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W skrocie

Przecietna dtugos$¢ snu wynosi 7 godzin i 4 minuty w dni pracy oraz
7 godzin i 39 minut w dni wolne od pracy. W poréwnaniu do poprzedniego
badania na ten temat, z 1996 roku, sen w dni powszednie skrocil sie
0 12 minut, a w dni wolne od pracy — o 7 minut.

Najczesciej wystepujacym problemem ze snem jest czeste budzenie sie
w Srodku nocy, ktore zdarza sie niemal trzem czwartym badanych (73%,
w tym 25% — czesto). Dwie trzecie respondentow (67%, a 24% — czesto)
odczuwa zmeczenie po obudzeniu sie, niezaleznie od dlugosci snu. Nieco
mniejsza, ale podobna jest skala dwéch kolejnych zaburzen snu: budzenia
sie wczesnie rano i niemoznosci ponownego zasniecia (61%) oraz
trudnosci z zasypianiem (61%). Mimowolne przysypianie podczas jakiejs
aktywnosSci, np. ogladania filmu, czytania ksiazki, zdarza sie ponad
potowie dorostych (53%). Przez ostatnie trzydziesci lat problemy ze snem
staly sie bardziej powszechne. Zwtaszcza wiecej osob niz w 1996 roku
doswiadcza teraz wybudzania sie w $rodku nocy (wzrost o 10 punktow
procentowych) lub wczesnie rano, nie mogac ponownie zasnaé¢ (o 10
punktow), ale tez uczucia zmeczenia po obudzeniu (wzrost o 6 punktow)
i trudnosci z zasnieciem (wzrost o 4 punkty).

Leki nasenne zdarza sie zazywac jednej dziesigtej badanych (10%), w tym
czterech na stu respondentow (4%) siega po nie czesto. Suplementy diety
i preparaty ziolowe ulatwiajace zasypianie oraz poprawiajace sen zdarza
sie stosowac jednej siodmej dorostych (14%), z czego jednej dwudziestej
(5%) — czesto.

Relatywnie wielu dorostych podejmuje dzialania ukierunkowanie na
poprawe jakoSci snu, takie jak wietrzenie sypialni przed snem (89%,
wtym 78% - czesto), chodzenie spa¢ o stalych porach, rowniez
w weekendy (81%, w tym 56% — czesto) i zaciemnianie sypialni (73%,
w tym 62% — czesto). Wiecej niz potowa badanych (56%, w tym 27% —
czesto) twierdzi, ze stara sie na co najmniej godzine przed péj$ciem spac
nie korzysta¢ z telefonu i komputera, a co drugi ankietowany (50%,
w tym 25% - czesto) unika ogladania telewizji na co najmniej godzine
przed zasnieciem.

Niemal szeSciu na dziesieciu dorostych (58%) mimo zmeczenia opéznia
pojscie spa¢, aby spedzi¢ czas na ogladaniu filméw, przegladaniu
internetu, graniu w gry. Co pigtemu badanemu (19%) zdarza sie to czesto.
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W tegorocznym sondazu' zapytaliSmy Polakow o sen. Pytania dotyczyly m.in. tego, ile czasu na niego
respondenci poswiecaja, czy doswiadczajg jakich$ trudnosci oraz czy i jak dbaja o higiene snu.
Niektore z tych pytan zadawaliSmy w roku 1996 na zlecenie Akademii Medycznej w Warszawie
(obecnie Warszawski Uniwersytet Medyczny), dzieki czemu mozemy poréwnac, jakie zmiany w tym

wymiarze nastapily na przestrzeni ostatnich trzydziestu lat2.

Nie ma jednej liczby godzin snu nocnego, ktéra bytaby odpowiednia dla wszystkich. Przyjmuje sie
jednak, ze w przypadku dorostych w wieku produkcyjnym powinna sie ona miesci¢ w przedziale od
7 do 9 godzin w ciagu doby, natomiast sen krétszy niz 7 godzin jest uznawany za niewystarczajacy
dla zachowania optymalnego zdrowia3. Z zebranych przez nas deklaracji wynika, ze dtugo$¢ snu
przecietnego dorostego — zaréwno w dni pracy, jak i, tym bardziej, wolne od pracy — miesci sie w tym
przedziale (Srednie wynosza odpowiednio 7 godzin i 4 minuty oraz 7 godzin i 39 minut). Co najmniej
7 godzin $pi w zwykle dni tygodnia ponad dwie trzecie badanych (69%), a w dni wolne od pracy -
ponad o$miu na dziesieciu respondentéw (84%). O niewystarczajacym, krotszym niz 7 godzin czasie
snu mozemy moéwi¢ w przypadku niespelna jednej trzeciej badanych (31%) w dni pracy i okoto
dwukrotnie mniejszego odsetka ankietowanych (16%) w dni wolne od pracy. Sen krétszy niz 6 godzin

deklaruje odpowiednio 9% i 5% dorostych, w tym jedynie nieliczni $pig krocej niz 5 godzin (po 2%).

' Badanie ,Aktualne problemy i wydarzenia” (435) przeprowadzono w ramach procedury mixed-mode na reprezentatywnej
imiennej probie petnoletnich mieszkaincéw Polski, wylosowanej z rejestru PESEL.

Kazdy respondent wybierat samodzielnie jedng z metod:

- wywiad bezposredni z udziatem ankietera (metoda CAPI),

- wywiad telefoniczny po skontaktowaniu si¢ z ankieterem CBOS (CATI) — dane kontaktowe respondent otrzymywat w liscie
zapowiednim od CBOS,

- samodzielne wypetnienie ankiety internetowej (CAWI), do ktérej dostep byt mozliwy na podstawie loginu i hasta przekazanego
respondentowi w liscie zapowiednim od CBOS.

We wszystkich trzech przypadkach ankieta miata taki sam zestaw pytan oraz strukture. Badanie zrealizowano w dniach
od 2 do 12 lipca 2026 roku na probie liczacej 938 os6b (w tym: 65,5% metoda CAPI, 16,6% — CATI i 17,9% — CAWI).

CBOS realizuje badania statutowe w ramach opisanej wyzej procedury od maja 2020 roku, w kazdym przypadku podajac proporcje
wywiadéw bezposrednich, telefonicznych i internetowych.

2Zob. komunikat CBOS ,Spoteczny zasieg zaktécen snu”, lipiec 1996 (oprac. R. Traczyk).

3 S5 to zalecenia American Academy of Sleep Medicine - zob.: https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC4442216/



Co zmienito si¢ na przestrzeni 30 lat? Obecnie $§pimy przecietnie nieco krécej — o 12 minut w zwykte
dni tygodnia i o 7 minut w dni wolne od pracy. Skréocenie snu widoczne jest takze w ujeciu
procentowym. Jesli chodzi o sen w dni robocze, to mozemy stwierdzi¢, Ze o 14 punktéw procentowych
przybylto oséb, ktore $pig od 6 do niespelna 8 godzin (szczegdlnie od 7 godzin do 7:59 — wzrost
0 10 punktéw), natomiast ubylo przeznaczajacych na sen 8 godzin lub wiecej (spadek o 13 punktéw).
W przypadku snu w dni wolne od pracy wiecej jest 0sob, ktére $pig od 7 do blisko 9 godzin (wzrost
o0 15 punktow), a mniej tych, ktdre przeznaczaja na to wiecej czasu (spadek o 9 punktéw). Ponadto
mozna zauwazy¢ minimalne zmniejszenie sie odsetka osob, ktére w dni wolne $pig stosunkowo

krotko, tzn. mniej niz 6 godzin (spadek o 3 punkty procentowe).
CBOS
RYS. 1. lle mniej wiecej godzin poswieca Pan(i) na sen?

Sredni czas
%  wgodz.imin.

1996 I 7 18 28 32 6 6 716
w zwykte dni
tygodnia 2026 I 7 22 38 2 3 7:04
_ 1996 Is 13 19 33 12 14 7:46
w dni wolne
od pracy
2026 I 3 11 30 37 9 8 7:39
m Ponizej od 5do 5:59 od 6 do 6:59 od 7 do 7:59 od 8 do 8:59 od 9 do 9:59 10 godzin
5 godzin i wiecej

We wszystkich analizowanych grupach spoteczno-demograficznych liczba godzin przeznaczanych na
sen w zwykle dni tygodnia oscyluje wokét 7. Pewne statystycznie istotne réznice w tym wzgledzie
mozna zauwazy¢ w przypadku wieku i przynaleznosci do grupy spoteczno-zawodowej. Na tle ogétu
badanych nieco dtuzej $pig najmtodsi respondenci, w tym takze uczniowie i studenci, oraz seniorzy,
czyli ankietowani majacy ponad 64 lata (jak rowniez emeryci i rencisci). Krotszy sen deklaruja badani
w wieku od 35 do 54 lat i generalnie osoby pracujace, szczegélnie jako robotnicy (wykwalifikowani
lub niewykwalifikowani), pracownicy administracyjno-biurowi oraz kadra kierownicza i specjalisci.
Jesli chodzi o sen w dni wolne od pracy, poza tym, Ze tu réwniez in plus wyrézniaja sie mtodsi badani,
mozna zauwazy(, ze seniorzy (emeryci) nie tylko nie $pig dluzej niz inni, ale odstajag pod tym
wzgledem in minus. W dni wolne, podobnie zresztg jak i w zwykle dni tygodnia, krocej od pozostatych

$pia robotnicy.



Sen w zwykte dni tygodnia Sen w dni wolne od pracy
Odsetek .s'pia;c_ych Sricli)gin(i:;as Odsetek .s'pia;c_ych Srtasc:)r:n?;as
co hajmnie) w godzinach co hajmnie) w godzinach
7 godzin i minutach 7 godzin i minutach
Ogétem 69 7:04 84 7:39
Pte¢ Mezczyzni 66 7:00 84 7:38
Kobiety 71 7:08 84 7:40
Wiek 18-24 lata 77 7:21 94 8:30
25-34 72 6:59 95 7:58
35-44 65 6:51 89 7:42
45-54 61 6:53 84 7:38
55-64 70 7:10 82 7:31
65 lat i wiecej 72 7:16 72 7:14
R o |k e | e o
zawodowa | ¢ i personel, technicy 74 7:02 95 7:48
F’briiig\\:vvricy administracyjno- 58 6:46 88 7:56
Pracownicy ustug 74 6:58 84 7:52
Robotnicy wykwalifikowani 57 6:49 89 7:46
Robotnicy niewykwalifikowani 70 6:46 90 7:22
Rolnicy 73 6:58 86 7:25
Pracujacy na wtasny rachunek 72 7:06 89 7:41
Emeryci 71 7:15 71 7:13
Rencisci 68 7:25 78 7:35
Uczniowie i studenci 79 7:26 94 8:21
Zajmujacy sie domem i inni 78 7:30 83 7:44

Ple¢ sama w sobie nie odgrywa tu statystycznie istotnej roli. Jesli uwzgledni¢ ja w powiazaniu
z wiekiem badanych, réznice nadal pozostaja znikome. Najwieksza réznica miedzy kobietami

a mezczyznami zaznacza sie wsrod osdb ponizej 35 roku zycia i dotyczy czasu snu w dni powszednie.

Sredni czas spania
Wiek Pte¢ w zwykte dni tygodnia w dni wolne od pracy
w godzinach i minutach

Mezczyzni 6:59 8:05
18-34 lata

Kobiety 7:15 8:14

Mezczyzni 6:50 7:39
35-54 lata

Kobiety 6:54 7:41

Mezczyzni 7:10 7:19
55 lat i wiecej

Kobiety 7:17 7:22
Ogétem 7:04 7:39




Drzemki w ciggu dnia zdarzaja si¢ ponad jednej trzeciej badanych (36% w dni powszednie, a 35%
w dni wolne od pracy). Trwaja one przecietnie acznie krdcej niz péttorej godziny (79 minut w zwykte
dni tygodnia, 85 — w dni wolne). Od poprzedniego pomiaru sprzed trzydziestu lat wzrosta grupa oséb
deklarujgcych drzemki w zwykte dni tygodnia. Obecnie réwniez drzemki te sa przecietnie o okolo
20minut dtuzsze, niz byly woéwczas, co wpisuje sie w postepujacy proces starzenia sie spoteczernistwa,

ale tez skracania gtéwnego snu nocnego.

A ile czasu poswieca Pan(i) na tzw. drzemki w ciggu dnia?
w zwykte dni tygodnia w dni wolne od pracy
1996 2026 1996 2026
Sredni czas w godzinach i minutach 0:57 1:19 1:05 1:25
Odsetek deklarujgcych drzemki 32% 36% 35% 35%

Drzemki w dni zwykte i wolne od pracy zdarzaja sie najczeSciej najstarszym badanym (a wiec réwniez
emerytom i rencistom). Wyrézniaja sie pod tym wzgledem takze robotnicy niewykwalifikowani,
zwlaszcza jesli chodzi o dni wolne od pracy. Drzemanie w ciggu dnia wolnego od pracy czesciej
deklaruja tez osoby zajmujace sie domem i niepracujace zarobkowo z innych powodéw. Mozna
ponadto zauwazy¢, ze przysypianie czesciej dotyczy mezczyzn niz kobiet. Jesli chodzi o Sredni czas
drzemania, wyrdzniaja sie przede wszystkim rencisci (co prawdopodobnie jest efektem starszego
wieku i stanu zdrowia) oraz pracownicy ustug (by¢ moze w przypadku niektérych sposrdd nich staé

za tym mozZe odsypianie po pracy wykonywanej w godzinach nocnych).



Drzemki w zwykte dni tygodnia

Drzemki w dni wolne od pracy

Odsetek 0sdb, Sredni czas Odsetek 0séb, Sredni czas
ktérym sig to drzem_ama ktorym sie to drzemgma
zdarza w quzmach zdarza W ggdzmach
i minutach i minutach
Ogétem 36 1:19 35 1:25
Pte¢ Mezczyzni 38 1:23 38 1:22
Kobiety 33 1:15 32 1:29
Wiek 18-24 lata 21 0:44 22 0:51
25-34 32 1:01 27 1:06
35-44 33 1:13 30 1:24
45-54 34 1:35 36 1:36
55-64 35 1:29 35 1:36
65 lat i wiecej 46 1:23 45 1:27
T e |t Kerounicrs st 2 2
zawodowa Sredni personel, technicy 27 0:58 22 1:13
Eirjr(;c\)/:’/\imicy administracyjno- 25 0:29 25 0:44
Pracownicy ustug 29 2:10 35 2:31
Robotnicy wykwalifikowani 36 1:29 36 1:34
Robotnicy niewykwalifikowani 42 1:42 47 1:40
Rolnicy 39 1:17 39 1:23
Pracujacy na wtasny rachunek 32 0:56 30 0:38
Emeryci 46 1:23 45 1:28
Rencisci 43 2:11 43 2:18
Uczniowie i studenci 24 0:36 16 0:41
Zajmujacy sie domem i inni 37 1:02 41 1:01

Uwaga: $rednie podane dla grup spoteczno-zawodowych i najmtodszych badanych nalezy interpretowa¢ ostroznie ze wzgledu na

niewielkie liczebnosci deklarujgcych drzemki w tych grupach

Najliczniej wystepujacym problemem ze snem jest czeste budzenie sie w §rodku nocy, ktore zdarza sie
niemal trzem czwartym badanych (73%), w tym jednej czwartej (25%) — czesto. Dwie trzecie (67%)
respondentéw odczuwa zmeczenie po obudzeniu niezaleznie od dlugosci snu, a jedna czwarta (24%)
doswiadcza tego czesto. Nieco mniejsza, ale podobna jest skala dwdch kolejnych zaburzen snu:
budzenia sie wczesnie rano i niemoznosci ponownego zasniecia, ktore dotyczy ponad szesciu na
dziesieciu dorostych (61%), w tym jednej pigtej (19%) — czesto, oraz trudnosci z zasypianiem, ktérych
generalnie doswiadcza 61%, a 18% - czesto. Problemem z innego spektrum niz bezsennos¢, ale
zaliczajagcym sie réwniez do zaburzen snu, jest mimowolne przysypianie. Z deklaracji badanych

wynika, Zze zdarza sie to podczas jakiej$ aktywnosci, np. ogladania filmu, czytania ksigzki, ponad

potowie dorostych (53%), przy czym okoto jednej siddmej (15%) — czesto.



CBOS

RYS. 2. Czy wystepuje u Pana(i) ktdrys z nastepujacych probleméw zwigzanych ze snem?

%

Uczucie zmeczenia po obudzeniu sie 27
niezaleznie od dtugosci snu
Czeste budzenie sie wczesnie rano 24
i niemoznos¢ ponownego zasniecia
Mimowolne zasypianie podczas
np. ogladania filmu, czytania ksigzki

= Bardzo czesto = Czesto Rzadko = Bardzorzadko = Nigdy

Przez ostatnie trzydziesci lat problemy ze snem staty sie bardziej rozpowszechnione, cho¢, co trzeba
zaznaczy¢, mniej 0s6b niz wéwczas doswiadcza ich czesto, a wiecej — sporadycznie. Zwlaszcza wiecej
badanych niz w 1996 roku doswiadcza teraz wybudzania sie w Srodku nocy i wczesnie rano, nie mogac

ponownie zasnac.

CBOS

RYS. 3. Czy wystepuje u Pana(i) ktorys z nastepujacych probleméw zwigzanych ze snem?

Czeste budzenie sie
wstodunees 2026 (RS e e

Uczucie zmeczenia o0 NS s s

po obudzeniu sie

Cagste budzenie si o0 | 27 s

wczesnie rano i niemoznosé

= Czesto = Rzadko = Nigdy

Trudnosci z zasnieciem



Osoby deklarujace czeste wystepowanie takich objawdéw bezsennosci, jak trudnosci z za$nieciem,
wybudzanie sie w $rodku nocy lub wcze$nie rano i niemozno$¢ ponownego zas$niecia, a takze uczucie
zmeczenia po obudzeniu niezaleznie od dtugosci snu, $pig przecietnie krécej niz badani, u ktérych

problemy te pojawiajq sie sporadycznie lub nie pojawiaja sie wcale.

Sredni czas snu
Czy wystepuije u Pana(i) ktérys z nastepujacych probleméw w zwykle dni w dni wolne od pracy
zwigzanych ze snem?
w godzinach i minutach

Nigdy 7:08 7:38
Trudnosci z zasnieciem Rzadko 7:06 7:39

Czesto 6:48 7:39

Nigdy 7:03 7:38
Czeste budzenie sie w srodku nocy Rzadko 7:14 7:51

Czesto 6:46 7:16

Nigdy 7:07 7:41
Czeste budzemfe si¢ wczesnie rano i niemozno$c¢ Rzadko 7:10 7:51
ponownego zasniecia

Czesto 6:41 7:04

Nigdy 7:17 7:38
Uczuc!e_zmeczenla po obudzeniu sie niezaleznie od Rzadko 7-08 7-41
dtugosci snu

Czesto 6:39 7:36

Nigdy 7:09 7:39
Mimowolne zasypianie podczas wykonywania jakiej$ . .
czynnosci, np. ogladania filmu, czytania ksigzki Rzadko 7:00 7:42

Czesto 6:54 7:27

Pogrubiono srednie, miedzy ktérymi wystepuja réznice istotne statystycznie

Na podstawie odpowiedzi badanych na pytania dotyczace objawdéw bezsennosci podzieliliSmy ich na
grupy, przeprowadzajac analize segmentacyjng (metoda k-srednich). Umozliwita ona wylonienie
trzech grup: pierwszej, w ktorej problemy ze snem w zasadzie nie wystepuja (41% — brak objawow),
drugiej, w ktdrej wystepuja one rzadko (35% - sporadyczne objawy), i trzeciej, w ktdrej s3 one
czestsze (24% — czeste objawy). Osoby zaliczajace sie do tej ostatniej grupy $pig przecietnie krécej

niz pozostate.

Sredni czas snu

Doswiadczanie objawéw bezsennosci w zwykte dni w dni wolne od pracy
w godzinach i minutach

Brak objawéw 7:15 7:45

Sporadyczne objawy 7:01 7:45

Czeste objawy 6:48 7:19

Ogoétem 7:04 7:39

Pod wzgledem czestego wystepowania objawéw bezsennosci wyrdzniajg sie kobiety, najstarsi badani

i osoby znajdujace sie w zlej sytuacji materialne;j. Jesli chodzi o pracujacych, sg to réwniez robotnicy



niewykwalifikowani, a wsrdod biernych zawodowo - poza emerytami i rencistami, w przypadku

ktorych problemy ze snem s3 prawdopodobnie funkcjg wieku — zakldcen snu czesciej doswiadczaja

osoby zajmujace sie domem i niepracujace z innego powodu. Do grup, ktére relatywnie czesto nie

przejawiajg symptomow bezsennosci (lub sie do nich nie przyznaja), zaliczaja sie mezczyzni,

mieszkancy matych miast (ponizej 20 tys. ludnosci), robotnicy wykwalifikowani, rolnicy oraz technicy

i Sredni personel.

Dos$wiadczanie objawéw bezsennosci

Brak objawow

Sporadyczne objawy

Czeste objawy

w procentach

Ogoétem 41 35 24
Pte¢ Mezczyzni 48 34 18
Kobiety 36 36 29
Wiek 18-24 lata 42 38 19
25-34 36 49 15
35-44 43 31 26
45-54 44 35 21
55-64 45 33 23
65 lat i wiecej 40 28 32
Wielko$é Wies 44 33 23
miejscowoscl | \riasto do 19 999 53 28 19
20 000-99 999 38 34 28
100 000 - 499 999 37 36 27
500 000 i wiecej mieszkancow 31 47 22
Grupa Kadra kierownicza, specjalisci z wyzszym
spoteczno- wyksztatceniem 38 38 24
zawodowa Sredni personel, technicy 48 Y| 11
Pracownicy administracyjno-biurowi 32 46 22
Pracownicy ustug 44 41 14
Robotnicy wykwalifikowani 52 32 16
Robotnicy niewykwalifikowani 34 29 37
Rolnicy 52 42 6
Pracujacy na wtasny rachunek 39 44 17
Emeryci 40 28 32
Rencisci 46 18 36
Uczniowie i studenci 42 42 16
Zajmujacy sie domem i inni 43 25 33
Sytuacja Zta 30 30 41
materialna | g e nia 37 36 27
Dobra 45 35 21

We wszystkich przedziatach wiekowych kobiety w wiekszej mierze doswiadczaja objawdw

bezsennosci. O ile w przypadku oséb przed 35 rokiem zycia wystepowanie czestych jej symptomow

nie rézni sie znacznie co do skali miedzy kobietami a mezczyznami, o tyle po 35 roku kobiety

wyr6zniaja sie pod tym wzgledem wyraznie in plus.



TABELA 8
Dos$wiadczanie objawéw bezsennosci
Wiek Pte¢ Brak objawow Sporadyczne objawy Czeste objawy
w procentach

Mezczyzni 45 41 14
18-34 |ata

Kobiety 31 51 18

Mezczyzni 49 34 17
35-54 lata

Kobiety 38 33 29

Mezczyzni 49 29 21
55 lat i wiecej

Kobiety 35 31 34
0Ogoétem 11 35 24

Respondentéw, ktorzy czesto lub bardzo czesto doswiadczaja przynajmniej jednego z czterech
opisywanych wczes$niej objawéw bezsennosci, zapytaliSmy o to, co w ich przypadku moze by¢
przyczyng probleméw ze snem. Zrédet swojej bezsenno$ci badani na ogét upatruja w stresie (42%)
oraz zlym stanie zdrowia (34%). Ponad jedna pigta (22%) wskazuje na zbyt dlugi czas spedzany przed
ekranem smartfona lub komputera. Mniej osob za zrédto swoich zaburzen snu uwaza problemy

w zwigzku lub rodzinie (14%), trudng sytuacje materialng (11%) lub prace zmianowa (11%).

CBOS

RYS. 4. Jak Pan(i) sadzi, co jest przyczyna Pana(i) ktopotéw zwigzanych ze snem?
Czy jest to lub sa to:

ODPOWIEDZI 0SOB CZESTO LUB BARDZO CZESTO DOSWIADCZAJACYCH PROBLEMOW ZE SNEM

%

zly stan psychiczny - stres, leki itp. _—
ztystan zgrowia [SA T
zbyt diugi czas spedzany przed ekranem _—
telefonu, komputera
problemy rodzinne, matzenskie -_ 25
praca zmianowa -_ 45

= Tak = Nie Nie dotyczy

Warto zauwazy¢, ze posrdd postrzeganych Zrodet wlasnych problemow ze snem nadal — podobnie jak
w roku 1996 — wysoka jest ranga zdrowia, cho¢ obecnie bardziej akcentuje sie stan psychiczny niz
zdrowie jako takie. Za interesujagca zmiane mozna uzna¢ zmniejszenie znaczenia zlej sytuacji
ekonomicznej, ktora trzydziesci lat temu zajmowata na tej liscie trzecie miejsce, a teraz lokuje sie na

ostatnim.
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CBOS
RYS. 5. Jak Pan(i) sadzi, co jest przyczyng Pana(i) ktopotoéw zwigzanych ze snem?
Czy jest to lub sa to:
ODPOWIEDZI 0SOB CZESTO LUB BARDZO CZESTO DOSWIADCZAJACYCH PROBLEMOW ZE SNEM

%
46

zly stan psychiczny — stres, leki itp. . 2

. 50
+
O 3
zbyt dtugi czas spedzany przed ekranem telefonu, 0
komputera N 22
1996
20 m 2026

problemy rodzinne, matzenskie = R

17

praca zmianowa - 11

trudna sytuacja materialna e 35

LEKI NASENNE | SUPLEMENTY DIETY

Leki nasenne zdarza sie zazywac jednej dziesiatej badanych (10%), w tym czterech na stu (4%) siega
po nie czesto. Skala korzystania z lekéw nasennych jest minimalnie mniejsza niz przed trzydziestoma
laty. Wprawdzie nadal tyle samo osdb, ile wowczas korzysta z nich czesto, jednak nieco mniej jest

takich, ktore stosuja je sporadycznie.

CBOS
RYS. 6. Czy zazywa Pan(i) leki nasenne?

%

s HE
s [

= Tak, czesto = Tak, ale rzadko = Nie, nigdy

Suplementy diety i preparaty ziolowe ulatwiajgce zasypianie oraz poprawiajgce sen zdarza sie

stosowac jednej siddmej dorostych (14%), w tym jedna dwudziesta (5%) robi to czesto.
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CBOS

RYS. 7. Czy zazywa Pan(i) suplementy diety lub ziota poprawiajgce zasypianie, sen?

Nie, nigdy

. Tak, czesto
86%

9% Tak, ale rzadko

Istnieje duza zbieznos$¢ miedzy zazywaniem lekéw nasennych a sieganiem po suplementy diety

majace poprawiac sen.

Czy zazywa Pan(i) leki nasenne?

A czy zazywa Pan(i) suplementy diety lub ziota poprawiajgce zasypianie, sen?

Tak, czesto ‘ Tak, ale rzadko Nie, nigdy

w procentach

Tak, czesto
Tak, ale rzadko
Nie, nigdy

34 11 54
21 35 44
3 7 91

Sposrdd osdb, u ktérych czesto wystepuja objawy bezsennosci, po leki nasenne siega ponad jedna

czwarta (27% wobec 10% wsrdd ogétu badanych), a po suplementy diety wspomagajace sen — jedna

trzecia (32% wobec 14% wsrdd ogoétu).

Doswiadczanie objawow
bezsennosci

Zazywanie lekéw nasennych Zazywanie suplementéw diety na sen

Czesto Rzadko Czesto Rzadko

w procentach

Brak objawéw 1 2
Sporadyczne objawy 3

Czeste objawy 11 16 12 20
Ogoétem 4 6 5 9

Czeste (by¢ moze regularne) przyjmowanie lekdw nasennych wspétwystepuje ze starszym wiekiem

(osoby majace 65 lat lub wiecej, rencisci, emeryci). Ich czestym przyjmowaniem wyrdzniaja sie tez na

tle pozostatych mieszkancy duzych miast (liczacych 100 000 — 499 999 ludnosci), a sporadycznym

sieganiem po nie — rdwniez mieszkancy metropolii. Wérdd tych ostatnich wyzszy niz przecietnie jest

odsetek stosujacych suplementy diety ulatwiajace zasypianie. Ponadto po suplementy wspomagajace

sen w wiekszym stopniu niz inni siegaja badani majacy wyzsze wyksztalcenie, uzyskujacy najwyzsze
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dochody w przeliczeniu na osobe w gospodarstwie domowym (6000 zt lub wiecej), a takze pracownicy
administracyjno-biurowi. Poniewaz problemy ze snem nieco czesciej dotykajg kobiet niz mezczyzn,

to one czesciej zazywaja leki nasenne i — szczegdlnie — suplementy diety, ktére maja wspomagaé

zasypianie.
Zazywanie lekéw nasennych Zazywanie suplementéw diety na sen
Tak, czesto Tak, ale rzadko Tak, czesto Tak, ale rzadko
w procentach
Ogotem 4 6 5 9
Pte¢ Mezczyzni 2 6 4 5
Kobiety 6 7 6 12
Wiek 18-24 lata 0 3 0 18
25-34 2 4 8 8
35-44 2 4 5 7
45-54 2 9 5 8
55-64 2 7 5 10
65 lat i wiecej 9 8 5 8
Wielkosé Wies 3 4 3 7
miejscowoscl | priasto do 19 999 4 3 4 7
20 000 - 99 999 4 7 7 8
100 000 - 499 999 8 4 6 6
500 000 i wiecej mieszkancow 1 16 7 21
Wyksztatcenie | Podstawowe 7 7 5 5
Zasadnicze zawodowe 3 4 3 4
Srednie 4 5 4
Wyzsze 3 9 7 14
Grupa Kadra kierownicza, specjalisci
spoteczno- z wyzszym wyksztatceniem 8 11
~zawodowa Sredni personel, technicy 0 2 14
Pracownicy administracyjno-
-biurowi 0 11 13 14
Pracownicy ustug 0 3 0 8
Robotnicy wykwalifikowani 0 7 4 5
Robotnicy niewykwalifikowani 5 3 8 8
Rolnicy 0 0 3 3
Pracujacy na wtasny rachunek 5 4 4 7
Emeryci 8 8 5 8
Rencisci 18 7 7 4
Uczniowie i studenci 0 4 0 16
Zajmujacy sie domem i inni 3 0 5 8
Dochody Do 1999 zt 3 8 4 9
percapita 1042000 do 2999 zt 4 7 4 9
0d 3000 do 3999 zt 7 4 4 7
0d 4000 do 5999 zt 3 10 5 11
6000 zt i wiecej 3 9 12 10
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HIGIENA SNU

Wszystkich respondentéw, niezaleznie od tego, czy maja klopoty ze snem czy nie, zapytaliSmy
o podejmowanie dzialan majgcych na celu poprawe jakosSci snu. Z deklaracji badanych wynika, ze
niektore z tych dzialan sa realizowane przez znaczng cze$¢ dorostych. Zalicza sie do nich wietrzenie
sypialni przed snem, co robi blisko dziewieciu na dziesieciu ankietowanych (89%), przy czym ponad
trzy czwarte (78%) — czesto. O$miu na dziesieciu badanych chodzi spaé o stalych porach, réwniez
w weekendy (81%), w tym ponad potowa respondentéw (56%) robi to regularnie. Trzy czwarte
ankietowanych zaciemnia sypialnie (73%, w tym 62% - czesto). Nieco slabiej na tym tle wypada
unikanie ekranéw przed snem. Wiecej niz potowa badanych (56%) twierdzi, Ze stara sie na co najmniej
godzine przed péjsciem spac nie korzystac z telefonu i komputera, w tym ponad jedna czwarta (27%)
— czesto. Co drugi pytany (50%, w tym 25% - czesto) unika ogladania telewizji na co najmniej

godzine przed zasnieciem.

CBOS

RYS. 8. Czy stosuje Pan(i) jakiekolwiek dziatania, aby poprawic¢ jako$¢ swojego snu?

%
Wietrzenie sypialni przed snem 78 11 -

Chodzenie spaé o statych porach
(réwniez w weekendy)

Zaciemnienie sypialni 62 11 _

Niekorzystanie z telefonu, tabletu,
komputera na co najmniej godzine przed 27 29
snem

56 25

Nieogladanie telewizji na co najmniej

godzine przed snem 25 25

Tak, czesto Tak, ale rzadko = Nie, nigdy

Podobnie jak w przypadku objawéw bezsennosci, badani zostali podzieleni (przy pomocy analizy
segmentacyjnej metoda k-$rednich) na trzy grupy w zaleznosci od podejmowania dziatann majacych
na celu lepszy sen. Co z tego wynika? Niespelna jedna trzecia respondentéw (30%) cechuje si¢ duza
dbatoscia o higiene snu, podejmujac regularnie wszystkie omawiane wczes$niej dzialania, blisko
potowa (47%) robi to w stopniu umiarkowanym, a okolo jednej czwartej ankietowanych (23%)
praktycznie nie dba o to wcale. Co zrozumiate, w dziatania ukierunkowane na lepszy sen sg bardziej
zaangazowane osoby, u ktérych wystepuja objawy bezsennosci, najrzadziej zas badani niemajacy

klopotéw ze spaniem.
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Dbatos¢ o higiene snu
Eosmadc;aple objawéw brak/niska umiarkowana wysoka
ezsennosci
w procentach
Brak objawow 28 44 28
Sporadyczne objawy 24 47 29
Czeste objawy 15 50 35
Ogoétem 23 47 30

Nie ma statystycznie istotnej zaleznoSci miedzy podejmowaniem dzialan dotyczacych jakosSci snu
a czasem snu. Prawdopodobnie wynika to z faktu, Ze stosuja je osoby, ktére juz maja problemy ze

snem i by¢ moze bez tych dzialan ich sen bylby wyraZnie krétszy niz przecietny.

Sredni czas snu

Dbatos¢ o higiene snu w zwykte dni w dni wolne od pracy
w godzinach i minutach

Brak/niska 7:00 7:39

Umiarkowana 7:02 7:42

Wysoka 7:07 7:32

Ogoétem 7:04 7:39

Podejmowanie dziatan ukierunkowanych na lepszy sen zwigzane jest przede wszystkim ze starszym
wiekiem, ktdry wspotwystepuje z bezsennoscig. O higiene snu bardziej dbaja tez kobiety niz
mezczyzni, co jest zgodne z generalng prawidlowoscia, ze kobiety przywiazuja do dbatosci o zdrowie

wieksza wage niz mezczyzni.

Dbatos¢ o higiene snu
brak/niska umiarkowana wysoka
w procentach
Ogotem 23 47 30
Pte¢ Mezczyzni 25 49 26
Kobiety 22 44 34
Wiek 18-24 lata 22 53 25
25-34 20 54 26
35-44 22 53 25
45-54 29 47 24
55-64 22 36 42
65 lat i wiecej 23 40 37

Jednoczesne uwzglednienie w analizie plci i wieku badanych potwierdza, Ze w kazdym
wyodrebnionym przedziale wiekowym kobiety bardziej nizZ mezczyzni dbajg o higiene snu. Rdznica ta

jest najwieksza wsrod osdb mtodych, majacych mniej niz 35 lat.
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TABELA 15
Dbatos¢ o higiene snu
Wiek Pte¢ brak/niska umiarkowana wysoka
w procentach

Mezczyzni 21 60 19
18-34 |ata

Kobiety 21 46 33

Mezczyzni 29 51 20
35-54 lata

Kobiety 22 51 27

Mezczyzni 24 41 35
55 lat i wiecej

Kobiety 21 38 41
0Ogoétem 23 47 30

Latwy dostep do réznych tresci dzieki internetowi i mobilne ekrany stanowig potencjalne zagrozenie
dla czasu i jakos$ci snu, chocby przez fakt, ze moga sktania¢ do pézniejszego pdjscia spac. ZapytaliSmy
badanych, czy im sie to zdarza. Z deklaracji respondentéw wnika, ze niemal szeSciu na dziesieciu
dorostych (58%) — mimo zmeczenia — op6znia péjscie spac, aby spedzi¢ czas na ogladaniu filmow,

przegladaniu internetu czy graniu w gry. Co pigtemu badanemu (19%) zdarza sie to czesto.

CBOS

RYS. 9. Czy zdarza sie Panu(i) opdznia¢ péjscie spa¢ mimo zmeczenia, aby spedzi¢ czas
np. na ogladaniu filméw, przegladaniu internetu, graniu w gry?

Tak, ale rzadko

39%

42%

Tak, czesto Nie, nigdy

Opéznianie snu, mimo zmeczenia, Zeby spedzi¢ czas przed ekranem, jest czestsze wsrod mtodszych
niz starszych dorostych. Co ciekawe, wsrdd osob ponizej 55 roku zycia zachowanie to jest bardziej
charakterystyczne dla kobiet niz mezczyzn. Réznica jest najbardziej wyrazista wsrod badanych
majacych do 34 lat, wsrdd ktorych zauwazalnie wiecej kobiet niz mezczyzn deklaruje, Ze czesto zdarza
im sie odklada¢ pdjscie spa¢ ze wzgledu na jakas aktywnos$¢ przed ekranem. Z kolei wsrdd

respondentéw po 54 roku zycia zachowanie to czeSciej odnosi sie do mezczyzn niz do kobiet.
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Czy zdarza sie Panu(i) opézniaé pdjscie spa¢ mimo zmeczenia, aby spedzi¢
czas np. na ogladaniu filmoéw, przegladaniu internetu, graniu w gry?
Wiek Pte¢ N
Tak, czesto ‘ Tak, ale rzadko Nie, nigdy
w procentach
Mezczyzni 28 41 31
18-34 lata
Kobiety 39 37 24
Mezczyzni 15 44 41
35-54 lata
Kobiety 19 48 32
Mezczyzni 13 38 49
55 lat i wiecej
Kobiety 10 30 60
0Ogoétem 19 39 42

Opdznianie péjscia spaé, cho¢ raczej rzadkie niz czeste, wspotwystepuje ze sporadycznymi objawami
bezsennosci. Z kolei sposrdd oséb, ktore doswiadczajg czestych objawdéw bezsennosci, relatywnie
wiele méwi, ze nigdy nie zdarza im sie odklada¢ péjScia spa¢ mimo zmeczenia ze wzgledu na
spedzanie czasu przed ekranem. Podobnie jest w przypadku badanych, ktérzy przywigzuja duza wage

do higieny snu.

Czy zdarza sie Panu(i) opdzniaé¢ pdjscie spa¢ mimo zmeczenia, aby spedzié¢
czas np. na ogladaniu filméw, przegladaniu internetu, graniu w gry?

Tak, czesto ‘ Tak, ale rzadko Nie, nigdy
w procentach
Ogotem 19 39 42
Doswiadczanie Brak objawéw 16 38 46
objawow Sporadyczne objawy 22 45 33
bezsennosci Czeste objawy 18 34 48
Brak/niska 19 40 40
E:j{os’é o higieng Umiarkowana 22 40 38
Wysoka 13 38 49

Jak to zachowanie przeklada sie na bilans przespanych godzin? Nie jest to wynik oczywisty. Po
pierwsze okazuje sie, Ze nie ma statystycznie istotnej réznicy w dtugosci snu w dni pracy miedzy
osobami, ktérym zdarza sie opdZnia¢ zasypianie z powodu spedzania czasu ze smartfonem czy przed
ekranem komputera lub telewizora, a tymi, ktore tego nie robia. Po drugie tam, gdzie pojawiaja sie
statystycznie istotne réznice, czyli w przypadku czasu snu w dni wolne od pracy, wyniki sg inne, niz
mozna by zakladaé. Badani, ktorzy w dni wolne opdzniaja swoéj sen ze wzgledu na aktywnos$¢ przed
ekranem, $pia przecietnie dtuzej niz ci, ktérzy nigdy tego nie robig. Wydaje sie to jednak wpisywac
we wczesniejsze obserwacje. Dbatos¢ o higiene snu, do ktérej mozna réwniez zaliczy¢ unikanie
opdzniania snu ze wzgledu na aktywnos$¢ przed ekranem, wspdtwystepuje z objawami bezsennosci.
Innymi stowy: osoby majace kltopoty ze snem czesciej podejmuja dzialania na rzecz higieny snu, bo

by¢ moze bez nich ich sen bylby jeszcze krotszy.
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) N . Sredni czas shu
Czy zdarza sie Panu(i) opézniaé péjscie spaé mimo

zmeczenia, aby spedzi¢ czas np. na ogladaniu filméw, w zwykte dni w dni wolne od pracy
przegladaniu internetu, graniu w gry?

w godzinach i minutach

Tak, czesto 6:53 7:49

Tak, ale rzadko 7:07 7:48

Nie, nigdy 7:06 7:26

0Ogoétem 7:04 7:39
* % *

Jesli opiera¢ sie na deklaracjach badanych, jednocze$nie majac na uwadze fakt, ze s3 to tylko
deklaracje, mozna stwierdzié, ze dlugos¢ snu wiekszos$ci dorostych wynosi 7 godzin lub wiecej, a wiec
miesci sie w zalecanym przedziale 7-9 godzin. Sen nocny jest obecnie troche krdtszy niz byt 30 lat
temu, cho¢ uwzgledniajac zmiany, jakie nastgpity w naszej codziennosci od roku 1996 w zwigzku
z cyfryzacja, obserwowane skrocenie snu jest mniejsze, niz mozna by sie spodziewac. Wiecej 0s6b niz
wowczas dotyka bezsennosc¢, co, zwazywszy na fakt, ze wspotwystepuje ona ze starszym wiekiem,
wpisuje sie w znacznie wigkszy obecnie, niz byl trzydziesci lat temu#, udziat senioréw wsrod ogétu
dorostych (a dodatkowo wzrasta tez Srednia wieku samych senioré6w). Zmiany demograficzne wida¢
jeszcze dobitniej w rozpowszechnieniu i dtugosci drzemek w ciggu dnia. Relatywnie wiele oséb stara
sie dbac o sen podejmujac roézne dziatania, ktore mogg poprawic jego jakos¢. Trzeba jednak podkreslic,
ze czeSciej sa to dziatania ,latwiejsze”, jak wietrzenie i zaciemnienie sypialni lub chodzenie spa¢
o statych porach niz te, ktdre trudniej podja¢ w czasach wszechobecnego internetu i mobilnych
urzadzen, jak nieprzebywanie przed ekranem na co najmniej godzine przed pdjSciem spac. Co wiecej,
przewazajaca czes¢ dorosltych przyznaje, ze zdarza im sie z tego wlasnie wzgledu opdzniac péjscie

spa¢, mimo odczuwanego zmeczenia.

4 W reprezentatywnych dla dorostej populacji Polski badaniach CBOS udziat os6b 60+ w prébie w ujeciu rocznym wynosit
w 1996 roku 23%, a obecnie jest to juz 34%.
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