.

Uktad nerwowy moze uruchomic¢ przyspieszenie tetna, zmiang oddechu, napiecie migéni i

gotowos¢ do dziatania, zanim potrafimy nazwa¢ emocje i zrozumieg, co sig z nami dzieje.

Interocepcja to zdolno$¢ zauwazania i interpretowania takich sygnatow ptyngcych z ciata:
oddechu, napigcia migséni, rytmu serca, ciepta czy Scisku w brzuchu.
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Proces nie przebiega jednak tylko w jednq strone. Mysli, wspomnienia i przewidywania
mogqg podtrzymywac pobudzenie ciata, a sygnaty z ciata wptywajq na to, jak interpretujemy
sytuacje. Badania nad nazywaniem emociji (tzw. affect labeling) pokazujqg, ze ubranie
doSwiadczenia w stowa moze ostabiac reaktywno$¢ emocjonalng.

Nie dziata to jak wytgcznik. Moze jednak stworzy€ odrobing przestrzeni miedzy odczuciem a
automatyczng reakcjq — a wiasnie ta przestrzen jest punktem wyjscia do regulacii.

Sprawdz u siebie — bez analizowania dlaczego
W ciele zauwazam...

W gtowie pojawia sig...

M&j pierwszy impuls to...

Zrédia: J.E. LeDoux, D.S. Pine, ,Using Neuroscience to Help Understand Fear and Anxiety”, ,American Journal of Psychiatry”,
2016; S.W. Porges, ,Polyvagal Theory: A Science of Safety”, ,Frontiers in Integrative Neuroscience”, 2022; A.D. Craig, ,How do
you feel?”, ,Nature Reviews Neuroscience”, 2002; L.F. Barrett, W.K. Simmons, ,Interoceptive predictions in the brain”,
.Nature Reviews Neuroscience”, 2015; M.D. Lieberman i wspotpracownicy, ,Putting feelings into words”, ,Psychological
Science”, 2007.

Cialo, emocje, mysli i zachowanie wplywaja na siebie
nawzajem. Zauwazenie daje przestrzen na wybor
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ROZDZIAL CZWARTY

04 Co najczesciej wywoluje napiecie

ZapytaliSmy wprost: w jakich sytuacjach napiecie pojawia sie najczesciej?
Odpowiedzi uktadajqg sig w cztery powtarzajqce sig terytoria i zadne z nich nie
jest pojedynczq wyjgtkowq sytuacjq. To codzienno$¢.

nadmiar obowigzkow i praca i obowigzki zawodowe trudne rozmowy i konfrontacje
przecigzenie

Na czele listy jest przeciqzenie — nadmiar obowigzkdédw wskazuje 49,4% badanych, a praca
lub obowiqzki zawodowe 44,8%. Napigcie wyraznie pojawia sie takze w relacjach: trudne
rozmowy i konfrontacje wskazuje 32,8%, a relacje z bliskimi 30,5%. To istotne, bo pokazuje, ze
napiecie nie jest wytqcznie kwestiq zarzgdzania czasem — mieszka tez w tym, co dzieje sie
miedzy ludzmi.

W codziennoSci czesto wyglgda to tak: napiety grafik sprawia, ze w rozmowach z bliskimi
szybciej pojawia sie zniecierpliwienie lub rozdraznienie, a stos niedokohczonych spraw
utrudnia wieczorne wyciszenie i odpoczynek przed kolejnym dniem.

Cztery terytoria napiecia

2 Przeciazenie i praca Relacje i granice
E nadmiar obowigzkéw 49,4% - praca 44,8% trudne rozmowy 32,8% - relacje z bliskimi 30,5%

Niepewnos¢ i decyzje Zdrowie i odpoczynek
zmiany 22,4% - finanse 23,8% - decyzje 16,3% zdrowie 17,4% - napiecie przy zwalnianiu 4,0%
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Warto pamigtac

Finanse (23,8%), zmiany i niepewnos¢ (22,4%) oraz sprawy zdrowotne (17,4%) tez
regularnie wywotujg napiecie, cho¢ sq wskazywane rzadziej niz przeciqzenie. Tylko
4,0% badanych wskazuje napigcie wiasnie wtedy, gdy zwalnia. Nie oznacza to, ze
odpoczynek zawsze przychodzi fatwo, pokazuje jednak, ze ten moment rzadko byt
wskazywany jako gtdwne zrédto napiecia.
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ROZDZIAL PIATY

05 Jak sobie radzimy i co naprawde pomaga

ZapytaliSmy, co badani robig w pierwszej kolejnosci, gdy pojawia sie napiecie.
Odpowiedzi pokazujg co$ waznego: najczestsze pierwsze reakcje nie zawsze
pokrywajq sie z tym, co najskuteczniej pomaga wréci¢ do rownowagi.

39% 28% 27%

pierwsza reakcja: analizuje wycofuje sie lub unikam scrolluje telefon
sytuacje kontaktu

Analizowanie sytuacji to najczestsza pierwsza reakcja — wskazuje jg 38,5% badanych.
Chcemy rozumie¢, wiedzie¢, mie€ poczucie kontroli. Zaraz za analizowaniem plasujq sig:
wycofanie (27,6%), scrollowanie telefonu (27,2%) i zajecie sie czyms innym, zeby odwrdcié
uwage (27,0%). Prawdopodobnie znasz to uczucie, kiedy potrzebujesz sie czyms zajq¢, zeby
nie zosta¢ sam na sam z napieciem i mysSlami, ktére sie pojawiajq. Spacer wybiera 21,1%,
trening 16,3%, a ¢wiczenia oddechowe lub medytacje tylko 9,8%.

W praktyce to godzina spedzona na przewijaniu telefonu zamiast na tym, co planowaliSmy
zrobi¢ albo rozmowa odtozona ,na pdzniej’, ktdére nigdy nie nadchodzi. Zadna z tych reakc;ji
nie jest zta sama w sobie - problem pojawia sig, gdy staje sige jedynym sposobem, po jaki
siegamy.

Wazne rozréznienie — bez zawstydzania

Nie chcemy przedstawiac scrollowania, jedzenia, wycofania czy analizowania jako
LZtych nawykow”. To powszechne, w petni ludzkie préby radzenia sobie z
pobudzeniem. Réznica miedzy ulgqg, unikaniem i regulacjq nie jest oceng charakteru
— to réznica w tym, co dzieje sig z uktadem nerwowym po tej reakcji: czy napigcie
faktycznie opada, czy tylko na chwile znika z pola uwagi.

Co faktycznie ocenia si¢ jako skuteczne

W prébie organicznej zapytaliSmy tez ogdlnie, jak skuteczne sq sposoby, po ktére siegajg
badani — bez przypisywania oceny do konkretnej metody. Srednia wyniosta okoto 6,1 w skali
od 1do 10. To wynik umiarkowany: stosowane sposoby przynoszq pewngq ulge, ale trudno
uznac je za w petni wystarczajqgce.
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Panel mezczyzn (N=85) pozwalat oceni€¢ kazdqg metode osobno w skali 1-10. Bazy sq
niewielkie, wiec traktujemy wyniki jako trop, nie dowdd. Spacer i trening uzyskaty najwyzsze
srednie oceny (8,2 8,1), wyzsze niz analizowanie (6,6), ktére w panelu byto najczestszq
pierwszqg reakcjq.

$rednia skutecznosé (1-10)

Spacer 8,2 N=21
Trening / aktywno$é fizyczna 81 N=8

Odwracanie uwagi czynnosciq 7,4 N=17
Analizowanie sytuaciji 6,6 N=35
Wycofanie / unikanie 5,1 N=21

W panelu mezczyzn spacer i trening otrzymaly najwyzsze srednie
oceny skutecznosci, cho¢ jako pierwsze reakcje wskazywano je
rzadziej niz analizowanie.

ZwréEmy uwage na bazy: 35 oséb w panelu wskazato analizowanie jako jednq z pierwszych
reakcji, 21 — spacer, a tylko 8 — trening. To niewielkie, nierébwne grupy, dlatego wysokie
oceny skutecznos$ci spaceru i treningu traktujemy jako ciekawy trop, nie jako dowodd
przewagi ruchu nad innymi sposobami radzenia sobie.

WARTO WIEDZIEC
Ruch nie musi by¢ treningiem. Moze by¢ narzedziem
regulacji

Ruch oddziatuje nie tylko na migsnie i sylwetke. Badania pokazujqg, ze nawet pojedyncza
porcja aktywnosci moze przecietnie poprawia¢ nastréj oraz zmniejszac chwilowy lek i
objawy depresyjne, cho¢ reakcje poszczegdlinych osdb sq rézne.

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma szersze znaczenie. Duze przeglqgdy badan pokazujq, ze
moze zmniejsza¢ objawy depresji, leku i psychicznego przecigzenia. W przypadku depres;ji
jest dzis traktowana jako jedna z opartych na dowodach interwenciji, stosowana
samodezielnie lub obok innych form leczenia. Okreslenie ,dziatanie przeciwdepresyjne” nie
jest wiec jedynie metaforqg — odnosi si¢ do mierzalnego zmniejszenia objawow
obserwowanego w badaniach klinicznych.
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Nie oznacza to, ze spacer zawsze ,powinien pomoc” ani ze ruch zastepuje psychoterapie lub
leczenie farmakologiczne, kiedy sq potrzebne. Moze by¢ jednak jednym z bardziej
dostepnych sposobdw wptywania na nastrdj, poziom pobudzenia, sen i reakcje organizmu
na stres. Nie musi przy tym stawac sig kolejnym obowigzkiem ani projektem na rzecz
sylwetki.

Sprawdz u siebie

Ocenh odczuwane napigcie od 0 do 10.

Przez 5-10 minut przejdz sie albo poruszaj w sposdb dostepny dla Ciebie.

Ocenh napigcie ponownie.

Co sig zmienito: intensywnos¢, oddech, tempo mysli, a moze nic?

Podczas chodzenia kieruj uwage na kolejne kroki i kontakt stép z podtozem. Nie chodzi
o to, by pozby¢ sie mysli, tylko na chwile skierowa¢ uwage na biezgce dziatanie.

Zrodta: A.A. Weinstein i wspotpracownicy, metaanaliza efektéw pojedynczej sesji ruchu, ,Psychosomatic Medicine”, 2024
— 103 badania, 4671 uczestnikdéw; B. Singh i wspotpracownicy, przeglgd 97 metaanaliz obejmujqcych 1039 badan i 128 119
uczestnikoéw, ,British Journal of Sports Medicine”, 2023; M. Noetel i wspotpracownicy, metaanaliza sieciowa 218 badan
dotyczqcych ruchu w leczeniu depresiji, ,The BMJ”, 2024.

Ruch moze by¢ jednym z prostszych narzedzi regulacji

/ e

ODDECH | TEMPO MYSLI

° 5-10 MINUT

RUCHU

\ | NAPIECIE clAtA

Spokojna Gtowa - Raport z badania - 2026



bez-leku.pl

ROZDZIAL SZOSTY

o6 Noc, kiedy glowa nie zwalnia

Sen wyddje sie osobnym tematem, a jednoczes$nie jest jednym z najbardziej
czytelnych sygnatéw tego, jak dtugo utrzymuje sig u nas podwyzszone
pobudzenie. ZapytaliSmy o jakoS€ snu i o to, co dzieje sie w gtowie, gdy zapada
zmrok.

60% 63% 34%

ocenia swoj sen jako nattok mysli przed snem — ten nattok pojawia sig czesto
przecietny lub zty przynajmniej czasami lub niemal codziennie

59,8% badanych nie ocenia swojego snu jako dobrego — 34,5% mowi o $nie przecietnym, a
25,3% o raczej lub bardzo ztym. Najczestszym problemem nie sq nawet same trudnosci z
zasypianiem (48,5% doswiadcza ich przynajmniej czasami), ale nattok mysli, ktory pojawia
sie przed snem lub w nocy — dotyczy on 63,4% badanych, a u 33,7% jest czesty lub niemal
codzienny.

Osobny, ale spojny z tym waqtek to zmeczenie mimo przespanej nocy: 45,2% badanych
doéwiadcza go czesto lub niemal codziennie. Spimy, ale sen nie zawsze oznacza
regeneracje.

W praktyce moze to wyglgdac tak: serial wigczony ,na wyciszenie” albo telefon w reku, kiedy
cisza uruchamia kolejne mysili. Jesli wieczorne bodzce podtrzymujqg czujnosE, trudniej o
wyhamowanie i regenerujqcy sen — nawet wtedy, gdy czasu spedzonego w tézku wydaje
sie wystarczajqco duzo.

Bywa, ze glowa przyspiesza dokladnie wtedy, gdy cialo kladzie si¢ do
lo7ka.

Problemy ze shem sg dobrym punktem startu do rozmowy

Sen dotyka niemal kazdego i nie wymaga zadnej etykiety diagnostycznej — tatwiej o
nim rozmawia¢ niz o ,leku”. To dobry temat na poczqgtek, jesli szukasz miejsca, od
ktérego mozna zaczq€ przyglgdac sie wiasnej regulacii.

Spokojna Gtowa - Raport z badania - 2026



bez-leku.pl

WARTO WIEDZIEG

7meczenie nie zawsze oznacza gotowosc¢ do snu

Mozesz by¢ wyczerpana lub wyczerpany, a jednocze$nie nadal pozostawac w stanie
pobudzenia. Kiedy wieczorem znikajq zadania i bodzce, tatwiej zauwazy€ mysli, ktore
wczesniej ginety w codziennym ruchu: analizowanie, planowanie czy przewidywanie
problemow. Badania pokazujq, ze przed snem szczegdlnie czesto pojawiajq sie wiasnie:
planowanie, analizowanie, odtwarzanie minionych sytuaciji i przewidywanie przysztych
problemow. U osé6b majgcych trudnosci ze snem mysli te sq zazwyczaj bardziej natarczywe
i nieprzyjemne.

Takze krétkie wybudzenia w nocy sq naturalne. Trudno$¢ zaczyna sie wtedy, gdy
uruchamiamy kontrole: ktéra godzing, ile snu zostato, jak jutro dam sobie rade. Mysli
zwigkszajq napigcie, ono utrudnia ponowne zasnigcie, a proba zmuszenia sie do snu jeszcze
bardziej podtrzymuje czujnos¢.

Sprawdz u siebie — spokojny oddech z dtuzszym wydechem

Ut6z sie wygodnie i pozwdl, zeby oddech byt spokojny — niekoniecznie gteboki. Zréb
tagodny wdech, a nastgpnie nieco dtuzszy, swobodny wydech. Mozesz liczy¢: wdech
do 3, wydech do 5. Powtorz kilka razy, bez wysitku.

Wydtuzony wydech moze sprzyjac obnizeniu pobudzenia organizmu. Jesli liczenie Cig
naping, zrezygnuj z niego i po prostu pozwdl, by kazdy wydech trwat odrobing dtuzej
niz wdech.

Nie probuj zasng¢. Daj organizmnowi warunki, w ktérych sen moze przyjs€ sam.

Lemyre i wsp., ,Pre-sleep cognitive activity in adults: a systematic review”, Sleep Medicine Reviews, 2020. Harvey, ,A
cognitive model of insomnia”, Behaviour Research and Therapy, 2002. Tang i wsp., ,Cognitive factors and processes in
models of insomnia: a systematic review”, Journal of Sleep Research, 2023. Powolny oddech i dtuzszy wydech: Zaccaro i
wsp., Frontiers in Human Neuroscience, 2018; Bae i wsp., Psychophysiology, 2021.

Cialo, emocje, mysli i zachowania wplywaja na siebie wzajemnie

NATLOK MYSLI
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ROZDZIAL SIODMY

07 Szukamy wiedzy i wsparcia

Osoby, ktére wziety udziat w naszym badaniu to grupa aktywnie szukajgca
wiedzy i wsparcia. Wtasnie dlatego wyniki prezentowane w tym rozdziale sq tak
wazne.

82% 65%

siega po tresci psychologiczne, choéby szuka przede wszystkim lepszego rozumienia
sporadycznie siebie

81,8% badanych siega przynajmniej sporadycznie po tresci psychologiczne lub o
dobrostanie, a niemal co druga osoba (49,4%) robi to co najmniej kilka razy w miesigcu. To
ludzie oswojeni z jezykiem psychologii i jednoczesnie narazeni na przesyt teoriq.

Wsparcie to nie jedno doswiadczenie

58% badanych korzystato kiedykolwiek z profesjonalnego wsparcia psychologa, terapeuty
lub psychiatry. Ale ta jedna liczba kryje w sobie bardzo rézne doswiadczenia: dla jednych
byta to pojedyncza konsultacja, dla innych — dtugotrwata praca nad sobq. Jednoczesnie az
41% badanych nigdy nie skorzystato z Zzadnej formy profesjonalnego wsparcia.

nigdy nie korzystato z dtuzsza praca terapeutyczna jednorazowa lub
profesjonalnego wsparcia — w przesziosci lub obecnie krétkoterminowa konsultacja

WSréd osob, ktore korzystaty z jakiejkolwiek formy wsparcia, zdecydowanie najczestszg
formg jest psycholog lub psychoterapia (83,9%), a 40,4% miato tez kontakt z psychiatrg.

Spokojna Gtowa - Raport z badania - 2026
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W tej samej badanej grupie wysoki jest zarowno odsetek osob
korzystajacych z wiedzy i wsparcia, jak i 0sob opisujacych napiecie
lub pobudzenie. Pokazuje to, ze wiedza i czeste napiecie moga
wspolistnied.

Swieze dane z Polski — dla kontekstu

Nasze 41% osbb, ktore nigdy nie korzystaty ze wsparcia, wyglgda inaczej na tle catego
kraju. W ogélnopolskim, reprezentatywnym badaniu Instytutu Psychologii PAN (2025,
N = 1104, metoda CAPI) az 92% dorostych Polek i Polakéw nigdy nie skorzystato z
pomocy psychologa, psychiatry lub psychoterapeuty. Nawet w grupie juz
zainteresowanej tematem zdrowia psychicznego, jak nasi badani, ponad jedna
trzecia nie korzystata z profesjonalnego wsparcia — a w skali catego kraju ten odsetek
jest jeszcze wyzszy. To pokazuje, ze bariera przed siggnigciem po wsparcie to zjawisko
szersze niz tylko indywidualny wyboér.

Zrédto zewnetrzne: Adamczyk, Furman, Marchlewska, Rogoza, Molenda, Bagrowska, Gaweda, Pochwatko, Grzeszczuk,
.Korzystanie z pomocy psychologicznej. Co zacheca, a co powstrzymuje?”, Instytut Psychologii Polskiej Akademii Nauk,
2025.

Po co jest ta wiedza?

Najsilniejszq potrzebq jest lepsze rozumienie siebie (64,7%), zaraz potem radzenie sobie ze
stresem (44,0%) i ciekawo$éé (38,4%). Konkretnych narzedzi do dziatania szuka 32,5%.
Razem te wybory pokazujq, ze badanych interesuje zaréwno zrozumienie, jak i praktyczne
dziatanie. To wazny argument za tgczeniem odpowiedzi na trzy pytania: dlaczego tak
reagujg, co dzieje sie w moim ciele i co moge z tym zrobi€ teraz.

Warto zapamietac

Mozesz rozumie¢ mechanizm i nadal czu¢ napiecie. To nie sprzeczno$¢ — regulacja
jest umiejetnosciq, ktérqg mozna rozwija¢, a nie kolejnym wglgdem do zdobycia.

Spokojna Gtowa - Raport z badania - 2026
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ROZDZIAL OSMY

0s Dwie drogi do tego samego spokoju

Zanim przejdziemy do liczb: réznice opisane nizej majqg charakter opisowy, nie sq
testowane statystycznie, a grupy kobiet i mezczyzn w tym badaniu byty
czeSciowo rekrutowane w inny sposéb — kobiety wytqcznie organicznie,
mezczyzni takze przez dodatkowy panel. Warto miec to z tytu gtowy, czytajgc
ponizsze zestawienia.

Z tym zastrzezeniem: kobiety i mezczyzni w naszym badaniu réwnie czgsto siegajg po stowo
.stres”, ale w niektérych odpowiedziach rozniq sie tym, jak opisujq przebieg napigcia, jego
wyzwalacze i pierwsze reakcje. To nie jest podziat na ,bardziej” i ,mniej” zestresowanych, lecz
dwa zestawy akcentdédw widoczne w tej probie.

KOBIETY MEZCZYZNI

Lekkie napigcie lub ciggte pobudzenie 7 3% 5 6%

o

Stres prawie codziennie lub codziennie 46% 2 80)
Zmeczenie czesto lub prawie codziennie 54% 35%

Napiegcie ,.faluje” w ciggu dnia 5 ]9 2 40)

2/

Sen raczej lub bardzo zty 3 1 % 1 9%

Spokojna Gtowa - Raport z badania - 2026



We wszystkich pigciu wskaznikach réznica idzie w te samq strone: kobiety czesciej opisujg
napigcie jako czeste, falujgce i wyczerpujgce. Mezczyzni czeSciej wskazujq krotsze epizody i
presje zwigzang z konkretnymi decyzjami. To réznice opisowe, nie dwa uniwersalne wzorce
ptci.

Inny jezyk, rozne akcenty

Kobiety czesciej niz mezczyzni nazywajq swoj stan niepokojem (43,1% vs 29,9%), napieciem
(36,4% vs 25,3%) i lekiem (26,5% vs 17,2%). U mezczyzn relatywnie mocniej wybrzmiewa stowo
presja (26,7% vs 20,6%). Stowo ,stres” dziata jak most migdzy obiema grupami — uzywa go
niemal tyle samo oséb (41,5% kobiet, 40,3% mezczyzn).

Inne wyzwalacze, inne pierwsze reakcje

Kobiety cze$ciej wskazujqg trudne rozmowy (38,7% vs 26,2%) i relacje z bliskimi (36,4% vs
24,0%) jako zrodto napiecia. Mezczyzni czgsciej wskazujg wazne decyzje (22,6% vs 11,1%). W
pierwszych reakcjach mezczyzni czesciej od razu analizujq sytuacje (44,8% vs 32,8%), a
kobiety czesciej sie wycofujq (32,4% vs 21,7%), dzwoniq lub piszq do kogos (21,7% vs 8,6%)
oraz scrollujq telefon (36,4% vs 17,2%).

Warto pamigtac

To dwa rézne wejscia do tego samego celu — zauwazenia stanu i odzyskania wyboru
— bez sztywnych stereotypdw i bez oceniania, ktéra droga jest ,lepsza”. Réznice te
opisujg naszq proébe; jak wspomnieliSmy na poczqgtku rozdziatu, nie byty testowane
statystycznie.

Spokojna Gtowa - Raport z badania - 2026
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ROZDZIAL DZIEWIATY

09 Co z tego wynika

Osiem rozdziatéw danych prowadzi do jednego, dos¢ prostego obrazu.
Zbieramy go tutaj w cato§¢ — jako dziesie€ wnioskdw, ktdre tgczq sie ze sobq i
pokazujq, dlaczego regulacja uktadu nerwowego zastuguje na osobne miejsce
obok wiedzy i terapii.

Whiosek Co pokazujg dane

1. Napigcie bywa ttem zwykiego dnia 65,1% opisuje zwykty dzieh jako przebiegajgcy w napigciu
lub pobudzeniu

2. To czesty, powtarzajgcey sie wzorzec 64,9% doswiadcza go co najmniej kilka razy w tygodniu

3. Napiecie ma wymiar poznawczy i 57,5% ma nattok mysli, 45,6% napiecie w ciele

cielesny

4. Napieciu czesto towarzyszy 39,3% dos¢ lub bardzo czesto odktada rozmowy lub decyzje

mniejszy wybor

5. Najczesciej wskazywane jest 49,4% wskazuje nadmiar obowiqzkow, 44,8% prace
codzienne przecigzenie

6. Najczestsza reakcja nie zawsze jest W catej probie czeste sq analiza, wycofanie i scrollowanie;
najwyzej oceniana w panelu mezczyzn najwyzej oceniono spacer i trening

7. ,Lek” nie jest gtdbwnym stowem Tylko 22,2% nazywa swoj stan wprost lekiem

8. Sen to dobry punkt wejscia 59,8% ocenia go jako przecietny lub zty

9. Wiedza i wsparcie mogg 82% korzysta z tresci, 58% ze wsparcia, a 65% opisuje
wspdtistnie€ z napigciem napigcie lub pobudzenie — to wyniki zagregowane

10. Opisy kobiet i mezczyzn rbézniq sig Kobiety czegsciej: przebieg falujgcy i relacje. Mezczyzni
(dane opisowe) czesciej: presja i decyzje

Ludzie czesto rozumiejq siebie, dzialaja, pracuja i ,,daja rade”, a mimo
to opisuja objawy, ktore moga towarzyszy¢ utrzymujacej sie
mobilizacji.

Najwazniejsze zdanie tego raportu
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Co proponujemy w odpowiedzi

To badanie potwierdza kierunek, w ktérym juz szlimy: od rozumienia napigcia do regulacji
w codziennym zyciu. Chodzi o potgczenie zrozumienia, doswiadczenia ciata i prostych
narzedzi, ktdére mozna zastosowac w Srodku zwyktego wtorku — nie tylko na macie do
medytacji.

« Rozpoznanie — pierwszy sygnat napiecia, zanim przejmie ster.

« Zrozumienie — jak wzajemnie wptywajg na siebie ciato, emocje, mysli i zachowanie — i
ze ta reakcja ma sens.

« Regulacja — praktyki cielesne, oddech, mikroruch, kontakt z zasobem.

« Sprawczosé — powrdt do wyboru w rozmowie, decyzji, pracy i odpoczynku.

ZANIM PRZEJDZIESZ DALEJ

Twoja mapa napiecia

Nie musisz nikomu tego pokazywa¢ — to tylko dla Ciebie. Mozesz wracac¢ do tej mapy
wielokrotnie: raz w tygodniu, raz w miesigcu, albo zawsze, gdy poczujesz, ze coS sie w Tobie
napina. Zapisz odpowiedzi na marginesie albo po prostu przejdz przez nie w gtowie.

@ MG6j najwczesniejszy sygnat w ciele to...

@ Mysl, ktéra najczesciej pojawia sig wtedy w glowie...

@ Automatycznie zaczynam...

@ To, co daje mi ulge tylko na chwilg..
@ To, co pomaga mi réwniez po godzinie lub dwéch...
@ Jedna mata rzecz, ktérq moge zrobi¢ wczeéniej niz zwykle...

Celem nie jest brak napiecia. Celem jest zauwazy¢ je na tyle wezesnie,
zeby odzyska¢ wybor.

Spokojna Gtowa - Raport z badania - 2026
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ROZDZIAL DZIESIATY

10 Zaproszenie

Te dane sq punktem wyijsciq, nie tylko podsumowaniem. Zbudowali§my na nich
Warsztaty pracy z napieciem i lgkiem — cykl spotkan, w ktérym nie zostajesz z
samq wiedzq, tylko uczysz sie rozpoznawaé moment napiecia i reagowac,
zanim ono przejmie stery.

Dla kogo sa te warsztaty

Dla osdb, ktére w duzym stopniu rozumiejq juz siebie — znajq pojecia, czytajq, stuchaty
niejednego podcastu — a mimo to ciato wcigz reaguje po swojemu. Jesli ponizsze zdania
brzmiq znajomo, to miejsce jest dla Ciebie:

+ ,Rozumiem, skqd to sie bierze, ale to niewiele zmienia.”

« ,Wiem, ze to schemat, ale dalej w niego wchodze.”

« ,Moja gtowa wie, a ciato nadal jest w napigciu.”

« ,Chce narzedzi, ktére realnie robiqg zmiane — nie kolejnej teorii.”

Czego si¢ nauczysz

Podczas warsztatdw uczymy rozpoznawac pierwsze sygnaty napigcia, rozumieé, co w tym
momencie dzieje sig w uktadzie nerwowym, i regulowac reakcje w czasie rzeczywistym —
nie tylko po fakcie. Wychodzisz z wiasnym, praktycznym ,protokotem powrotu do siebie” i
wiekszym poczuciem wyboru w sytuacjach, ktére wczesniej uruchamiaty automatyzm.

To, czym te warsztaty nie sq

To nie jest psychoterapia ani kolejne ,pozytywne myslenie”. Nie pracujemy przez
presje ani przekraczanie granic komfortu — bezpieczenstwo jest dla nas warunkiem
zmiany, nie jej przeszkodaq.

Jesli cheesz otrzymac informacje o nadchodzacych
warsztatach - zostaw kontakt do siebie:

https://bez-leku.pl/warsztaty/
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Kto stoi za Spokojna Glowa
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Kasia Haczewska

Autorka raportu ,Gtowa wie. Ciato nadal reaguje”.

Trenerka pracy z ciatem i uktadem nerwowym, dyplomowana coachka, mentorka
SPK, edukatorka i badaczka ludzkich potrzeb.

Od ponad 25 lat pracuje z ludzmi, zmiang i rozumieniem tego, co naprawde stoi
za decyzjami, emocjami i sposobami dziatania. Przez lata zwigzana byta

z badaniami rynku i strategiq, gdzie uczyta sie stucha¢ ludzi uwaznie, gteboko i bez
prostych odpowiedzi. Jest wspotautorkg najwigkszego podrecznika dla badaczy
“Badanie rynku” wydanego przez PWN w 2021 r.

Dzi§ tgczy te perspektywe z pracq z ciatem, ruchem, regulacjg uktadu nerwowego
i coachingiem. Wspiera osoby, ktére chcq lepiej rozumie€ swoje reakcje,
odzyskiwa¢ kontakt z ciatem i budowaé wigkszq sprawczos€ w codziennym zyciu.

W Spokojnej Gtowie wnosi perspektywe ciata, uktadu nerwowego, praktyki
i doSwiadczenia zyciowej zmiany, ktéra nie dzieje sie tylko w gtowie.

Piotr Sinicki

Wspottworca Spokojnej Gtowy

Dyplomowany coach i mentor, cztonek Association for Contextual Behavioral
Science (ACBS). Od wielu lat wspiera ludzi w obszarze emocjj, relacji, odpornosci
psychicznej i Swiadomego rozwoju osobistego. W swojej pracy wykorzystuje
podejscie Acceptance and Commitment Therapy (ACT), nauki kontekstualne
oraz wiedze z zakresu komunikacji interpersonalnej, proceséw uczenia sig

i funkcjonowania uktadu nerwowego.

Koncentruje si¢ na rozwijaniu elastyczno$ci psychologicznej, dziataniu zgodnym
z wartosciami oraz wspieraniu ludzi w odzyskiwaniu wptywu na wtasne zycie
pomimo obecnosci trudnych sytuacji, mysli i emociji.

W projekcie Spokojna Gtowa odpowiada za tworzenie tresci edukacyjnych oraz
prowadzenie warsztatéw dotyczgcych pracy z lekiem, przewlektym napieciem,
regulacjqg uktadu nerwowego i budowaniem dobrostanu psychicznego.

Spokojna Glowa

SPOKOJNIE. KROK PO KROKU.




