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Informacje o badaniu

Badanie miato na celu sprawdzenie, jak czesto Polacy odczuwajg
stres i w jakich okolicznosciach, jakie majg sposoby aby sobie z nim
poradzi¢ oraz weryfikacje, na ile znana jest Polakom wspierajgca
rola probiotykéw w niwelowaniu stresu.

Projekt zostat zrealizowany metodg CAWI na panelu badawczym
epanel.pl we wrzesniu 2020 roku. Zebrano probe reprezentatywng
dla populacji Polakow w wieku 18+ lat.

kaczna liczba zrealizowanych wywiaddw: N=1045.
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Polacy wymieniajg stres jako jedng z czescie]
towarzyszacych im emocdji (45% osob odczuwato stres
W Ciggu ostatnich 3 miesiecy). Dotyka on istotnie czescie]
kobiet niz mezczyzn.

Nawet osoby, ktére nie wymienity stresu jako
towarzyszacego im  odczucia, wymieniajg  wiele
stresogennych  sytuacji w swoim zyciu. W ciggu
ostatniego kwartatu jedynie 8% 0s6b nie miato zadnego
powodu/ sytuacji powodujgcej stres.

Najczestszym powodem odczuwanego stresu jest obecnie
sytuacja pandemii (48%). Poza tym czesto stres powoduje
mys$l o sytuacji gospodarczej kraju lub choroba - witasna
albo kogos z Dbliskich (po 33% wskazan) oraz wifasna
sytuacja finansowa (32%). Poziom stresu zwigzanego
ze zdrowiem i finansami jest najwyzszy (ok. 75 punktow
na 100-stopniowej skali).

Duze tempo zycia, pospiech i ogdlnie zwigzany z tym brak
Czasu na rézne rzeczy jest powodem stresu Srednio dla
jednej sposrdod 5 badanych osob (19%). Poziom stresu
z tym zwigzany jest nieco stabszy niz w wypadku troski
0 zdrowie czy o finanse, jednak ciggle wysoki (67 punktow
na 100-stopniowej skali).



Niemal potowa dorostych Polakow (49%) odczuwa stres
Srednio kilka razy w tygodniu, z czego 18% codziennie
lub prawie codziennie.

Wedtug pytanych oséb ich umiejetnos¢ radzenia sobie
z odczuwanym stresem jest raczej przecietna (ok. 62
punktow na 100-stopniowej skali). Jedynie 1/3 wprost
mMOowi, Ze ma swoje sposoby na stres.

Jedynie 15% pytanych os6b nie zauwaza u siebie
zadnych symptomow, ktére mogg byC powigzane
ze stresem.

Wsrod licznych sposobdw radzenia sobie ze stresem,
przyjmowanie preparatow badz lekow pomagajacych
niwelowac stres jest praktykowane jedynie przez 13%
0sob.

Sposrdd osob stosujgcych preparaty na stres, jedynie 9%
przyjmowato probiotyki w celu jego zniwelowania. Wsrod
0sOb  nie  przyjmujgcych  lekéw/ nie  stosujgcych
preparatow zwalczajgcych stres, rowniez 9% wspomniato,
ze probiotyki stosowato (co oznacza, ze te osoby rowniez
nie postrzegajg probiotykow jako preparatu na stres).

Wsrod Polakéw nie przyjmujgcych probiotykdw na stres,
15% styszato o ich wspierajgcej roli w jego zwalczaniu.
Nie stosujg ich jednak poniewaz nie wierzg w ich
skutecznosc (45%), nie wiedzg jak dawkowac i jak dtugo
przyjmowac aby byty skuteczne (25%) lub obawiajg sie
efektéw ubocznych (25%).
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Jak czesto odczuwany jest stres?
N=1045 S

Emocje odczuwane przez Polakow w ciggu ostatnich 3 miesiecy

Zmeczenie 53%
Niepewnos¢ 48%
Stres 45% ee——) 38% 50%
Przygnebienie 36%
Poczucie bliskosci z rodzing 35% , , , ,
Bezsilnosé 319% Stres jest jednym z najczestszych odczuc
Zlosé 9% wsrod Polakow. Jest jednoczesnie istotnie
Relaks/odpoczynek 8% czesciej od_czuvvany przez ,kob|e.ty
Spoksj 26% niz przez mezczyzn (50% w poréwnaniu
0
Strach 23% do 38%). . S
Samotnosé 290 Top 5 Powodow stresu wymienione
Optymizm 9% spontanicznie (N=460):
Wyciszenie 21% _
Pozytywne reﬂeksje 19% Pandemia/COVID/koronawirus @
Spetnienie/zadowolenie z siebie 14% Praca/ obowigzki zawodowe @
Wdziecznosc¢ 12% Jblick N ] /
. P Choroba swoja/bliskiej osoby /problemy zdrowotne @
Bezpieczenstwo 12% $mier¢ bliskiej osoby
Ufnosc 9%
Inne 1% Kiopoty rodzinne @
Nie wiem/trudno powiedzie¢ 3%
Klopoty finansowe/sytuacja finansowa

P1. Jakie odczucia, emocje towarzyszg/towarzyszyty Ci w ciggu ostatnich 3 miesiecy? PUBLIC




Powody odczuwanego stresu

N=1045

Pandemia koronawirusa (np. obawa o zdrowie wtasne i bliskich, koniecznos¢ stosowania
sie do restrykcji, ograniczone mozliwosci udziatu w wydarzeniach, ograniczona...

Sytuacja gospodarcza w kraju i/lub na swiecie (w tym mrozenie gospodarki, wzrosty cen
za produkty/ ustugi i inne)

Problemy zdrowotne wiasne lub bliskich 0séb (i zwigzana z tym profilaktyka, koniecznosé
opieki, przyjmowania lekéw)

Wiasna sytuacja finansowa (np. niski dochdd, zmniejszony dochdd lub jego utrata,
dodatkowe wydatki, zobowigzania finansowe - w tym kredyty/ pozyczki)

Ograniczone kontakty z bliskimi, rodzing, znajomymi

Sytuacja osobista (np. problemy rodzinne lub z przyjaciétmi, problemy uczuciowe,
rozstanie lub utrata bliskiej osoby)

Praca (np. problemy w wykonywaniu pracy, zmiana pracy lub jej utrata, zmiany w
obowigzkach, restrykcje w miejscu pracy, zte traktowanie przez przetozonych/ kolegéw)

Spowolnienie tempa zycia, mata liczba aktywnosci
Stagnacja, brak zmian w zyciu
Duze tempo zycia, po$piech, brak czasu na rézne rzeczy

Zadne z powyzszych

Powody odczuwanego stresu

D 48%
L 33%
L 33%
L 32%
L 29%
D 27%
D 26%
S 20%
L 20%
S 19%

L 8%

P2. Wskaz wszystkie aspekty/ obszary, ktore powodujq lub powodowaty u Ciebie stres w ciggu ostatnich 3 miesiecy

P2A. Sprobuj okreslic, na ile silny byt stres zwigzany z kazdym z tych obszarow
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Na ile silny byt odczuwany stres?
(na 100-stopniowej skali)

s
R W
I 75
- 75
- 70
- 4
- 4
- 52
- s
- 57
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Radzenie sobie
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CzestoS¢ odczuwania i objawy stresu

N=1045

Czestos$¢ odczuwania stresu

m Codziennie lub prawie codziennie
m Do kilku razy w tygodniu
Raz na tydzien

Dwa - trzy razy w miesigcu
® Raz w miesigcu
m Rzadziej niz raz w miesigcu
= Nie wiem/ trudno powiedzie¢

P3. Srednio jak czesto zdarza Ci sie odczuwac stres?
P4. Czy ciggu ostatnich 3 miesiecy zauwazytes/as u siebie ktdres z tych objawdw?

Objawy stresu

Bole kregostupa, plecow

Bezsennosc, problemy z zasnieciem
Nadmierna ospatos¢, znuzenie

Nadmierny bdl gtowy, stany migrenowe
Dretwienie konczyn

Przybranie na wadze

Dolegliwosci uktadu pokarmowego

Problemy z cisnieniem (spadki, skoki cisnienia)
Wypadanie wtosow/tamanie paznokci

Spadek popedu seksualnego

Nadmierny apetyt

Zmiany czy problemy skorne

Brak apetytu

Nagta utrata wagi

Rozregulowanie miesigczki

Inne zmiany stanu zdrowia czy w samopoczuciu

Nie zauwazytem/tam zadnych z powyzszych zmian

arc
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Radzenie sobie ze stresem
N=1045

Czy uwazasz sie za osobe, ktéra
potrafi poradzi¢ sobie ze stresem?

Zdecydowanie nie Zdecydowanie tak

P5. Czy uwazasz sie, za osobe, ktora potrafi poradzic sobie ze stresem?
P6. Czy masz jakiekolwiek sposoby/ stosujesz techniki radzenia sobie ze stresem?
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Czy masz jakiekolwiek sposoby/ stosujesz techniki
radzenia sobie ze stresem?
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Sposoby radzenia sobie ze stresem 1/2

N=1045 arc

Spedzanie czasu na $wiezym powietrzu (spacery, praca na dziatce, w ogrodzie) 419%
Ogladanie tv, seriali, filmow 37%

Prace domowe (gotowanie, sprzatanie)

Rozmowy z bliskimi/ znajomymi (osobiste, telefoniczne, online)

Spedzanie czasu z bliskimi/ znajomymi

Czytanie ksigzek/magazynow

Poswiecanie sie swojemu hobby

Uprawianie sportu

Palenie papierosow

. Sposdb pozytywny lub neutralny Wyjsécie na zakupy

. SpOsob negatywny Picie alkoholu

Ptacz

Jedzenie mniej zdrowych, ale smacznych dla mnie rzeczy

P7. Ktore z czynnosci zdarzato Ci sie wykonywac, aby poradzic sobie ze stresem? PUBLIC

DIALOG




Sposoby radzenia sobie ze stresem 2/2

N=1045 S
Zakupy online 14%

Zabiegi pielegnacyjne (gorgca kagpiel, zabiegi kosmetyczne, fryzjer, zabiegi SPA) 13%

Spozywanie wiekszej ilosci jedzenia 13%

Podréze (na wakacje, na weekendy) 13%

Przyjmowanie lekéw/ preparatéw pomagajgcych na stres 13%

Cwiczenie oddechu 12%
Uprawianie seksu 10%
Chodzenie do kina, na koncert, wydarzenia itp.
Medytacja
. Sposob pozytywny lub neutralny Zmiana diety
‘ SpOSO'b negatywny Chodzenie na imprezy/ do baréw, klubéw
Zazywanie srodkéw odurzajgcych, narkotykéw
Inne
P7. Ktdre z czynnosci zdarzato Ci sie wykonywac, aby poradzic sobie ze stresem? PUBLIC
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Stosowanie i znajomosc probiotykow
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Preparaty/ leki przyjmowane na stres Czy styszatas/te$ o wspierajacej roli probiotykow

4% w zwalczaniu stresu?
; .
Leki na stres bez recepty =140, 0 (pytanie do 0séb nie stosujacych probiotykdw na stres, N=954)

Witaminy/ suplementy diety "5 "o, 46%

L I 43
Ziola o 07% ’

Leki na stres na recepte, przepisane przez pmmmmmmm 41%
lekarza/ specjaliste 8%

Probiotyki (szczepy bakterii) —— 99%)
Inne '&%’

Nie stosowatem/-am zadnych s 50%

= Osoby, ktore jako jeden ze sposobdéw radzenia sobie ze stresem
wymienity przyjmowanie lekow/ preparatow (N=132)
= Pozostall (N=913)

P7_A. Wskazates/-as, ze przyjmowates/-as leki/ preparaty pomagajgce na stres. Co doktadnie przyjmowates/-as?: PUBLIC
P7_B. Czy kiedykolwiek stosowates/-as ktdres z ponizszych lekow/ preparatow w celu poradzenia sobie ze stresem? DIALOG

P8. Czy styszates/-as kiedykolwiek wczesniej o wspierajqcej roli probiotykow w zwalczaniu stresu?



Zrodta wiedzy o probiotykach, bariery stosowania

Pytane osoby, ktore styszaty o wspierajgcej roli probiotykow w zwalczaniu stresu

Skad dowiedziataé/-es$ sie o roli probiotykow
w zwalczaniu stresu? (N=230)

Z reklam w Internecie

Z programow TV/ online poruszajgcych
tematyke zdrowia lub inng

Z reklam w telewizji/ radio

Z artykutu w prasie tradycyjnej/ online

Od lekarza pierwszego kontaktu

Z reklam w przestrzeni publicznej
(billboardy/ plakaty)

Od lekarza specjalisty

W inny sposob

Trudno powiedzie¢/ nie pamietam

P9. W jaki sposob dowiedziates/-as sie o wspierajqcej roli probiotykow w zwalczaniu stresu?

D 38%
P 33%
L 33%
T 22%
 22%

D 13%

W 3%

B 4%

I 8%
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Styszate$/-as wczesdniej o wspierajgcej roli probiotykéw
w zwalczaniu stresu, ale ich nie stosujesz. Dlaczego?
(N=140)

Nie wierze w ich skuteczno$é w zwalczeniu
stresu u mnie

Obawiam sie efektéw ubocznych
Nie wiem jak czesto/ jak dtugo powinienem/

powinnam je stosowac aby byty skuteczne

Uwazam, ze opinie o ich skutecznosci nie
sg wiarygodne

Ogoalnie nie chce stosowac¢ zadnych
preparatow na stres

Z innego powodu

P10. Wskazates/-as, ze styszates/-as wczesniej o wspierajgcej roli probiotykow w zwalczaniu stresu, ale ich nie stosujesz. Dlaczego?

T 28%
L 25%
L 25%
P 17%

I 8%

L 1T7%
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Demografia

N=1045 arc

Ptec Wielko$¢ miejscowosci zamieszkania
39%

13% 0 12%
48% 52% . 11% 8% 9% 9%
wies miasto do 19 tys. miasto 20 -49 miasto 50-99  miasto 100~  miasto 200 -  miasto 500 tys.
mieszkancow tys. tys. 199 tys. 499 tys. lub wiecej

) . ) . . . . ) . . mieszkancow
mieszkancoéw  mieszkancéw  mieszkancow mieszkancow

Wiek Wojewddztwo
22%
18%  20% oo 17% ’ 11% 13% 119%
9% 7% 5o, 7% ) ’ 8% 6% 0 9%
5% 39 % 0 0 0 4% 30 4%

. 2% 2% .
- .\0 .\@ .\Q, .\0 .\Q .\Q’ .\Q’ .\0 .\Q’ .\0 .\0 .\@ .\% .\0 .\0 .\Q’
18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 @5 I '%\{b?% 0@,& Qe}gb Oooj,e {o&} Qo\ge \eg,t- Qo\é‘r ,\Q’b& é\@%& o@{- ‘g\&\e (ﬁé{- 19@& Qo\é{- o*él.
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Demografia

N=1045 SE
Grupa zawodowa Wyksztatcenie

Nie pracujgcy uczen lub student [ 50 45% 42%
Emeryt/ rencista [T 28%
Nie pracuje / zajmuje sie domem [ 10% 13%

Robotnik niewykwalifikowany - pétetatu | 1%

podstawowe lub zasadnicze Srednie wyzsze

zawodowe
Robotnik niewykwalifikowany - caty etat [ 2%

Robotnik wykwalifikowany - pétetatu | 19%

Robotnik wykwalifikowany - caty etat I 10%
. . _ z 0 . . . Z "

Pracownik handlu i ustug - pot etatu [ 29% Osobisty miesieczny dochéd netto (,na reke”)

Pracownik handlu i ustug - caty etat T 6%

Wiasciciel prywatnej firmy [ 304

22%
I 0 17%
Inny pracownik biurowy T 11% 14% 1% 9%
2%

4% 4% 4% 4% 0 9

Technik lub specjalista administracji [ 60 = - I | - - 2% 1% 2% .
Specjalista/wolny zawéd T 13% o > A A 0 0 0 A & &
P S & O>°> o)o) 0>°’ $ H H P P R
S N NP GRS L. SRS S S S LA R $
Dyrektor, kierownik, wysoki urzednik panstwowy [ 204 *b ,@\ o o7 o o o7 o o7 S o Q0'1, $
@ S & & & & & & &S &
© < N " % v 9 © A ® o Q o«
o
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Demografia
N=1045

Wielko$¢ gospodarstwa domowego

1 osoba (tylko ja) [ 129
2 0s0by [ 31%
3osoby [ o604
aosoby [ 19%
50s6b [ 804
6osob || 3%

7 osob I 1%

Dzieci w gospodarstwie domowym
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Liczba dzieci w wieku (Srednia)

do 2 lat

3-6 lat

7-101lat B4 0,633

11 - 14 lat
15-18 lat

0,57
0,69

= 049
I 0464
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