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Dobrostan Polek 2025
Jak dzisiaj czujq sie kobiety?

Jak okreslitabys swoj obecny poziom dobrostanu?
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Co buduje
dobrostan
kobiet

w Polsce?

Top 3 czynniki

78% J| Zdrowie
62% | Relacje

48% Finanse

Jak Polki dbajq o dobrostan?

Co najczesciej robisz lub chciatabys robi¢, by zadbac o siebie
i poprawi¢ swoj dobrostan?

Odpoczywam i regeneruje sity

Spotykam sie z bliskimi lub rozmawiam z kim$ zaufanym

Zajmuje sie swoim hobby lub twérczosciq

Cwicze fizycznie, medytuje lub praktykuje uwaznosc

Korzystam z zabiegéw relaksacyjnych na ciato

Co ostabia
dobrostan
Polek?

Top 3 czynniki

45% > Trudnosci
finansowe

30% \ Prz'ewlekly stres
zwigzany z pracq

\ Presja spoteczna
29% i oczekiwania

otoczenia

Z czym Polki mierzq sie na co dzie

Trudnosci
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[N=452]
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. Brak oszczednosci/funduszy
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. Nadmierne obowiqzki
@ Sstres zawodowy

. Presja czasu

. Brak pracy/poszukiwanie
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Presja spoteczna
i oczekiwania
otoczenia [N=292]
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Wysokie oczekiwania
Presja spoteczna

Presja zawodowa

Oczekiwania
rodziny/innych

Brak akceptacji

Badanie przeprowadzone na probie 1006 kobiet w wieku 18-75 lat przez dom badawczy SW Research na zlecenie PKO Ubezpieczenia, maj 2025 r.
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Dlaczego stworzyliSmy
ten raport?

W Swiecie, w ktorym kobiety petniq wiele rol jednoczesnie - zawodowych,
rodzinnych, spotecznych - ich dobrostan staje sie kluczowym wskaznikiem
nie tylko w wymiarze indywidualnym, ale i spotecznym. Raport przybliza
jak kobiety same postrzegajg swoje samopoczucie, z czym sie zmagaja,

a co daje im site i poczucie spetnienia.

Raport dobrostanu Polek oparty jest o indeks dobrostanu. Indeks powstat,
by uchwyci¢ aktualne doswiadczenia, emocje i potrzeby kobiet w sposob
catosciowy. Obejmuje on zaréwno kondycje psychiczngq i fizyczng,
poczucie spetnienia oraz presje, z jakg mierzq sie na co dzien. Indeks jest
nie tylko wskaznikiem, ale rowniez ,kompasem” do budowania bardziej
wspierajgcego, empatycznego i rownosciowego Swiata.

Indeks dobrostanu to narzedzie, ktore pomaga

Diagnozowac realne potrzeby kobiet, wykraczajgce
poza stereotypy.

Sledzi¢ zmiany w czasie, co umozliwia reagowanie na istotne
spoteczne i kulturowe trendy.

Projektowa¢ lepsze rozwigzania - w biznesie, czy dziataniach
wspierajgcych zdrowie psychiczne i dobrostan.

Oddawac gtos kobietom - pokazujqc, jak same definiujg
dobrostan i co oznacza dla nich ,zy¢ w zgodzie ze sobq’.
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Komentarz Biura Marketingu
i PR PKO Ubezpieczenie

Czy wiemy, jak zadba¢ o wtasny spokdj, komfort psychiczny i rownowage na co dzien?
Jak czesto znajdujemy czas, aby sie zatrzymac i wstucha¢ w siebie? Te pytania staty sie
dla nas poczgtkiem waznej podrézy do odkrywania tajnikéw dobrostanu. Od kilku lat
angazujemy sie w rézne aktywnosci, ktére dotyczq emocji, profilaktyki, relacji czy sportu.
Przetomowym momentem byto dla nas stworzenie Balance Space, wyjatkowej przestrzeni
do rozmowy o zdrowiu psychicznym, wewnetrznym osigganiu réownowagi - budowaniu
swojego dobrostanu.

To wta$nie wtedy spotkaty$my wiele kobiet, ktore zainspirowaty nas, aby p6js$¢ o krok
dalej i zada¢ szersze pytanie: jak naprawde czujq sie dzisiaj Polki? Tak powstat nasz
projekt badawczy, ktory jest nie tylko analizqg danych, ale tez probg uchwycenia tego,

co niewidoczne na pierwszy rzut oka: emocji, trudnosci, nadziei czy oczekiwan. Zalezato
nam, aby oddac gtos kobietom z réznych Srodowisk, w réznym wieku, w réznych
sytuacjach zyciowych i wstuchac¢ sie w ich perspektywe. Dziekujemy kazdej uczestniczce
za zaufanie i szczero$¢.

Dobrostan Polek 2025. Jak dzisiaj czujq sie kobiety? To raport stworzony przez kobiety
dla kobiet. Z nadziejq, ze kazda z nas odnajdzie w nim czgstke siebie i inspiracje do zadbania
0 wtasny dobrostan.

Katarzyna Ewa Kapacka Aleksandra Kué

Fiszbach-Piwowar X ) )

Menedser ds. komunikadi Dyrektorka Biura Marketingu Ekspertka ds. marketingu
enedzer ds. ) i PR w PKO Ubezpieczenia internetowego

wizerunkowej i PR

Nasze motto w inicjatywie #BankuKobiet to stowa Michelle Obamy ,,0dwazne
kobiety nie czekajg na idealny moment, one tworzqg ten moment, by iS¢ naprzod'.

To wiasnie przyswieca naszemu dziataniu. Razem z 12 liderkami pracujemy nad
wyréwnaniem szans w zyciu zawodowym i osobistym. Chcemy inspirowac otoczenie
i siebie nawzajem budujqc silny wizerunek kobiet w bankowosci i eliminujgc bariery
dla rozwoju karier kobiet. Dlatego z przyjemnosciq objetysSmy patronatem Raport
PKO Ubezpieczenia, ktory daje pogtebiong wiedze na temat dobrostanu kobiet

i inspiruje do podejmowania inicjatyw na rzecz ich dobrostanu.

Zespot inicjatywy #BankKobiet

Metodologia
badania

N=1006 kobiet

Reprezentatywna proba dorostych Polek

Pracownia badawcza
SW Research

Metoda badawcza
Wywiady online (CAWI)

Whiosek

Potqczenie danych liczbowych z wypowiedziami respondentek
pozwala na gtebsze zrozumienie realiow. To nie tylko statystyki, to mapy
emocjonalne kobiet.

Badanie zostato zaprojektowane tak, aby obja¢ mozliwie szeroki przekroj
populacji — grupa byta reprezentatywna pod wzgledem kluczowych
zmiennych demograficznych. Uwzgledniono wsie, mate i duze miasta oraz
kobiety w réznych grupach wiekowych i na réznych etapach zycia. Celem byto
przedstawienie mozliwie catoSciowego obrazu i oddanie gtosu kazdej kobiecie.
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Nie moge sobie pozwoli¢
na zatamanie. Kto wtedy wszystko
ogarnie?

- kobietaq, 36 lat

Wiem, co by mi pomogto.
Ale nie mam kiedy tego wdrozy¢

- kobieta, 42 lat

Dziecko kocham najbardziej na
Swiecie. Ale nie pamietam, kiedy miatam
chwile, zeby po prostu nic nie robié.

- kobietq, 31 lat, matka 2-letniego dziecka




Czym jest dobrostan?

93% respondentek wie, czym jest
{C\-? dobrostan. Definiujq one ponizsze
obszary dobrostanu

Obszary dobrostanu wedtug respondentek:

@ psychiczny: poczucie sensu, spokoj,
v zdolno$¢ do radzenia sobie,

@ fizyczny: zdrowie, energia, sprawnos¢,

&\ spoteczny: relacje, wsparcie,
%h.i}) przynaleznosc.

Whiosek

Ponad 9 na 10 kobiet rozumie pojecie dobrostanu, choé jego interpretacja
rozni sie w zalezno$ci od wieku oraz sytuacji rodzinno-zwigzkowe;j.

Dla kazdej grupy wiekowej dobrostan oznacza co$ innego - od wolnosci
od oceny, przez czas dla siebie, po cisze i wdziecznosé. To, co dla mtodych
jest ucieczkq od presji, dla starszych staje sie $wiadomym wyborem.

Ale jedno tqczy wszystkie kobiety. Dobrostan to cos, o co trzeba walczyé,
niezaleznie od wieku.

Obecny poziom dobrostanu
kobiet w Polsce

|ndeks bieiqcego dobrostanu [N=993*] | (100 = maksymalna, najwyzsza wartos¢ indeksu)

@ Niski poziom (0-33) Poziom dobrostanu
@ Umiarkowany poziom (34-67) 63,2% ~ indeks sredni

. 21,1% - indeks wysoki (w tym tylko 4,5% bardzo wysoki)
Wysoki poziom (68-100) 15.6 - indeks niski

Dane w %
*Z wytqczeniem 0sob, ktore nie wiedzq jak okresli¢ swoj biezqcy poziom dobrostanu.

Whiosek

Wiekszo$¢ kobiet zyje w stanie umiarkowanej rownowagi - dobrostan nie jest zty,
ale tez nie daje petni satysfakcji.

Tylko 1 na 25 kobiet deklaruje bardzo wysoki dobrostan, co pokazuje, jak trudno
jest osiggng¢ psychiczny komfort w realiach przecigzenia i obowigzkow.

Kobiety najczesciej ,radzq sobie” - ale rzadko majg poczucie petnego dobrostanu.

Ich codzienno$¢ to raczej balansowanie miedzy obowigzkami a brakiem wsparcia, niz
Swiadome korzystanie z dostepnych zasobow. Dla wielu kobiet wysoki dobrostan to
nadal stan wyjgtkowy, a nie standard.




Komentarz ekspertow

Indeks biezgcego dobrostanu to holistyczna miara, ktéra
tgczy ocene subiektywnego samopoczucia z poczuciem
komfortu w ciele, poziomem odczuwanej presji, nasileniem
codziennego stresu oraz poczuciem zyciowego spetnienia.
Dzieki zestawieniu tych pieciu kluczowych wymiarow
zyskujemy wiarygodny obraz tego, jak kobiety funkcjonujg
psychicznie, fizycznie i spotecznie w danym momencie. Taki
syntetyczny wskaznik pozwala nie tylko poréwnac grupy
demograficzne, ale przede wszystkim uwidoczni¢ obszary
wymagajgce natychmiastowego wsparcia i interwencji.

Karolina Liberka

stratezka, badaczka, Head of Strategy and
Innovation w Garden of Words Group

Z psychologicznego punktu widzenia Sredni wynik biezgcego
dobrostanu na poziomie 52 wskazuje, ze wigkszos¢ kobiet
funkcjonuje w stanie wzglednej rownowagi, ale bez silnych
zasobow pozytywnego samopoczucia. Az 63% znajduje sie
w strefie ,umiarkowanego” dobrostanu - tzn. odczuwajg
one codzienne napiecia i braki (w energii, poczuciu sensu
czy relacjach), ktére zapobiegajqg osiggnieciu wyzszego
poziomu zadowolenia. Jednoczesnie 15% kobiet pozostaje
w dolnej granicy, co moze wigzac sie z przewlektym
stresem, wyczerpaniem zasoboéw adaptacyjnych i brakiem
efektywnych strategii radzenia sobie.

Magdalena Chorzewska
psycholog, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna

Jak kobiety rozumiejq dobrostan?

51,3%

Zdrowie fizyczne

i psychiczne

40,4% 30,1%

Zycie bez Poczucie wptywu
nadmiernego stresu na zycie

0
23,5% 30%

Pozytywna samoocena

; Inne (bezpieczenstwo
w tym zadowolenie

Whiosek

Dobrostan kobiet nie sprowadza sie do
jednego elementu - to ztozony system
réwnowagi, ktory wymaga zarowno
wewnetrznej harmonii, jak i zewnetrznego
wsparcia.

Kobiety definiujg go przede wszystkim
jako stan: spokoju, sensu i balansu,

a nie luksusu czy doskonato$ci. Potrzebu-
ja zdrowiaq, ale réwnie mocno: przestrzeni
bez nadmiernego stresu, mozliwosci
decydowania o sobie, bezpieczenstwa

finansowe, stabilizacja) finansowego i chwil tylko dla siebie.

z wiasnego wygladu

Kluczowe czynniki dla dobrego dobrostanu

78,3 Zdrowie 48,3 Finanse 18,2 Rozwdj duchowy

‘ 62,4 Relacje /.Rodzma 35,5 Czas wolny 18,1 Praca
/ Przyjaciele

Whiosek

Choc¢ kobiety wiedzg, co jest dla nich najwazniejsze, nie zawsze majq warunki, aby zaspokoi¢ swoje
potrzeby. W badaniu mogty wskaza¢ maksymalnie trzy obszary, dlatego w pierwszej kolejnosci wybieraty
to, co najbardziej podstawowe: zdrowie, relacje i bezpieczefistwo finansowe.

Z pozoru zaskakuje niska pozycja czasu wolnego. Tylko 1 na 3 kobiety uznata go za kluczowy dla dobrostanu.
Ale to nie dlatego, ze odpoczynek jest nieistotny - przeciwnie. Po prostu w hierarchii potrzeb, czas dla siebie
czesto przegrywa z troskq o innych.

Mozna to poréwna¢ do piramidy Maslowa: czas wolny to potrzeba wyzszego rzedu. ,Smakuje” tylko wtedy,
gdy wezesniej zaspokojone sq te bardziej podstawowe: zdrowie, relacje, bezpieczeistwo. Bo mozna mie¢
czas - ale bez zdrowia czy bliskich trudno z niego naprawde skorzystac. Gdy najwazniejsze obszary
zycia sq stabilne, odpoczynek przestaje byc nagrodq - a staje si¢ prawem.
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18,3%

62,5%

44,4%

42,5%

33,6%

13,5%
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16,8%

Negatywny wptyw zycia

codziennego

Jakie elementy zycia codziennego wptywajq negatywnie

na Twoj dobrostan?*

Trudnosci finansowe

Przewklekty stres zwigzany z pracq

Presja spoteczna i oczekiwania
otoczenia

Zycie uczuciowe

Nadmierne korzystanie z mediow
spoteczno$ciowych

Utrzymywanie relacji towarzyskich
Cos$ innego, co?

Nic / nie ma czegos takiego

44,9%

30,3%

29%

17,3%

15,9%

12,7%

6,4%

17,5%
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*Mozliwo$¢ wyboru wielu odpowiedzi
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25,4%

20,1%
13,5%
12,6%

6,9%
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29,2%

Presja spoteczna i oczekiwania otoczenia [N=292]

Wysokie oczekiwania
Presja spoteczna
Presja zawodowa

Oczekiwania rodziny/innych
Brak akceptacji
Poréwnywanie sie
Stygmatyzacja
Dqgzenie do perfekc;ji
Naruszanie granic
Po prostu presja
Brak wsparcia
Poczucie winy

Stres

Inne

Trudno powiedzie¢

19,2%




Presja, nieprzerwane
dziatanie, brak wsparcia

90% kobiet czuje presje, by zawsze ,sobie radzic’.

68% codziennie doswiadcza poczucia winy - gtownie
wobec rodziny lub pracy.

84% matek nie ma przestrzeni tylko dla siebie.

Tylko 53% kobiet czuje, ze ma wptyw na swoj
dobrostan.

Whiosek

Presja, ktorq odczuwa znaczqca wiekszos¢ kobiet, moze pochodzi¢ zaréwno z zewngtrz,
jak i z wewnqgtrz. Moze ona by¢ efektem spotecznych oczekiwan, ale tez wtasnych przekonan
i przyzwyczajen.

Wiele kobiet czuje, ze musi ,da¢ rade”, bo tak zostaty nauczone lub sq przekonane, ze zrobiq
cos$ lepiej same. Dla czesci z nich proszenie o pomoc wigze si¢ z dyskomfortem - czujq sie
winne, gdy sq wyreczane. Troska o siebie nadal wydaje sie luksusem.

Poczucie winy czy brak przestrzeni osobistej sprawiajg, ze nawet jesli wiedzq, czego potrzebujq,
nie majq kiedy i jak tego zrealizowac¢. To nie kwestia braku dobrej organizacji. Kobiety czesto
nie dajq sobie prawa do odpoczynku zaréwno ze wzgledu na wtasne przekonania, jak i obawe
przed negatywng ocenq innych.

Dobrostan nie jest dostepny, dopoki nie pojawiq sie realne zasoby, spoteczne przyzwolenie
i wewnetrzne poczucie, ze troska o siebie jest uzasadniona.

Komentarz eksperta

~Ponad 90% kobiet mowi, Ze czuje presjg, by ,zawsze
sobie radzi¢”. U matek czesto towarzyszy temu silne
poczucie winy. To nie sq pojedyncze przypadki - to
systemowa norma. Kobiety sq przyzwyczajone

do funkcjonowania na granicy wyczerpania. To
oczywiscie wynika z naszej kultury, w ktorej zaradnosc
i produktywnosc kobiet sq czyms naturalnym

i traktowane sq jako standard. Wiele moich pacjentek

najpierw nakarmi rodzing, a same zjedzg na koncu.

Co ciekawe, czesto presje na kobietach wywotujqg inne
kobiety, ktore majg gteboko zakorzenione role pfciowe
i wyobrazenie na temat jakg matkg powinna byc
kobieta i co nalezy do jej obowigzkow”

Magdalena Chorzewska

psycholog, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna
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Kazdy mowi, ze mam czas, a ja
czuje tylko presje.

- kobieta, 22 lata

Dobrostan to chwila, kiedy moge by¢
sama i nie musze nic robic.

- kobieta, 29 lat

Zaczetam widzied, ze jesli ja sie nie
zatrzymam, to nikt mnie nie zatrzyma.

- kobieta, 39 lat

Dobrostan to cos, o czym dopiero
przypominam sobie na nowo.

- kobieta, 48 lat
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Poziom sredni

Indeks
dobrostanu (%)

% kobiet, ktore
dbajq o dobrostan
regularnie

% kobiet,

ktore wiedzq,

co poprawia ich
dobrostan

Wptyw presji
spotecznej

i oczekiwan
otoczenia

na dobrostan

80
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Komentarz eksperta

Z perspektywy psychologicznej mtode kobiety
w wieku 18-24 lat doswiadczajg podwdjnego
obcigzenia: z jednej strony media spotecznosciowe
i otoczenie kreujg obraz idealnego zycia, pracy i relacji,
przy ktorym tatwo wpasc w putapke nieustannego
porownywania sie z rowiesnikami. Z drugiej strony
wewnetrzna presja, by juz ,mie¢ wszystko poukta-
dane’, zmusza je do twardego stgpania po ziemi, nawet
gdy nie czujq sie na to gotowe. Brak ugruntowanych
strategii zarzgdzania stresem i emocjami (od prostych
rytuatéw odpoczynku po asertywne stawianie granic)
sprawia, Ze presja zewnetrzna przerasta ich aktualne
zasoby adaptacyjne. Prowadzi to do chronicznego
zmeczenia i poczucia, ze muszq radzi¢ sobie za wszelkq
ceng, cho¢ w gtebi wcigz odczuwajg niepewnosc
i niedojrzatosc.

Magdalena Chorzewska

psycholog, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna
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Cwicze, bo chce miec site, nie Wszystko byto zadaniem do odhaczenia. Teraz

tylko wyglgdac. pytam siebie: czego ja chce? ) ),
- kobieta, 28 lat - kobieta, 39 lat

olele

Whiosek Whiosek

To jedna z najbardziej Swiadomych i sprawczych grup. Kobiety Najwieksze przecigzenie rolami - kobiety budzq sie z ,autopilota”, ale nie majq
w wieku 25-34 traktujq dobrostan nie jako luksus, ale jako codzienng zasobow, by dokona¢ zmian. Kobiety w tym wieku zyjg w ciggtym napieciu
strategie dbania o siebie mimo presji. Ich dziatania sq celowe: nie tylko miedzy ,musze” a ,chce”.

po to, by ,przetrwac”, ale by wzmocnic siebie na wltasnych zasadach.

Mimo, ze chcq dba¢ o dobrostan, to brakuje im sity i systemowego wsparcia,
by dziata¢. To grupa w krytycznym momencie. Jesli otrzymajq odpowiednie
zasoby, moze to istotnie zmieni¢ trajektorie ich dobrostanu.

26
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Komentarz eksperta

Jako psycholog widze u kobiet w wieku 45-54 lat
typowy ,syndrom opiekunki” wynikajgcy ze
skumulowanych rél - matki, partnerki i pracownicy.
Spoteczne oczekiwania uczynity te role ich priorytetem.
W efekcie ich wtasne potrzeby znikajg w cieniu
obowigzkow, a brak granic i poczucie winy za kazdg
chwile poswiecong sobie, podtrzymujg chroniczne
zmeczenie.

Aby przerwac ten cykl, kluczowe jest wdrozenie
celowych interwencji: nauczenie sie delegowania
obowigzkéw (np. wigczenie partnera czy wsparcia
zewnetrznego), planowanie krotkich rytuatow
regeneracyjnych (nawet 10-15 minut dziennie),

a takze praca nad przekonaniem, ze dbanie o siebie
to nie przywilej, lecz fundament zdolnosci do
opiekowania sie innymi.

Magdalena Chorzewska

psycholog, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna



Dopiero niedawno ustyszatam o dobrostanie. Najwazniejsze to miec zdrowie i nie
9 Wezesniej to byto po prostu zdrowie. byc ciezarem. ) )

- kobieta, 60 lat - kobieta, 69 lat

Whiosek Whiosek

Pojawia sie refleksja nad jakosciq zycia, ale pojecie dobrostanu Mimo fizycznych ograniczen kobiety 65+ wykazujg wiekszq odpornos¢
jest nadal nowe i nieoswojone. psychiczng, dystans i akceptacje. W tej grupie kobiety najczesciej regularnie
dbajq o swdj dobrostan, jednoczesnie odczuwajq najnizszq presje.

29 30



Komentarz eksperta

Z psychologicznego punktu widzenia kobiety po 65. roku
Zycia czesto osiggajg wyjgtkowy stan wewnetrznej
rownowagi, ktéry wynika z umiejetnosci dystansowania
sie do tego, co kiedys wydawato sie kluczowe, oraz

ze Swiadomego rezygnowania z rol, ktore przestaty
stuzyc¢ ich dobru.

Ich priorytetem staje sie zdrowie - nie jako Zrodto leku, lecz
jako fundament samodzielnosci i poczucia sensu -

a mniejsza wiedza o nowoczesnych koncepcjach dobrostanu
rekompensowana jest bogatym doswiadczeniem zyciowym.
Drzieki elastycznosci myslenia potrafig odpuscic to, co

ich nie wspiera, jednoczesnie znajdujgc satysfakcje

w codziennych matych przyjemnosciach i pielegnowaniu
relacji. Ta wewnetrzna odpornosc to efekt zaréwno lat
praktyki w mierzeniu sie z wyzwaniami, jak i zdolnosci do
celebrowania wtasnych osiggnie¢. Wazne jest, aby docenic
jg i wesprzec poprzez dostep do aktywnosci spotecznych
oraz prostych narzedzi samopielegnaciji, ktére uwzgledniajqg
specyficzne potrzeby kobiet 65+.

Magdalena Chorzewska

psycholog, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna

Podsumowanie

Mtodos¢ i Srodek zycia - krytyczne etapy dobrostanu: dobrostan jest
najnizszy w dwadch kluczowych momentach zycia - u mtodych kobiet 18-24 lata
oraz w $rodku drogi (35-54 lata), kiedy pierwsze mierzq sie z niewypracowanymi
jeszcze strategiami radzenia sobie, a drugie z kumulacjq rél i obowigzkow.

Paradoks wieku: kobiety 65+ majq najnizszq wiedze o dobrostanie
(19%), ale psychicznie czujq sie najlepiej.

Zmiana jakosciowa po 45 roku zycia: cho¢ dzieci sq starsze,
kobiety nadal petniq role opiekunek, co wptywa na ich wyczerpanie.

Dobrostan wymaga innych strategii w zaleznosci od wieku:
mtodsze kobiety potrzebujg wsparcia w praktykach, starsze
w odzyskiwaniu sprawczosci i przestrzeni dla siebie.

Grupa wiekowa 18-24: ,Dobrostan to moment, kiedy nie musze nikomu nic udowadniac.”

Grupa wiekowa 25-34: ,Dobrostan to chwila, kiedy moge byc¢ sama i nie musze nic robic.”

Grupa wiekowa 35-44: ,Dobrostan to cos, co kiedys miatam, zanim wszystko spadto na mnie.”

Grupa wiekowa 45-54: ,Wszystko kreci sie wokét innych. Ja jestem gdzies w tle.”

Grupa wiekowa 55-64: ,Dobrostan to dzien bez pospiechu i napiecia.”

Grupa wiekowa 65+: ,Jest spokojniej. Juz nie musze nikogo zadowala¢.”
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Nie mam dzieci - i przez to wszyscy
myslg, ze mam czas i energi¢ na
wszystko. A ja tez mam swoje granice.

- kobietq, 41 lat, bezdzietna z wyboru

Mam dziecko, wiec nie moge sie
rozsypaé. Nawet jak nie mam sity,
musze dziatac.

- kobieta, 36 lat, matka dwojki dzieci




Czasem uda mi sie wypic cieptqg kawe - to moj self-care.

Dwa rozne Swiaty
dobrostanu

- kobietaq, 36 lat, matka dwojki dzieci

Znalaztam swdj rytm - sport, sen, terapia.

Na poczgtku wszystko byto dla dzieci. Teraz - jestem tez
w tym ja. | nie wstydze sie tego.

- kobieta, 29 lat, ktora nie jest matkq
- kobieta, 36 lat, matka

Dobrostan to chwila, kiedy czuje sie dobrze w swoim
ciele i emocjach.

Whiosek

Self-care u kobiet bez dzieci to Swiadoma praktyka, u matek - rzadki przywilej.
Odpoczynek to najczestszy sposdob dbania o siebie dla kobiet - takze dla matek,
cho¢ w ich przypadku czesciej jest to chwilowy, nieplanowany reset niz staty rytuat.

- 41 lat, kobieta nieposiadajgca dzieci z wyboru

Whiosek

Badanie pokazuje, jak bardzo rézni sie codzienno$¢, potrzeby i wyzwania
zwiqzane z dobrostanem u kobiet w zaleznoSci od tego, czy majq dzieci.

Komentarz eksperta

Dla matek: dobrostan to bezpieczenstwo i spokdj dzieci.
Dla kobiet bez dzieci: to rownowaga i komfort emocjonalny.
Matki sq ,dla innych”, kobiety, ktore nie posiadajq dzieci - réwniez ,dla siebie”. Macierzynstwo bez wsparcia fatwo zmienia sie

w putapke: gdy matka nie znajdzie cho¢by chwili dla
siebie, caty rodzinny system szybko sie wyczerpuje.
Wiele kobiet definiuje dobrostan nie przez wiasny
komfort czy emocje, lecz przez poczucie bezpie-

self’ care: l‘gtU a* czenstwa i spokdj swoich dzieci. Warto zatem pra-
cowac nad zmiang wewnetrznych oczekiwarn -
52% kobiet nieposiadajocych dziec uswiadomic sobie, Ze self-care to nie luksus ani
vs. tylko 24% matek przejaw egoizmu, lecz fundament zdrowej rodziny.

Otwarcie sie na pomoc innych, Swiadome dele-

. .. g > gowanie opieki czy chocby krotkie momenty
KOb'et,U pez dzieci budujgTHEHES regeneradji to klucz do tego, by moc wspierac dzieci
- wokét innych

Z petnymi zasobami energii i cierpliwosci.

@ Wsrdd popularnych form self-care’u Magdalena Chorzewska
odpoczynek i cisza psycholog, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna
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zieci, partnera, pracy.

oja odpowiedzialnosc.

zieci

- kobieta, 38 lat, matka

- kobietaq, 32 lata, bezdzietna

Odpoczynek z poczuciem winy?

24% matek bardzo czesto czuje sie winne gdy dbajq o siebie
Tylko 15% bezdzietnych ma takie odczucia

95% matek dzieci do 13 lat deklaruje, ze znajduje czas dla siebie
- choc¢by kroétki i nieregularny

Matki czesto deklarujq satysfakcje z opieki, jesli towarzyszy jej
zrozumienie i wsparcie - zwtaszcza od partnera

Kobiety nieposiadajqce dzieci majq rozproszone systemy pomocy:
przyjaciele, grupy, terapeuci

Mam partnera, ktory mnie wspiera. Nie zawsze wszystko

rozumie, ale jest. | to robi réznice. _ kobieta. 42 lata. matka

Wsparcie mam rozproszone - przyjaciele, grupy,

psychoterapia. - kobietaq, 44 latq, bezdzietna

Whiosek

Matki sq filarami wsparcia dla innych, ale coraz czesciej zaczynajq szukaé przestrzeni takze dla
siebie. Cho¢ odpoczynek bywa okupiony wyrzutami sumienia, az 95% matek deklaruje, ze znajduje
na niego cho¢ chwile - a wsparcie ze strony partnera realnie to umozliwia. Dobrostan nie musi
oznacza¢ dtugich wakacji - czasem zaczyna si¢ od spokojnej kawy i oddechu bez presji.

Podsumowanie
Dwa modele dobrostanu, dwa rézne zestawy potrzeb

Matki: budujq dobrostan w oparciu o relacje i bezpieczenstwo bliskich. To sitq, ale tez czasami zrodto
duzego obcigzenia - fizycznego i emocjonalnego. Ich dostep do odpoczynku i pomocy bywa ograniczony,
jednak czesto czerpiq satysfakcje z bycia ,dla innych”. Wazne, aby towarzyszyto temu wsparcie i uznanie.

Kobiety bez dzieci: skupiajq sie na dobrostanie wewnetrznym, rozwoju osobistym i autonomii.
Majq wieksze poczucie sprawczosci, ale mierzq sie z presjq sukcesu. Ich systemy wsparcia sq bardziej
rozproszone - opierajq sie na sieciach przyjacielskich i terapeutycznych.

Whiosek

Matki budujq dobrostan w oparciu o relacje i bezpieczenstwo bliskich, co bywa Zzrédtem zaréwno sity,
jak i obcigzenia. Ich potrzeba wsparcia i uznania jest kluczowa, a dostep do odpoczynku bywa
ograniczony. Drobne, codzienne decyzje, takie jak przerwa na kawe czy krétkie ¢wiczenie, pozwalajq

im na regeneracje i poczucie sprawczosci. Kobiety nieposiadajqgce dzieci koncentrujq sie na dobrostanie
wewnetrznym i rozwoju osobistym. Ich wieksze poczucie sprawczosci wigze sie z presjq sukcesu,

a system wsparcia jest bardziej rozproszony, obejmuje przyjaciot i terapeutoéw. Kluczowe dla nich

jest pielegnowanie osobistych granic i dgzenie do rownowagi pomiedzy rozwojem a odpoczynkiem.
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Mam siebie i to wystarcza -
ale czasem chciatabym, zeby ktos
zapytat, jak mi mingt dzien

- 33 lata, singielka

Wiem, co by mi pomogto.
Ale nie mam kiedy tego wdrozy¢

- kobietq, 38 lat, w zwigzku nieformalnym

Moaj mqgz mnie odcigza.
Nie zawsze wszystko rozumie, ale jest.
I to robi roznice.

- kobietaq, 42 lata, mezatka, matka dwojki dzieci
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2go forma i stabilnos¢.

spokoju psychicznego,

S¢ i podziat obowigzkow.

ie gwarantujq kobietom
sie pomiedzy - ich

zwigzkach nieformal-
kt ze sobq, ale tez brak
0Sciq.

Komentarz eksperta

Relacja to nie to, czy jestes z kims, ale czy czujesz sie
w niej wazna. Samotnos¢ w duecie boli bardziej niz
samotno$¢ w pojedynke.

Badanie pokazuje, ze kobiety w formalnych zwiqz-
kach majg najwyzszy poziom dobrostanu (27%)

- ale tylko wtedy, gdy relacja opiera sie na rzeczy-
wistym wsparciu, a z tym bywa roznie. Kobiety cenig
takze jasne granice, podziat obowigzkow i pewng
przewidywalnosc. Zwigzki nieformalne i niepewne
emocjonalnie niosq najwyzsze ryzyko odczuwania
samotnosci, a takze niepokoju. Ma to wiele wspolne-
go z poczuciem braku stabilizacji, co jest jednym

z wazniejszych czynnikow w dgzeniu do dobrostanu”.

Magdalena Chorzewska
psycholog, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna

Whioski

To nie status relacji decyduje o dobrostanie, lecz jej jako$¢. Kobiety w matzenstwach
czesciej czujq sie dobrze - pod warunkiem, ze moggq liczy¢ na realne wsparcie.

Nie sam $lub, lecz partnerstwo i wspotodpowiedzialno$¢ wptywajq pozytywnie na
ich stan psychiczny. Zwiqzki nieformalne mogq by¢ bardziej ryzykowne - to wtasnie
w nich kobiety czeSciej deklarujg samotnos¢, brak planéw i emocjonalne oderwanie.
Singielki z kolei cze$ciej zachowujq kontrole nad swoim rytmem zycia, ale odczuwajq
brak codziennej blisko$ci. Ich niezalezno$¢ nie zawsze chroni je przed emocjonalnym
osamotnieniem.

Dobrostan nie zalezy od tego, czy jestes z kims. Zalezy od tego, czy czujesz sie

wazna, wspierana i obecna - w relacji albo we wiasnym zyciu.



43

Jest psycholog, ale nie ma nikogo, kto
po prostu zapyta, jak sie czuje

- kobieta, 29 lat, miasto 200-499 tys.

Dawniej dobrostan to finanse,
praca, mieszkanie - teraz dodatkowo
postrzegam dobrostan jako stan
psychiczny i zdrowotny.

- kobieta, 43 lata, miasto powyzej 500 tys.

Moaj mgz mnie odcigza.
Nie zawsze wszystko rozumie, ale jest.
I to robi réznice.

- kobieta, 35 lat, miasto 100-199 tys.




W|eé Whioski

: . o Nie wida¢ istotnej zaleznoSci miedzy wielko$cig miejsca zamieszkania
65,5% badanych deklaruje wsparcie od bliskich, ale a poziomem dobrostanu. Najwyzszy dobrostan kobiet obserwujemy

czgSciej zmagajq sig z poczuciem winy, ze odpoczywajq. w miastach do 20 tys. mieszkancéw. Natomiast w duzych miastach oraz
na wsiach, obserwujemy najwiecej kobiet z niskim dobrostanem.

Tu kazdy widzi, co robisz. Jesli nie pracujesz od rana

do nocy, to juz jestes leniwy. _ kobicta. 29 lat

Brak anonimowosci i silne normy spoteczne sq zrédtem WSp(erie emOCjonalﬂe Od inSkiCh
presji wewnetrznej, cho¢ relacje sq trwalsze. . L. R . .
w zaleznos$ci od miejsca zamieszkania
Czesto ,wsparcie” nie obejmuje emocjonalnego zrozumienia,
a raczej pomoc praktyczng - np. ,pozyczenie traktora, nie
rozmowe o0 emocjach”. 100 -
90 -
Tu sie raczej pomaga rzeczowo - jak trzeba cos zatatwic, zawiezc, 80 -
naprawic. Nikt nie bedzie siedziat i rozmawiat o emocjach. 70 -

- kobieta, 43 lata

70,1%
ol 655% oo 66,8% . 65,5% 9
50 | . ) 64%
Tylko 14% mieszkancow wsi korzysta z psychologa/terapeuty 40 |
a 49% chciatoby, ale nie ma dostepu lub warunkow. 20
. . " . S 20
Nigdy nie bytam u terapeuty. W mojej okolicy to nie jest 10 |
normalne, ludzie by gadali. _ kobieta, 35 lat o

Wie$ Miasto do Miasto Miasto Miasto Miasto
20 tys. 99 - 20 tys. 100 - 199 tys. 200 - 499 tys. powyzej 500 tys.

Dobrostan a wielkoS¢ miejsca

Miasto powyzej 500 tys. 50% Wn 10S ki
Miasto 200 - 499 tys. [INIINE20 53%
Misto 100 - 199 tus. _ =i l,\la]wgz.szg p02|,or.n wsparcia emoc;onalneg(? oq b|ISkICf.I onnotOWUJemg w rplhasAtc!ch

Sredniej wielkosci (100-199 tys.), co sugeruije, ze tam sieci spoteczne sq najsilnie;

Miasto 20 - 99 tys. _ 59% zintegrowane.

s W najmniejszych (wies) i najwigkszych osrodkach (powyzej 500 tys.) wsparcie
jest nizsze, co wskazuje na ryzyko izolacji - w wiekszych miastach przez
anonimowo$¢, na wsi przez ograniczone mozliwosci kontaktu.

Wie$ 52%

@ Wysoki Sredni @ Nie wiem
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Whioski

Dobrostan jest kulturowy, nie tylko systemowy.

ale temat emocji czesto nie istnieje publicznie.
$rodowisku.

to, jak kobiety radzq sobie z emocjami.

na rozmowe o emocjach.

Komentarz eksperta

Presja spoteczna czesto przejawia sie w nasilonych
porownaniach ,w goére” - zwtaszcza w duzych mias-
tach, gdzie zasieg mediéw spotecznosciowych

i ekspozycja na spektakularne wzorce statusu czy
wyglgdu sqg znacznie wyzsze. Cho¢ poréwnywanie

sie. ma swoje ewolucyjne korzenie w budowaniu

wiezi i uczeniu sie od innych, nadmierna orientacja na
to, ,kto jest lepszy”, prowadzi do obnizenia satysfakcji
Z whasnego zycia i znaczgcego obnizenia dobrostanu.
To sygnat, ze wszelkie programy wspierajgce powinny
zawierac elementy uwaznosci i pracy nad zdrowymi
nawykami spotecznymi, ktére ograniczq niezdrowg
rywalizacje i wzmocnig poczucie wartosci niezaleznie
od zewnetrznych porownari.

Joanna Heidtman
psycholog i socjolog, trener biznesu, doradca, coach

Miejsce zamieszkania ksztattuje nie tylko dostep do pomocy, ale tez sposéb
przezywania emocji i normy ,bycia w trudnosci”. Miasto oferuje ustugi, ale brakuje
blisko$ci. Mate miasta sq petne spotecznego leku przed oceng. Wie$ ma silne relacje,

Nie chodzi wytqcznie o dostepnos¢ ustug, ale o to, co wolno czué¢ i méwi¢ w danym

Normy spoteczne — milczenie, wstyd, obowigzkowos¢, lek przed ocenq — ksztattujq

Dobrostan psychiczny wymaga nie tylko infrastruktury, ale kulturowej zgody
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Terapia to dla mnie forma higieny psy-
chicznej. Tak samo wazna jak dentysta.

- kobieta, 42 lata, dochod powyzej 7 tys. zt netto

Bez posiadania pieniedzy ciezko jest
niektore rzeczy zrealizowad.
- kobietaq, 23 lata, dochod do 3 tys. zt netto

Modj dochéd pozwala mi nie martwic
sie o rachunki, ale wcigz brakuje mi
czasu i energii na moje pasje.

- kobieta, 52 lata, dochod 3-5 tys. zt netto




Dochéd a dobrostan®

Pow. 7000 zt 43% 43%
5001 - 7000 zt 35% 53%
3001 - 5000 zt 31% 57%

Do 3000 zt 31% 53%

*Sredni miesieczny dochod na osobe w gospodarstwie domowym:

@ Wysoki Sredni Niski @ Nie wiem

Whioski
Poczucie wysokiego dobrostanu rosnie wraz z zarobkami.

Kobiety z gospodarstw domowych o najnizszych dochodach najczesciej oceniajq
swoj dobrostan nisko (15%) na tle innych grup, jednoczesnie najrzadziej wskazuja,
ze ich dobrostan jest wysoki.

Najwyzej swoj dobrostan oceniajq Polki z najwyzszym dochodem na osobe
w gospodarstwie domowym.

Dochéd: do 3000 zt na osobe

(Sredni dochod netto)

78% czuje sie regularnie przecigzona obowigzkami
tylko 11% korzystato z pomocy psychologicznej

tylko 18% ma codziennie czas tylko dla siebie

Nie mam sity myslec o sobie. Liczy sig, zeby dzieci
miaty wszystko. - kobieta, 43 lata

Whioski

Kobiety w tej grupie zyjq w trybie ,przetrwania” - czas, pienigdze i sity sq
podporzgdkowane podstawowym potrzebom innych (dzieci, rodzina). Psychiczne
potrzeby sq spychane na margines.

Komentarz eksperta

Czynniki najczesciej wskazywane jako kluczowe dla budowania

i utrzymania dobrostanu to przede wszystkim dajgcy poczucie odde-
chu czas dla siebie, wspierajqgce relacje z bliskimi oraz dobre zdrowie.
W wypowiedziach otwartych kobiety rzadko méwig o finansach,
podczas gdy w pytaniu o przeszkody to wtasnie problemy materialne
najczesciej pojawiajq sie na pierwszym miejscu. To pokazuje, Ze cho¢
wysoki poziom zasobow finansowych sam w sobie nie gwarantuje
poczucia réwnowagi, to niedobér srodkéw bardzo szybko ogranicza
moZliwosci dbania o siebie i podwaza dobrostan.”

Joanna Heidtman
psycholog i socjolog, trener biznesu, doradca, coach

Parafrazujqc stare porzekadto moZzemy powiedziec, Ze pienigdze
dobrostanu nie dajq... ale ich brak moZe skutecznie utrudnic droge

do jego osiggniecia. Wsréd kluczowych codziennych barier

w osiggnieciu dobrostanu tq najczesciej wskazywanq przez kobiety
sq trudnosci finansowe. Gtéwnym powodem tych trudnosci sq z kolei
niskie dochody. Polki na rynku pracy czesto sq pracownikami drugiej
kategorii. Skorygowana luka ptacowa wynosi w Polsce 18%* i ist-
nieje pomimo wysokiego zaangazowania Polek w prace - przecietnie
spedzajg w niej tygodniowo 38,8h*, co jest 5. najwyzszym wynikiem
w UE. Do tych bisko 8 godzin dziennie dochodzi 4h33 min, ktére
Polski przecietnie kazdego dnia poswiecajg na prace domowe

- to takze 5. najwyzszy wynik w UE. tqcznie mamy wiec ponad

12 godzin poswieconych na wypetnianie obowigzkéw i odpowied?

na pytanie o Zrédto przewlektego stresu i brak przestrzeni

na zrobienie czegos tylko dla siebie. Te dwa zestawy danych pokazujg,
Ze rozmowa o trosce o dobrostan kobiet musi byc takze rozmowg

o ich postrzeganiu na rynku pracy, a takze o réwnowazeniu podziatu
domowych obowigzkéw. Zmiany w tych dwdch obszarach pomogg
nie tylko kobietom. Pomoggq catej gospodarce.

Marta Petka-Zagajewska
dyrektorka Biura Analiz Makroekonomicznych PKO Bank Polski

*raport IBS, * Eurostat




Whiosek

Relatywny komfort finansowy przektada sie na nieco wyzszy dobrostan i poczucie
sprawczosci, ale nie eliminuje codziennego stresu.

Dominujgcq postawq jest przekonanie, ze kazda musi poradzic sobie sama, dlatego
po zewnetrzng pomoc - w tym terapie - siega jedynie niewielka czesc kobiet.

Nawyki self-care sq obecne, ale wcigz niewystarczajgco ugruntowane, by zapobie-
gac¢ kumulacji napiecia.

” Nie chce obcigzac innych. Jak kazda

- po prostu robie swoje. _ Kobieta, 41 lat

Whiosek

To dochodowo ,Srednia” grupa, ale emocjonalnie nadal w duzej mierze przecigzona.
Kobiety czujg, ze ,muszq sobie radzi¢” — nie dlatego, ze im sie to udaje, tylko

dlatego, ze nie majq alternatywy. W tej grupie dochodzi do tzw. ,zinternalizowanego
zaradnictwa” - kobiety nie proszq o pomoc, bo nie chcq by¢ postrzegane jako stabe.

Mam mieszkanie, duzo wolnego czasu, Srodki zapewniajgce
mi spokojne Zycie, jestem zdrowa.

- kobieta, 42 lata

Whiosek

Najwyzsze dochody korelujq z poczuciem autonomii, czasu, wptywu i prawa do
dbania o siebie. Psychoterapia nie jest tu ,ratunkiem’”, tylko elementem profilaktyki.
Dobrostan staje sie realny dopiero wtedy, gdy sq spetnione trzy warunki: czas,
zasoby i spoteczna akceptacja dbania o siebie.

53 54



Srednie poczucie wplywu (%)

Komentarz eksperta

Cho¢ wyzsze dochody wigzq sie z lepszym
samopoczuciem, kluczowe nadal pozostajq inne
czynniki (relacje, zdrowie psychiczne), dlatego
dziatania wspierajgce dobrostan nie powinny
ograniczac sie wytgcznie do poprawy sytuacji
finansoweyj. Zainteresowanie wtasnym
samopoczuciem warto tgczyc z budowaniem
zasobow emocjonalnych i spotecznych.

Joanna Heidtman
psycholog i socjolog, trener biznesu, doradca, coach

Srednie poczucie wplywu na zycie

wedtug dochodu
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Powyzej 7000

Komentarz eksperta

Poczucie wptywu na wtasne zycie wzmacnia sie
wraz ze stabilnosciq finansowgq, jednak w grupie
3 000-5 000 zt netto odnotowujemy chwilowe
ostabienie - efekt narastajgcych zobowigzan
przy braku wypracowanych strategii radzenia
sobie z ich ciezarem. Przekroczenie progu okoto
5 000 zt otwiera realng przestrzen decyzyjng,
wzmacniajgc wiare we wtasne mozliwosci,

a wyzsze dochody podtrzymujqg ten pozytywny
trend. To wyrazny sygnat, Ze wsparcie powinno
byc kierowane szczegolnie do kobiet w Srednim
przedziale dochodowym, z naciskiem

na narzedzia planowania finansowego

i zarzgdzania stresem.

Joanna Heidtman

psycholog i socjolog, trener biznesu, doradca, coach

Whiosek

Kobiety z najnizszym dochodem zyjg w statym napieciu - brakuje im czasu,
Srodkow i wewnetrznej zgody na zadbanie o siebie. Dla wielu psychoterapia
czy chwila wytchnienia to wciqz luksus, a nie fundament zdrowia.

Dopiero wraz ze wzrostem dochodéw pojawia sie przestrzen psychiczna
i faktyczna autonomiaq, ktéra umozliwia regularne korzystanie ze wsparcia
specjalistow.

Dopoki odpoczynek, emocjonalne wsparcie i profesjonalna pomoc nie bedq
akceptowane spotecznie, jak i przez same kobiety, to wysoki dobrostan nadal
pozostanie poza zasiegiem duzej grupy kobiet.




Wielko$¢ miejscowosci

m WIEé 37)8%

miasta do 20 tys.

) Presja ,,radzenia sobie” to norma. 90% kobiet czuje, ze musi zajmowac

N ] e miasta 20-99 tys.
sie wszystkim, kosztem siebie. 2

miasta 100-199 tys.

miasta 200-499 tys.

miasta ponad 500 tys.

Relacje sq kluczowe - ale nie kazda relacja wspiera. Dobrostan zalezy
04  od jakosci relacii, a nie od ich istnienia. Wiele kobiet w zwigzkach nadal
czuje sie samotnych.

Kobiety wiedzq, czego potrzebujq - ale czesto nie majg warunkow,
06 by to wdrozyé. Kluczowe bariery: brak czasu, brak wsparcia, brak srodkow Do24lat = 1 25-34lata  35-49lat @ 50+ lat
finansowych, poczucie winy.

40 50

9,7% 18,8% 24,4% 47,1%

3,1 6,3% 41,7% 48,9%

Podstawowe/gimnazjalne Zasadnicze zawodowe Srednie @ Wyisze

Nie jestem po to, by byc wszystkim dla wszystkich.

Jestem tez dla siebie.

- kobieta, 41 lat

0Od 3000 z 3001 - 5000 zt 5001 - 7000 zt @ pow. 7000 2

57 58
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