Raport .- Well Be Studio

Za daleko od ideatu

Presja porownywania, a dobrostan kobiet 35+

Raport z badania ,Ty, Twoja codziennosc¢ i emocje”.

-
by

/3

4




Wstep 2

Metodologia
| organizacja badania

10 kluczowych wnioskow 7

Analiza i wnioski 14

Metryczka badania 63

Whnioski kohcowe 77



F .

W Well Be Studio patrzymy na dobrostan kobiet nie tylko przez
pryzmat deklaracji ,jestem zadowolona”, ale tez przez to, co stoi za
tym poczuciem. Coraz czesciej widzimy, ze wspotczesne zycie kobiet
trudno zamknac¢ w prostych kategoriach satysfakcji czy spetnienia. To
raczej ciggte balansowanie miedzy tym, co dziata, a tym, co kosztuje.

Z jednej strony wiele kobiet prowadzi zycie, ktére na pierwszy rzut oka
jest pouktadane i stabilne. Z drugiej - codziennosc¢ bywa intensywna,
wymagajaca i obcigzajaca psychicznie. W tej przestrzeni napiecia
bardzo wyraznie pojawia sie jeden mechanizm: porownywanie sie z
innymi.

Jako psycholozka widze, ze nie jest to juz tylko kwestia mediow
spotecznosciowych czy mtodszych pokolen. Porownywanie sie nie
znika - zmienia sie jego forma. Coraz rzadziej dotyczy pojedynczych
obszardw, a coraz czesciej obejmuje cate zycie: sposob jego
organizacji, relacje, poziom energii czy to, jak radzimy sobie na co
dzien.

Co wazne, te poréwnania czesto nie dzieja sie ,gdzies daleko”, w
Swiecie idealnych obrazdéw z internetu. Znacznie czesciej odnosimy
sie do 0sob, ktore sg do nas podobne - zyja w podobnych warunkach,
majq zblizone doswiadczenia. | wiasnie dlatego wptyw tych poréwnan
bywa tak silny.

Ten raport jest probg uchwycenia tego zjawiska - nie tylko w
kontekscie tego, jak czesto sie porownujemy, ale tez tego, jaka cene
za to ptacimy.

Katarzyna Ejdys-Kalwasinska
Psycholog / Product Owner, Well Be Studio



Wstep

Wspodtczesny obraz dobrostanu kobiet coraz rzadziej daje sie ujac
W prostych kategoriach. To nie jest juz wytacznie pytanie o to, czy
jestesmy zadowolone z zycia. Coraz czesciej to raczej pytanie o to,
Jakim kosztem owo zadowolenie jest osiggane.

Z jednej strony wiele kobiet ma poczucie, ze ich zycie ,jest

w porzadku” — stabilne, pouktadane, zgodne z wartosciami. Z drugiej
strony codziennosc¢ bywa intensywna, wymagajaca i obcigzajaca
psychicznie. W tym napieciu, miedzy satysfakcja a przecigzeniem
pojawia sie mechanizm, ktdry towarzyszy kobietom niezaleznie od
wieku, doswiadczenia czy poziomu swiadomosci: porownywanie sie
Z innymi.

Choc¢ czesto mowi sie o nim w kontekscie mediow spotecznosciowych
I mtodszych pokolen, rzeczywistos¢ okazuje sie bardziej ztozona.
Porownania nie znikajg wraz z wiekiem — zmieniaja jedynie swoje
formy i punkty odniesienia. Coraz czesciej obejmujg cate zycie: sposoéb
jego organizacji, jakosc relacji, poziom energii, styl zycia. To sprawia,
ze presja staje sie mniej widoczna, ale bardziej wszechobecna. Nie
zawsze tez wynika z tego, co widzimy w mediach. Czesto rodzi sie
znacznie blizej - w poréwnaniach do oséb podobnych do nas,
zyjacych obok, funkcjonujacych w tych samych realiach.

Raport ,Za daleko od ideatu” powstat, by przyjrzec sie temu zjawisku
z bliska — nie jako abstrakcyjnej koncepcji, a realnemu doswiadczeniu
kobiet. Pokazuje, jak porownywanie wptywa na samopoczucie,
decyzje i sposdb definiowania ,dobrego zycia”. Nie jest to jednak
opowiesc o tym, ze kobiety nie radzg sobie z rzeczywistoscia. Wrecz
przeciwnie. To obraz kobiet, ktdre radza sobie bardzo dobrze - czesto
W wielu obszarach jednoczesnie, ale robig to w warunkach ciggtego
napiecia i czesto zbyt wysokich standardow.

Zrozumienie tego mechanizmu jest dzis kluczowe. Nie po to, by
wyeliminowac porédwnania — to nie jest realne — lecz by lepigj
rozumiec ich wptyw oraz ograniczac¢ zwigzany z nimi koszt psychiczny.
Bo by¢ moze problemem nie jest to, ze jestesmy ,za daleko od ideatu”.
By¢ moze problemem jest sam ideat —i to, ze wcigz probujemy sie z
Nnim mierzyc.
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Metodologia
| organizacja badania

Badanie , Ty, Twoja codziennosc i emocje” zostato przeprowadzone
w marcu 2026 roku przez redakcje wellbestudio.pl w formie ankiety
internetowej.

W badaniu wzieto udziat 300 kobiet. Zastosowana metoda pozwolita
na zebranie zarowno danych ilosciowych (pytania zamkniete ), jak

I jakosciowych (odpowiedzi otwarte), co umozliwia spojrzenie na
analizowane zjawiska zaréwno z perspektywy statystycznej, jak

i narracyjnej.

Dzieki potgczeniu danych liczbowych z wypowiedziami respondentek
mozliwe byto nie tylko okreslenie skali zjawisk, ale takze zrozumienie
ich kontekstu emocjonalnego i psychologicznego.

Badanie ma charakter eksploracyjny i nie jest reprezentatywne dla
catej populacji kobiet w Polsce. Jego celem nie jest generalizowanie
wyhikow, a uchwycenie wzorcéw, mechanizmow i doswiadczen
charakterystycznych dla okreslonej grupy: kobiet 35+.



Dlaczego kobiety 35+?
Kontekst spoteczny badania

Kobiety w wieku 35-54 |lat znajduja sie w szczegdlnym momencie
zycia — czesto okreslanym jako etap najwiekszej kumulacji
odpowiedzialnosci. To czas intensywnej aktywnosci zawodowej,
stabilizowania sytuacji finansowej, wychowywania dzieci oraz
budowania i utrzymywania relacji.

To takze moment, w ktérym rosnie liczba rdl, jakie trzeba petnic
jednoczesnie: pracowniczki, partnerki, matki, opiekunki, organizatorki
codziennosci — a coraz czesciej takze osoby dbajacej o wiasny rozwdj

i dobrostan.

W teorii to etap wzglednej stabilizacji. W praktyce — dla wielu kobiet
— to okres funkcjonowania na wysokim poziomie napiecia, przy
jednoczesnym poczuciu, ze ,tak wtasnie wyglada doroste zycie”.

W tym kontekscie szczegdlnego znaczenia nabiera mechanizm
porownan spotecznych. Nie jest on howy, ale wspditczesnie zyskuje na
intensywnosci — zarowno ze wzgledu na tatwosc¢ dostepu do
informacji o innych, jak i rosngce oczekiwania wobec tego, jak
powinno wygladac ,dobre zycie”.

Raport nie opisuje kobiet w ogdle. Pokazuje
doswiadczenia konkretnej grupy - kobiet
funkcjonujacych w wielu rolach
jednoczesnie, czesto na granicy swoich
zasobow. To wiasnie w tej grupie szczegdlnie
wyraznie widac¢ napiecie miedzy tym, co realne,
a tym, co postrzegane jako oczekiwane.



Metryczka badania:
kim sq respondentki

W badaniu wziety udziat kobiety powyzej 35 roku zycia. Najliczniejsza
grupe stanowity respondentki w wieku 45-54 lata oraz 35-44 |ata.
Zdecydowana wiekszosc jest aktywna zawodowo — 73,9% pracuje na
etacie w petnym wymiarze czasu. Oznacza to, ze codziennoscé
badanych obejmuje regularne obowiagzki zawodowe, czesto
wymagajace zaangazowania i odpowiedzialnosci.

W strukturze rodzinnej dominuja matki nastolatkow lub dorostych
dzieci (54,9%), kolejna kobiety wychowujace dzieci w wieku szkolnym
(26,8%). Ponad 80% respondentek pozostaje w statych zwigzkach

— najczesciej matzenskich.

Badanie objeto kobiety mieszkajgce zarowno na wsi (26,8%), jak

I w miastach roznej wielkosci, co pozwala uchwyci¢ doswiadczenia
zroznicowanych srodowisk. Jednoczesnie poziom wyksztatcenia jest
relatywnie wysoki — ponad potowa posiada wyksztatcenie wyzsze.

Badanie nie ma charakteru
reprezentatywnego dla catej populacji kobiet
w Polsce. Nie opisuje ,kobiet w ogdle”. Pozwala
uchwyci¢ doswiadczenia kobiet w wieku 35-54

lat funkcjonujacych jednoczesnie w wielu
rolach spotecznych w okresie najwieksze]
odpowiedzialnosci zyciowej.



10 kluczowych whnioskéw
z badania , Ty, Twoja
codziennos$¢ i emocje”

Dane z badania ,Ty, Twoja codziennosc¢ i emocje”, ujete w raporcie
,Za daleko od ideatu. Presja porownywania a dobrostan kobiet 35+"
pokazuja wiecej niz deklaracje - odstaniajg mechanizmy, ktére
realnie ksztattujg codzienne decyzje, emocje i poczucie
dobrostanu kobiet. Ponizsze insighty to syntetyczny zapis napiec,
paradoksow i wzorcow, ktore najpetniej wyjasniajg, co naprawde stoi
za doswiadczeniem respondentek.

1. 6 na 10 kobiet moéwi: jestem zadowolona z zycia.
Tyle samo zyje w napieciu

Ponad 61% respondentek deklaruje, ze ogdlnie ocenia swoje zycie
dobrze lub bardzo dobrze. Jednoczesnie tyle samo przyznaje, ze
czesto lub bardzo czesto odczuwa napiecie na co dzien. Ten wynik
pokazuje interesujacy paradoks: poczucie satysfakcji z zycia moze
wspodtistniec z duzym obcigzeniem psychicznym i zmeczeniem
codziennoscia. To typowy mechanizm wsrod osob tgczacych wiele rol
spotecznych — szczegdlnie kiedy kumuluja sie obowigzki zawodowe,
rodzinne i opiekuncze.

Dobrostan kobiet ma podwdjne oblicze:

ponad 61% jest zadowolonych z zycia, jednoczesnie
podobny odsetek doswiadcza czestego napiecia

| przecigzenia codziennoscia.



2. Kobiety wiedzga, ze nie powinny sie poréwnywag,
a robi to 92% z nich

Az 92,2% badanych przyznaje, ze zdarza im sie poréwnywac

z innymi, od sporadycznych sytuacji po czeste doswiadczenie, mimo
Zze wiedzg, ze to szkodliwe. Przed mechanizmem nie chroni ani
Swiadomosé, ani wiedza, a presja porownan nie znika z wiekiem czy
wyzszym wyksztatceniem (67% to kobiety z wyksztatceniem wyzszym,
podyplomowym czy doktoranckim).

Respondentki najczesciej deklaruja, ze poréwnuja sie do innych
rzadko (37,8%) lub czasami (34,8%), znacznie rzadziej czesto (12,8%)

I bardzo czesto (6,8%). Jedynie 7,8% badanych twierdzi, ze nigdy sie
nie porownuje, co pokazuje, ze catkowite unikanie tego mechanizmu
nalezy do rzadkosci.

Kobiety wiedzg, ze nie powinny sie porownywac,
a mimo to robi to 92% z nich.

Nawet gdy nie chcemy, poréwnujemy sie automatycznie

Odpowiedzi na kolejne pytania pokazuja bardziej ztozony obraz
mechanizmu: poréwnywanie sie czesto dziata automatycznie,
co potwierdza znaczna czesc respondentek: 36,6% kobiet robi to
czasami, 21% czesto lub bardzo czesto, a 32,9% rzadko.

Moze to sugerowac, ze porownywanie sie z innymi nie jest wytacznie
swiadoma decyzja, lecz w duzej mierze automatycznym
mechanizmem poznawczym, ktory pojawia sie nawet wtedy, gdy
osoby s3 Swiadome jego negatywnych konsekwencji.

Porownywanie sie z innymi to mechanizm pierwotny, wdrukowany w naszg naturq,
W przesztosci stuzqgcy naszemu przetrwaniu. Czy wiec chcemy czy nie, nasz umyst
bedzie porownywat sie z innymi. Do nas nalezy jednak decyzja, czy bedziemy
ulegac porownywaniu, czy porownywanie sie z innymi bedzie i jak bedzie wptywac
na nasz nastroj, nasze wybory i nasze dziatanie. To czego powinnysmy sie uczyc, to
zauwazania tego, kiedy sie porownujemy i w jakim kierunku ow porownywanie
nas prowadzi. Czy w kierunku rozwoju i poprawy samopoczucia, budowania
pewnosci siebie? Czy raczej w kierunku samokrytyki, obnizenia nastroju i
stagnacji? Powinnismy trenowac sie w podejmowaniu sie swiadomych decyzji,
ktore bedqg dyktowane, albo nie porownywaniem sie z innymi. Warto bowiem
zaznaczyc, ze mechanizm porownywania sie moze stuzy¢ wzmacnianiu pewnosci
siebie, budowaniu sprawczosci, wyznaczaniu kierunkow rozwoju.

Marta Iwanowska - Polkowska,
psycholozka, autorka ksigzek



Poréwnujemy sie czesciej, niz to deklarujemy

Choc¢ ponad 70% badanych deklaruje, ze porownuje sie ,rzadko” lub
.czasami”, inne wyniki badania pokazuja, Zze mechanizm ten jest
znacznie bardziej obecny w codziennym funkcjonowaniu. Jego
powszechnosc¢ (92,2%), automatyczny charakter oraz realny wptyw na
emocje i decyzje sugeruja, ze skala zjawiska moze by¢ w deklaracjach
niedoszacowana.

Ten rozdzwiek mozna ttumaczy¢ kilkoma mechanizmami:
porownywanie czesto zachodzi poza swiadomoscia, bywa
znormalizowane do tego stopnia, ze nie jest rozpoznawane jako
.czeste”, moze byc¢ takze zanizane deklaratywnie jako zachowanie
postrzegane negatywnie.

W efekcie to, co w odpowiedziach pozostaje ,sporadyczne”,

W praktyce okazuje sie znacznie bardziej powszechne. Oznacza, ze
zamiast powiedziec¢ wprost ,tak, porownuje sie”, czesciej wybierana
jest bezpieczniejsza odpowiedz ,rzadko".

Przywotana hipoteza wydaje sie bardzo prawdopodobna. Z jednej strony
mechanizm porownywania sie jest automatyczny, moze odbywac sie poza
swiadomosciq. W codziennym biegu, w nattoku informacji moze umykac nam, ze
witasnie sie porownujemy, ze nasz umyst nieswiadomie porownuje nas z innymi. Z
drugiej strony, niektore osoby, ktore sie porownujg (a porownujemy sie tak
naprawde wszyscy) mogq nie chciec¢ deklaratywnie przyznac sie do tego, ze temu
mechanizmowi ulegajq. Porownywanie sie z innymi nie ma dobrej stawy, moze
nie pasowac do wizerunku osoby sprawczej, pewnej siebie, czy swiadomej.

Marta Iwanowska - Polkowska,
psycholozka, autorka ksigzek




3. Nie influencerki, a kolezanki z pracy.
Z kim poréwnuja sie kobiety 35+

Kobiety najczesciej porownuja sie nie z influencerami czy celebrytami,
a z osobami z realnego otoczenia: kobietami w podobnym wieku lub
sytuacji zyciowej (61%), znajomymi z pracy i z dawnych lat, rodzina
czy osobami odnoszacymi sukcesy.

To wazny wniosek, poniewaz w debacie publicznej wine za presje
porownan czesto przypisuje sie gtownie mediom spotecznosciowym
I cyberprzestrzeni. Tymczasem badanie pokazuje, ze najsilniejszym
punktem odniesienia jest realne srodowisko spoteczne — osoby

w podobnym wieku i sytuacji zyciowe].

Najsilniejszym punktem odniesienia nie s3
influencerzy, lecz ,kobiety takie jak ja”". Porobwnania
maja przede wszystkim charakter lokalny

| spoteczny, a nie medialny.

4. Wyglad najwazniejszy.
Prawie 72% kobiet 35+ poréwnuje gtéwnie ciato

Az 71,8% respondentek wskazuje wyglad i ciato jako gtdwny obszar
porownan. Jest to wynik znacznie wyzszy niz w przypadku takich
obszardéw jak styl zycia i organizacja, zycia, praca, finanse czy relacje.

To pokazuje, ze mimo rosnacej Swiadomosci spotecznej presja
wizualna wobec kobiet nadal jest jednym z najsilniejszych
mechanizmoéw kulturowych, ciato wcigz pozostaje waznym
elementem samooceny, a przy dyskursie o "body positivity"

I akceptacji, wyglad nadal miazdzy wszystkie inne obszary
(styl zycia 43,5%, praca 36,7%).

Wyglad pozostaje centralnym obszarem oceny
siebie: niemal 72% kobiet porownuje sie gtownie
pod katem ciata i wygladu, mimo rosnacej
Swiadomosci i narracji o akceptacji.
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5. Poréwnywanie sie: motywacja czy podkopywanie pewnosci
siebie? Kobiety 35+ méwia: jedno i drugie

Najczesciej wskazywane reakcje emocjonalne po porownywaniu sie to
frustracja, przygnebienie oraz motywacja — wszystkie na podobnym
poziomie (32,7%).

Oznacza to, ze mechanizm dziata jednoczesnie w dwdch kierunkach:
moze inspirowac do zmian i mobilizowac, ale rownie czesto obniza
nastroj i poczucie wtasnej wartosci.

Porownywanie dziata ambiwalentnie: moze
motywowac, ale rownie czesto obniza nastrgj,
pewnosc siebie | poczucie wtasnej wartosci.

6. Poréownywanie sie ma realne skutki: 6 na 10 kobiet 35+
przyznaje, ze wptyneto na ich decyzje

Wiekszos¢ kobiet (60%) przyznaje, ze poréwnywanie sie z innymi
przynajmniej raz wptyneto na ich decyzje — np. opdznienie jakiegos
kroku, rezygnacje z dziatania czy pojawienie sie watpliwosci
dotyczacych wtasnej drogi zyciowej. Pokazuje to, ze porownania
spoteczne nie s3 jedynie chwilowa emocja, ale moga realnie wptywac
Nna wybory | poczucie sprawczosci.

Porownywanie sie to nie tylko emocja, a mechanizm
wptywajacy na decyzje. Az 60% kobiet przyznaje, ze
poréwnania realnie wptynety na ich wybory zyciowe.

N



7. Najwieksza ulga? Swiadomosé, ze inne kobiety
przezywaja to samo

Az 70% respondentek deklaruje, ze odczuwa ulge, gdy styszy, ze
inne kobiety majg podobne doswiadczenia. Ten wynik pokazuje, jak
wazna dla dobrostanu psychicznego jest normalizacja trudnych
emocji | poczucie wspolnoty doswiadczen.

Najwieksze odcigzenie to sSwiadomosc, ze nie jest sie
z tym sama. To doswiadczenie 70 % kobiet.

8. Odetnij sie od Instagrama i bedziesz szczesliwa?
Kobiety sie nie zgadzaja

Najwiekszy luksus kobiet 35+? Czas dla siebie i odpoczynek (43,5%),.
Dla wielu respondentek jednym z gtdwnych zrédet napiecia
psychicznego jest bowiem brak przestrzeni na regeneracje.

Na pytanie "co pomaga?" kobiety wskazuja bardzo podstawowe
rzeczy:. odpoczynek i czas dla siebie, kontakt z natura (37,7%),
rozmowa z kims bliskim (29,5%), aktywnosc¢ fizyczna (29,8%).

Co ciekawe, ograniczenie mediéw spotecznosciowych pojawiato sie
znacznie rzadziej (11%), niz mozna by sie spodziewad. To jest
zaskakujacy whniosek - sprzeczny z dominujaca narracja "odetnij sie
od Instagrama i bedziesz szczesliwa".

Najwiekszym deficytem nie jest wiedza, ale
przestrzen na regeneracje. Kobiety nie potrzebuja
kolejnych porad, lecz czasu, odpoczynku i wsparcia.

,Mysle, ze wynika to z tego, ze ludzie majqg bardzo
mato wiary w siebie. Nattok obowigzkow | pracy

jest przyttaczajgcy. Kobieta odczuwa presje bycia

najlepszg matkq, gosposiq, kucharkqg, kochanka,
modelkq.. Czasem trzeba po prostu odpuscic.”
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9. Kobiety 35 + nie utozsamiajg ,,dobrego zycia” z sukcesem

Prawdziwa definicja ,dobrego zycia” respondentek jest inna niz ta,
ktora wydaje sie by¢ promowana spotecznie. Cho¢ media i kultura
czesto eksponuja sukces, rozwoj czy spektakularne osiggniecia,
kobiety za najwazniejsze filary uznaja: zdrowie (80,5%), stabilnosc
finansowa (56,6%), wewnetrzny spokoj (56,2%), dobre relacje z bliskimi
(50,8%) | poczucie bezpieczenstwa (43,1%). To jest wazniejsze niz
spektakularne osiggniecia. Psychologicznie pokazuje to rozdzwiek
miedzy spoteczna narracjg sukcesu a realnymi potrzebami
emocjonalnymi.

,Dobre zycie” definiowane jest inaczej niz w kulturze
sukcesu - kluczowe sg zdrowie, stabilnosc i spokdgj,
a nie spektakularne osiggniecia.

10. Presja ideatu nie znika po trzydziestce,
zmienia tylko swoje obszary

Wyniki badania sugeruja wazny wniosek dotyczacy dynamiki presji
spotecznej na réznych etapach zycia kobiet. Presja spoteczna nie
zanika wraz z wiekiem, nie jest domena mtodszych pokolen. Badanie
pokazuje, ze u kobiet w wieku 35-54 |lat pozostaje ona rownie silna
—zmienia sie natomiast jej charakter. To sprawia, ze staje sie mniej
widoczna i trudniejsza do uchwycenia.

Presja nie dotyczy tez jednego obszaru - obejmuje cate zycie.

W przypadku kobiet 35+ dotyczy umiejetnosci godzenia wielu rdl
jednoczesnie: zawodowych, rodzinnych i opiekunczych, takze
utrzymania rownowagi miedzy praca, zyciem prywatnym i wiasnymi
potrzebami.

W praktyce oznacza to, ze ideat, do ktorego kobiety odnosza swoje
zycie, coraz czesciej dotyczy stylu zycia, organizacji codziennosci oraz
poczucia, ze ,wszystko jest pod kontrolg”. To wtasnie ten mniej
widoczny, ale bardzo realny standard moze by¢ zrédtem napiecia

i poréwnan w okresie najwiekszej odpowiedzialnosci zyciowej.

Presja spoteczna nie zanika wraz z wiekiem,
zmienia sie tylko jej charakter.
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Well Be Stories

Chcesz pogtebi¢ temat poréwnywania
sie i jego wplywu na samopoczucie?

Postuchaj specjalnego odcinka podcastu Well Be Stories, w ktorym
Alicja Sekowska rozmawia z psycholozka i autorka ksigzek Marta
Iwanowska-Polkowska o tym, skad bierze sie potrzeba poréownan, jak
wptywa ona na nasze emocje oraz jak w praktyce budowac wiekszy
spokdj psychiczny.

WARTOSCIOWE /g
STRESUJACE

L\ \ 4

Postuchaj podcastu P>
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https://youtu.be/ODz0m9Mdz68

Andliza i wnioski z badania
.1Y. TWoja codziennos¢
i emocje’

Ta czesc raportu porzadkuje wyniki badania i przektada je na
konkretne wnioski osadzone w szerszym kontekscie psychologicznym
i spotecznym. To tutaj dane zaczynaja ,mowic” — pokazujac nie tylko,
co deklarujag kobiety, ale tez jakie mechanizmy stoja za ich
codziennymi doswiadczeniami.

1. Paradoks dobrostanu: ,jest dobrze, ale... ciezko”

Jak kobiety oceniajg swoje zycie? Analiza odpowiedzi pokazuje
interesujacy obraz wspoétczesnego dobrostanu kobiet. Z jednej strony
wiekszosc¢ respondentek deklaruje, ze ogdlnie ocenia swoje zycie
pozytywnie. Z drugiej codziennos¢ wielu z nich wigze sie z czestym
napieciem, duzg iloscig czasu spedzanego w mediach
spotecznosciowych oraz pordbwnywaniem sie z innymi.

1.1. Jak oceniasz swoje zycie?

Na pytanie “Jak ogodlnie oceniasz teraz swoje zycie” 47,1%
respondentek wskazato odpowiedz ,raczej dobrze”, a 14,1% ,bardzo
dobrze”, co oznacza, ze ponad 60% kobiet ma pozytywna ocene
swojej obecnej sytuacji zyciowej. Jednoczesnie 27,6% okresla swoje
zycie jako ani dobre, ani zte, co moze wskazywac na poczucie
stabilizacji, ale niekoniecznie petnej satysfakcji. Niewielki odsetek
badanych ocenia swoje zycie negatywnie.

7.7%

Bardzo zle

Raczej zle

Ani dobrze, ani Zle
® Raczej dobrze

Bardzo dobrze

1.1. Jak ogdlnie oceniasz swoje zycie?
297 odpowiedzi



,Jak juz poczuje sie lepiej, gdy zrobie cos
dla siebie, to szybko mija, bo czekajg inne
sprawy | obowiqzKki."

N

1.2. Jak czesto odczuwasz napigcie i przecigzenie codziennoscia?

Choc¢ ogdlna ocena zycia jest raczej dobra, w codziennosci wielu
kobiet pojawia sie wysoki poziom napiecia:

- 36,4% respondentek odczuwa napiecie czesto,

- 24,9% bardzo czesto,

- 29,3% czasami.

Oznacza to, ze az ponad 60% kobiet doswiadcza przecigzenia
codziennoscig czesto i bardzo czesto, a jedynie niewielka czes¢
deklaruje, ze zdarza sie to rzadko. Wynik ten sugeruje, ze dobre
0gdlne postrzeganie zycia nie wyklucza codziennego stresu
zwigzanego z obowigzkami zawodowymi i prywatnymi.

Dobrostan kobiet nie jest wiec kategorig jednoznacznga. Wyniki
badania pokazuja wyrazny paradoks wspoétczesnego wellbeingu.
Mozliwe jest jednoczesne odczuwanie satysfakcji z zycia i wysokiego
poziomu codziennego napiecia. Ten dualizm nie jest sprzecznosciy,

lecz raczej charakterystyczng cecha wspodtczesnego funkcjonowania.

24.9% Bardzo czesto
Czesto
® Czasami
Rzadko
36.4%
Nigdy

1.2. Jak czesto w ciggu ostatnich 2-3 tygodni odczuwatas
napiecie lub przecigzenie codziennoscia?
297 odpowiedzi
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2. Social media: wazny element codziennosci

Media spotecznosciowe stanowig istotng czes¢ codziennego
funkcjonowania respondentek. Z danych wytania sie obraz
umiarkowanego, ale powszechnego korzystania z mediéow
spotecznosciowych: najwiecej kobiet spedza w nich od jednej do
dwoch godzin dziennie (35,6%) | do godziny dziennie (29,8%).

Jednoczesnie intensywne uzycie, od dwdch do czterech godzin,
deklaruje 18,3 % respondentek. Skrajne zaangazowanie — powyzej
czterech godzin dziennie — dotyczy wprawdzie niewielkiej grupy,
jednak na tyle wyraznej, by mowi¢ o segmencie uzytkowniczek
szczegolnie narazonych na przecigzenie cyfrowe.

Ponizej 30 min

18.3% ® Ponad 30 min do godziny
Od godziny do 2 godzin
Powyzej 2 do 4 godzin
35.6%

Powyzej 4 godzin

Roznie

2.1 lle czasu dziennie spedzasz tgcznie w social mediach?
295 odpowiedzi

Wsrod kobiet 35+ najpopularniejsza platforma jest zdecydowanie
Facebook (82,4%), a nastepnie: Instagram (43,6%), YouTube (30,7%),
TikTok (16,6%).

0 20 40 60 80 100
Instagram 43.6%

TikTok 16.6%
Facebook 82.4%
YouTube 30.7%
LinkedIn 4.4%
Inne 5.5%

2.2 Z ktérych platform korzystasz najczesciej? [max 3]
296 odpowiedzi

Respondentki mogty wskaza¢ maksymalnie trzy platformy. Poniewaz jedna
osoba mogta zaznaczy¢ kilka odpowiedzi, sumy procentdw nie powinny by¢
interpretowane jako 100%.
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3. Poréwnywanie sie z innymi to nasza codziennos¢

“Jak czesto zdarza Ci sie porownywac swoje zycie do zycia innych
0s6b"? Az 92,2% badanych przyznaje, ze tego doswiadcza

(od ,rzadko” do ,bardzo czesto”). Oznacza to, ze jest to praktycznie
uniwersalne doswiadczenie spoteczne.

Najwiecej respondentek deklaruje, ze porédwnuje sie do innych
rzadko (37,8%), czasami (34,8%). tacznie to 72,6% badanych, co
sugeruje, ze poréwnywanie sie jest raczej okazjonalng reakcja, a nie
statym sposobem myslenia. Bardzo czesto poréwnuje sie do innych
6,8% respondentek, a 7,8% badanych deklaruje, ze nie poréwnuje sie

nigdy.

7.8% 6.8%
Bardzo czesto

® Czesto

37.8% Czasami

Rzadko
Nigdy

34.8%

3.1 Jak czesto zdarza Ci sie porownywac swoje zycie do zycia
innych osob?
296 odpowiedzi
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4. Porownujemy sie nawet wtedy, gdy tego nie chcemy

Znaczna czesc respondentek przyznaje, ze pordbwnywanie sie pojawia
sie automatycznie.

- 36,6% kobiet robi to czasami,

- 21% czesto lub bardzo czesto,

- 32,9% rzadko.

Pokazuje to, ze poréwnywanie sie jest w duzej mierze nieSswiadomym
mechanizmem spotecznym, ktéry trudno catkowicie wyeliminowac.

9.5% 8.1%
e Bardzo czesto
Czesto
Czasami
26.6% ® Rzadko
Nigdy

4.1 Czy zdarza Ci sie tapac¢ na tym, ze porownujesz sie z innymi,
nawet jesli tego nie chcesz?
295 odpowiedzi

5. Nie zawsze potrafimy zatrzymaé ten mechanizm

Ponad jedna trzecia badanych deklaruje, ze potrafi zatrzymac lub
ograniczy¢ porownywanie sie tylko czasami (35,8%). Jednoczesnie:
« 27,3% radzi sobie z tym prawie zawsze,
+ 26,3% czesto,
« 8,5% rzadko.

Oznacza to, ze choc¢ wiele kobiet prébuje kontrolowac ten
mechanizm, nie zawsze jest to tatwe.

N\

,Wiem, ze porownywanie nie jest sposobem, ale
czesto nie udaje mi sie tego unikac.”



8.5%
Prawie zawsze

27.3%

® Czesto
Czasami

Rzadko

35.8%

Prawie nigdy

51 Gdy zauwazysz, ze zaczynasz sie porownywac - czy potrafisz
to zatrzymac lub ograniczyc?

293 odpowiedzi

6. Najczesciej poréwnujemy sie z osobami podobnymi do siebie

Wbrew dominujacym narracjom, gtdwnym zrodtem poréwnan nie sg
influencerzy, gwiazdy i celebryci, a osoby z najblizszego otoczenia.
To sprawia, ze mechanizm ten jest bardziej realny i trudniejszy do
zdystansowania.

Najwieksza grupa badanych wskazata, ze porownuje sie przede
wszystkim z innymi kobietami w podobnym wieku lub sytuacji
zycmwej (61%). Na kolejnych miejscach znalazty sie:
- zZnajomi z pracy (26,7%),
bliscy i rodzina (26,4%),
- 0soby odnoszgce sukcesy (24%),
- znajomi z dawnych lat (17,1%).

100

80
61%
60

40 26.4% ' 26.7% 24%

17.1%
il B B = B
0.3% 3.9%
0 e

Bliskie osoby Znajomi Znajomi  Inne kobiety Osoby z Osoby Ze sobg 10 Z nikim
(rodzina, Z pracy z dawnych w podobnym social odnoszace lattemu
przyjaciele) lat wieku medidéw sukcesy

6.1 Z kim najczesciej sie porownujesz?
292 odpowiedzi

Respondentki mogty wskaza¢ maksymalnie trzy platformy. Poniewaz jedna osoba mogta
zaznaczy¢ kilka odpowiedzi, sumy procentdw nie powinny by¢ interpretowane jako 100%.
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7. Najczesciej porownujemy wyglad i styl zycia

Najsilniejszym obszarem poréwnan jest wyglad. Az 71,8%
respondentek wskazato wyglad i ciato jako gtéwnga ptaszczyzne
poréwnan.

Na kolejnych miejscach znalazty sie:
- styl zycia (43,5%) — podroze, sposob spedzania czasu, hobby,
- praca i kariera (36,7%),
- finanse i poziom zycia (35,7%),
- relacje i zwiazki (27,6%),
- organizacja zycia codziennego (27,6%),
- rozwQj osobisty (23,8%).

0 40 80 120 160 200

Wyglad / ciato _ 71.8%
Praca / kariera _ 108%

Relacje / zwigzek - 27.6%
Finanse / poziom zycia - 35.7%

Macierzynstwo I 9.2%

Rozwdj osobisty - 23.8%
Organizacja zycia - 27.6%
Styl zycia o
(hobby, podréze) - ST

Nie poréwnuje sie | 2%

7.1 W jakich obszarach najczesciej porownujesz sie z innymi?
294 odpowiedzi

Respondentki mogty wskaza¢ maksymalnie trzy platformy. Poniewaz jedna osoba mogta
zaznaczy¢ kilka odpowiedzi, sumy procentdw nie powinny by¢ interpretowane jako 100%.
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8. Poréwnywanie sie i wrazenie, ze innym wiedzie sie lepiej

Choc¢ ponad potowa respondentek wskazata, ze ich odczucia zaleza
od sytuacji i osoby, z ktdrg sie porownuja (58,8%), to az 27,8% kobiet
ma poczucie, ze innym uktada sie lepiej niz im samym.

Jedynie niewielka grupa badanych uwaza, ze inni maja trudniej, co
pokazuje, ze porownania najczesciej maja kierunek ,w goére” — do
0sOb postrzeganych jako bardziej spetnione lub odnoszacych wieksze
sukcesy.

Innym uktada sie lepiej niz Tobie
InNi zyja podobnie jak Ty
Innym jest trudniej niz Tobie

Zalezy od sytuacii

" (od tego z kim sie porownuje)

8.1 Gdy poréwnujesz sie z innymi, najczesciej masz poczucie, ze:
284 odpowiedzi

9. Poréwnywanie sie z innymi: co czujemy?

Porownywanie sie z innymi wywotuje u respondentek szerokie
spektrum emocji. Najczesciej pojawia sie:

- frustracja (32,7%),

- przygnebienie (32,7%),

- motywacja (32,7%).

To trzy najczesciej wskazywane reakcje, ktore pokazuja, ze
porownywanie sie dziata na dwa sposoby: z jednej strony moze
mobilizowac do dziatania, z drugiej — obniza¢ nastrdj i poczucie
wiasnej wartosci. Jednoczesnie wiele kobiet wskazuje na:

- zmeczenie (23,8%),

- smutek (23,8%),

- zazdrosc (18%),

- poczucie winy (17,3%),

- wstyd (16,7%),

- napiecie i niepokdj (16%).



Motywacje 32.7%

Frustracje 32.7%
Wstyd
Zmeczenie
Obojetnosc
Smutek
Poczucie winy
Przygnebienie 32.7%
Napiecie / niepokdj
Zazdrosc¢

Rados¢ / satysfakcje

Nic

9.1 Co najczesciej czujesz po porownywaniu sie z innymi?
[max 3]
294 odpowiedzi

Respondentki mogty wskaza¢ maksymalnie trzy platformy. Poniewaz jedna osoba mogta
zaznaczy¢ kilka odpowiedzi, sumy procentow nie powinny by¢ interpretowane jako 100%.

40

w — WASZE SLOWA

,Zauwazytam wptyw social mediow na maoj
nastroj i jestem tego swiadoma. Probuje je
ograniczac. Niestety chec bycia na biezgco
czesto wygrywa — pojawia sie mysl 5 minut
mi nie zaszkodzi' i wpoadam w putapke.”
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10. Najczestsze konsekwencje poréwnywania:
spadek pewnosci siebie

Najbardziej odczuwalnym skutkiem poréwnywania sie jest spadek
pewnosci siebie (43,9%).
Kolejne konsekwencje to:

- pogorszenie nastroju (34 %),

- brak radosci z wtasnych osiggniec (33,3%),

- zmeczenie psychiczne (28,9%),

- poczucie niewystarczalnosci (22,4%),

- napiecie psychiczne (20,4%),

- unikanie spotkan z ludzmi (19%),

- odktadanie decyzji (19%).

Czesc¢ kobiet wskazuje takze na skutki spoteczne, np. unikanie
spotkan z innymi czy odktadanie decyzji z obawy przed ocena.

O 10 20 30 40 50

Spadek pewnosci siebie [N 43.9%
Poczucie niewystarczalnosci [N 22.4%
Zmeczenie psychiczne [N 28.9%
Napiecie psychiczne [ 20.4%
Unikanie spotkan z ludzmi [ 19%
Brak radosci z wiasnych osiggnie¢ [ 33.3%
Odktadanie decyzji na pézniej NG 19%
Pogorszenie nastroju (NG 34%

Nie odczuwam wyraznych konsekwencji [ 20.1%

Inspiracja / chec¢ dziatania | 1%

10.1 Jakie konsekwencje najczesciej odczuwasz u siebie
W zwigzku z porownywaniem sie? [max 3]
294 odpowiedzi

Respondentki mogty wskaza¢ maksymalnie trzy platformy. Poniewaz jedna osoba mogta
zaznaczy¢ kilka odpowiedzi, sumy procentdw nie powinny by¢ interpretowane jako 100%.
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11. Poréwnanie sie moze wptywac¢ na decyzje zyciowe

Porownywanie sie z innymi wptywa nie tylko na samopoczucie,ale
i decyzje zyciowe czesci badanych. Ponad potowa respondentek
(~60%) przyznaje, ze takie poréwnania przynajmniej raz wptynety na
ich dziatania, np. odktadanie zmian, rezygnacje z dziatania czy
watpliwosci dotyczace wiasnej drogi zyciowej:

- 37,3% kobiet przyznato, ze zdarzyto sie to kilka razy,

- 13,6% przynajmniej raz,

- 9,2% wielokrotnie.

Jednoczesnie 40% badanych twierdzi, ze porownywanie sie z innymi
nigdy nie wptyneto na ich decyzje. Oznacza to, ze cho¢ mechanizm
porownan spotecznych jest powszechny, nie zawsze przektada sie
bezposrednio na konkretne wybory czy dziatania. Dla czesci oséb
pozostaje raczej chwilowa refleksja lub emocjonalna reakcja niz
czynnikiem realnie ksztattujacym ich decyzje.

9.2%

Tak, wielokrotnie
o~ Tak, kilka razy
o (o)
Zdarzyto sie raz

® Nie

13.6%

11.1 Czy poréwnywanie sie wptyneto kiedykolwiek na Twoje
decyzje (np. odktadanie zmian, rezygnacja z dziatania)?

295 odpowiedzi
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12. Wspoédlnota doswiadczen daje poczucie ulgi

Bardzo wyrazny jest takze watek potrzeby wspodlnoty i normalizacji
doswiadczen. Az 70% respondentek odczuwa ulge, gdy styszy, ze inne
kobiety przezywaja podobne trudnosci (52,9% raczej tak, 17,4%
zdecydowanie tak). Wynik ten pokazuje, ze waznym elementem
dobrostanu psychicznego jest Swiadomosc¢, ze wiasne watpliwosci czy
trudne emocje nie sg czyms “dziwnym”.

6.1%

® Zdecydowanie tak

23.5% .
Raczej tak

Raczej nie

52.9% Zdecydowanie nie

12.1 Czy czujesz ulge, gdy styszysz, ze inne kobiety maja
podobne doswiadczenia?

293 odpowiedzi

13. Najlepsze ,antidotum” na napiecie?
Odpoczynek i kontakt z natura

Respondentki wskazaty kilka sposobdéw radzenia sobie z napieciem
wynikajacym z porownan.

NachesueJ pomagaja:
czas dla siebie i odpoczynek (43,5%),
- kontakt z natura (37,7%),
- ruch i aktywnosc¢ fizyczna (29,8%),
- rozmowa z kims bliskim (29,5%),
- historie i doswiadczenia innych kobiet (26,7%),
- ksigzki / podcasty (21,6%),
- konkretne porady i wskazowki (14,4%)
- ograniczenie social medidw (11%).
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O 10 20 30 40

Rozmowa z kim$ bliskim 29.5%

Historie | doswiadczenia innych kobiet 26.7%
Ksigzki / podcasty 21.6%
Konkretne porady / wskazéwki 14.4%
Ograniczenie social mediow
Kontakt z natura

Czas dla siebie / odpoczynek
Nic szczegdlnie nie pomaga
Ruch / aktywnos¢ fizyczna 29.8%
Nie odczuwam napiecia

Staram sie nie porownywac | 0.3%

Docenienie tego co mam | 0.3%

13.1 Czy zdarza sie, ze odczuwasz napiecie zwigzane
z porownywaniem sie? Jesli TAK, co zmniejsza u Ciebie
to napiecie? [max 3]
292 odpowiedzi

Respondentki mogty wskaza¢ maksymalnie trzy platformy. Poniewaz jedna osoba mogta
zaznaczyc¢ kilka odpowiedzi, sumy procentdw nie powinny by¢ interpretowane jako 100%.

50

37.7%

43.5%
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14. Definicja dobrego zycia czesto rézni sie od tej promowanej
spotecznie

Ponad potowa respondentek ma poczucie, ze ich osobista definicja
dobrego zycia rézni sie od spotecznych standardow.

- 35,5% wskazato ,raczej tak”,

- 22,6% ,zdecydowanie tak”.

Moze to oznaczac, ze wiele kobiet funkcjonuje w napieciu pomiedzy
wilasnymi wartosciami a tym, co jest promowane w mediach, kulturze
czy W otoczeniu spotecznym.

11.8%
22.6% Zdecydowanie tak
Raczej tak
29.1% Trudno powiedziec¢
Raczej nie
35.5%

Zdecydowanie nie

14.1 Czy masz poczucie, ze Twoja wtasna definicja “dobrego
zycia" rozni sie od tego, co jest dzis spotecznie promowane?
296 odpowiedzi

15. Najwazniejsze filary dobrego zycia

Kobiety coraz czesciej redefiniujg pojecie ,dobrego zycia”.
Respondentki zapytane o to, co jest dla nich w tym zakresie
najwazniejsze, wskazywaty przede wszystkim wartosci zwigzane
z dobrostanem i relacjami, a nie sukcesem.

Najczesciej wybierane byty:
- zdrowie (80,5%),
- stabilnos¢ finansowa (56,6%),
- wewnetrzny spokdj (56,2%),
- dobre relacje z bliskimi (50,8%),
- poczucie bezpieczenstwa (43,1%).

Znacznie rzadziej wskazywano poczucie sensu, czas wolny, mozliwosc¢
rozwoju osobistego czy niezaleznosc.
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O 15 30 45 o0 75 90

Wewnetrzny spokoj 56.2%

Stabilnos$¢ finansowa 56.6%

50.8%

Dobre relacje z bliskimi

Zdrowie 80.5%

Czas wolny 19.2%

Poczucie sensu w tym, co robie 21.5%

Mozliwos¢ rozwoju osobistego

15.2%
/ zawodowego

Poczucie bezpieczenstwa 431%

Niezalezno$¢ / decydowanie o sobie 20.5%

Staram sie nie porownywac |0.3%

15.1 Co jest dla Ciebie najwazniejszym filarem “dobrego zycia”"?
[max 3]

292 odpowiedzi

Respondentki mogty wskaza¢ maksymalnie trzy platformy. Poniewaz jedna osoba mogta
zaznaczyc¢ kilka odpowiedzi, sumy procentdw nie powinny by¢ interpretowane jako 100%.
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16. Czego kobiety najbardziej potrzebuj3a, by poczu¢ wiecej
spokoju?

Odpowiedzi respondentek pokazuja, ze najwiekszym deficytem w
codziennym zyciu jest czas dla siebie i odpoczynek. Kobiety czesto
wskazywaty na zmeczenie nadmiarem obowigzkdw i potrzebe
zwolnienia tempa - chwili ciszy, spaceru, czasu bez pracy |
codziennych zadan.

Drugim waznym obszarem jest poczucie bezpieczenstwa
finansowego. Stabilna sytuacja materialna, lepsza praca lub wieksza
przewidywalnosc finansowa pojawiaty sie w wielu odpowiedziach jako
warunek wiekszego spokoju psychicznego.

Respondentki zwracaty tez uwage na relacje z sama sobga — potrzebe
wiekszej pewnosci siebie, samoakceptacji i tagodniejszego podejscia
do wiasnych oczekiwan. Dla czesci kobiet waznym elementem
dobrostanu jest rowniez zdrowie — wiasne i bliskich.

W odpowiedziach pojawiat sie takze watek wygladu i sylwetki, cho¢
rzadziej niz kwestie czasu, bezpieczenstwa czy samoakceptacji.

Najwazniejszy wniosek jest jednak szerszy: poczucie spokoju wynika
przede wszystkim z rownowagi miedzy obowigzkami, zdrowiem,
stabilnoscia finansowag, relacjami i relacjg z sama soba. Dla wielu
kobiet pierwszym krokiem do wiekszej tagodnosci wobec siebie
bytoby po prostu... zwolnienie tempa zycia.

17. Presja ideatu i poréwnywanie sie

Odpowiedzi otwarte respondentek pokazuja wyrazny paradoks:
wiekszos¢ kobiet ma sSwiadomosé, ze ideat wygladu czy zycia nie
istnieje, a porownywanie sie z innymi jest szkodliwe, jednak w
praktyce wiele z nich wciaz tego doswiadcza. Mechanizm ten bywa
silniejszy niz racjonalna wiedza, dlatego nawet osoby swiadome presji
spotecznej moga odczuwac frustracje lub poczucie
niewystarczalnosci.

W wypowiedziach bardzo czesto pojawiat sie watek wptywu mediéw
spotecznosciowych. Respondentki zwracaty uwage, ze internet
promuje wyretuszowany, selektywny obraz rzeczywistosci — pokazuje
idealne momenty zycia, pomijajac codziennosé, zmeczenie czy
trudnosci. Taki przekaz moze wzmacniac poczucie, ze inni radza sobie
lepiej lub wygladaja ,idealnie”.

Wiele kobiet podkresla rowniez, ze presja dotyczy nie tylko wygladu,
ale takze rél spotecznych. Oczekiwanie, by jednoczesnie by¢ dobra
matka, partnerka, osobg aktywna zawodowo i atrakcyjna fizycznie,
bywa zrédtem dodatkowego obcigzenia.

3]



Jednoczesnie w odpowiedziach pojawiata sie nadzieja — czesc¢
respondentek zauwaza, ze wraz z wiekiem rosnie dystans do
nierealnych standardéw, a kluczowa role zaczyna odgrywaé
samoakceptacja. To wtasnie ona, zdaniem wielu uczestniczek
badania, jest najskuteczniejszg ochrong przed presja porownan.
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Metryczka badania Ty, Twoja
codziennos$¢ i emocje”

Analiza danych demograficznych pokazuje, ze w badaniu wziety
udziat kobiety w srednim wieku: aktywne zawodowo, posiadajgce
dzieci i pozostajgce w statych zwigzkach. Profil respondentek
wskazuje wiec na grupe osob funkcjonujacych jednoczesnie w kilku
waznych rolach spotecznych — zawodowej, rodzinnej i partnerskiej.

Wiek respondentek

Najliczniejszag grupe stanowity kobiety w wieku 45-54 lata oraz 35-44
lata. Wyniki badania odzwierciedlajg przede wszystkim
doswiadczenia kobiet w okresie intensywnej aktywnosci zawodowej
I rodzinnej.

18-24 lat
25-29 lat
30-34 lat
45.9% 41.9% 35-44 |at
45-54 |at
55+ |at
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Sytuacja zawodowa kobiet

Respondentki sg w zdecydowanej wiekszosci aktywne zawodowo.
Az 73,9% pracuje na etacie w pelnym wymiarze czasu pracy.
Mniejsza czesC prowadzi wtasng dziatalnosc, pracuje projektowo lub
W niepetnym wymiarze godzin.

Oznacza to, ze wiekszos¢ uczestniczek badania taczy codzienne
obowiazki zawodowe z zyciem prywatnym i rodzinnym.

Pracuje na etacie
Pracuje na po6t etatu
Prowadze wiasng dziatalnosc / freelancing
Pracuje dorywczo / projektowo
73.90% Nie pracuje (poszukuje pracy)
Nie pracuje (opiekuje sie domem i dziecmi)

Inne

Sytuacja rodzinna respondentek

W strukturze rodzinnej dominuja kobiety posiadajace dzieci.
Najwieksza grupe stanowia respondentki, ktére maja nastolatki lub
doroste dzieci (54,9%). Kolejna grupa to kobiety majace dzieci

w wieku szkolnym (26,8%).

Jedynie 16,9% badanych nie ma dzieci, a niewielki odsetek posiada
bardzo mate dzieci. Pokazuje to, ze wiekszos¢ uczestniczek znajduje
sie na etapie zycia, w ktorym dzieci s3 juz starsze, ale wcigz wymagaja
uwagi i zaangazowania.

100
80
60
40
20
0
Nie mam Mam dzieci Mam dzieci Mam dzieci Mam Wole nie
dzieci w wieku w wieku w wieku nastoletnie odpowiadac
0-3 lat 4-6 lat szkolnym lub doroste
dzieci
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Relacje partnerskie kobiet

Ponad dwie trzecie respondentek (67,2%) pozostaje
w matzenstwie, a kolejne 13,5% w zwigzku nieformalnym. Osoby
niebedace w zwigzku stanowig zdecydowanga mniejszosc.

Mozna wiec powiedziec, ze wiekszos¢ badanych funkcjonuje w
stabilnych relacjach partnerskich.

8.4% Nie jestem obecnie w zwigzku
13.5% Jestem w zwigzku nieformalnym
Jestem w matzenstwie
Jestem w trakcie rozstania / rozwodu
67.2% Jestem po rozstaniu / rozwodzie

@® Wole nie odpowiadac

Miejsce zamieszkania respondentek

Badanie objeto kobiety z réznych typow miejscowosci, jednak rozktad
jest dosc¢ rownomierny. Respondentki mieszkajg zarowno na wsi
(26,8%), jak i w miastach réznej wielkosci — od matych po duze
aglomeracje. Dzieki temu prdba nie jest silnie skoncentrowana na
jednym typie srodowiska.

Wies

Miasto do 50 tys. mieszkancow

25.4% 26.8%

@ Miasto od 50 do 200 tys. mieszkancow

21.4% Miasto powyzej 200 tys. mieszkancow

35



Wyksztatcenie kobiet

Poziom wyksztatcenia respondentek jest wysoki. Najwieksza grupe
stanowig osoby z wyksztatceniem wyzszym (56,8%), a kolejne 10,1%
posiada studia podyplomowe lub doktorat. Okoto 30% ma
wyksztatcenie srednie. Oznacza to, ze badanie obejmuje w duzej
mierze kobiety dobrze wyksztatcone i aktywne spotecznie.

® Wyksztatcenie podstawowe

O,
25.40% Wyksztatcenie $rednie

Wyksztatcenie wyzsze

(licencjat / magister)
26.40% 21.40%

Studia podyplomowe / doktorat
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.2a daleko od idedtu. Presja
porownywania a dobrostan
kobiet 35": wnioski kohcowe

Jaki jest najwazniejszy wniosek z badania , Ty, Twoja codziennosc

i emocje”? Wyniki pokazujg, ze kluczowym wyzwaniem nie jest
eliminacja poréwnan, co w praktyce, w swiecie intensywnych
kontaktow spotecznych i medidw cyfrowych wydaje sie niemozliwe.
Mechanizm ten ma charakter trwaty i w duzej mierze automatyczny.
Kobiety wiedzg, ze nie powinny sie porownywac, a mimo wszystko tak
sie dzieje - i raczej nie zmieni.

Z perspektywy dobrostanu psychicznego wieksze znaczenie ma
zatem sposob regulowania i interpretowania doswiadczenia
porownan. Szczegolnie istotne wydaja sie: normalizacja tego zjawiska,
rozwijanie kompetencji w zakresie rozpoznawania jego wptywu na
emocje i decyzje, a takze ksztattowanie bardziej realistycznych
standarddéw wobec siebie, czyli psychoedukacja.

Istotne jest rowniez stworzenie warunkow, w ktoérych kobiety nie
musza funkcjonowac w permanentnym napieciu. Deficyt czasu,
przecigzenie obowigzkami oraz ograniczone mozliwosci regeneracji
stanowig istotne bariery dla poprawy dobrostanu. W konsekwencji
porownywanie sie nie funkcjonuje jako izolowany mechanizm
poznawczy, lecz jako element szerszego systemu i napiec
wynikajacych z kumulacji rél spotecznych, presji normatywnej oraz
wysokich, czesto internalizowanych standardow funkcjonowania.

Porownywanie sie jest nieuniknione — co mozemy zrobic, zeby sie
mniej przejmowac albo podchodzi¢ do tego inaczej?

Porownywanie sie jest nieuniknione, poniewaz jest to jeden z mechanizmaow

przetrwania — nasz umyst naturalnie ocenia nas na tle grupy. Problem polega

na tym, ze dzis porownujemy sie z nieskoriczonq liczbg osob | pod niemal kazdym

wzgledem, gtdwnie za sprawq social mediow. Kluczowe jest zauwazanie

i normalizowanie tego mechanizmu (,moj umyst porownuje mnie z innymi”),

a nastepnie sprawdzanie, dokgd nas to prowadzi: czy do rozwoju i inspiracji, czy

raczej do obnizonego nastroju i krytycyzmu. Jesli to drugie — warto swiadomie

dystansowac sie od takich mysli i wybierac, na czym chcemy skupiac uwage.
Marta Iwanowska - Polkowska,
psycholozka, autorka ksigzek
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B oWwellBeStudioFitness @ @WellBeStudio @ @WellBeStories

7 Well Be Studio

Well Be Studio to wydawca medialny skupiony na zdrowiu, fitnessie
i well-beingu. W ramach marki dziata portal wellbestudio.pl oraz kilka
dynamicznie rosngcych kanatéw na YouTube, ktdre tgcznie generuja
ponad milion wyswietlen miesiecznie.

Tworzymy tresci edukacyjne i inspiracyjne:

Well Be Stories — podcast Alicji Sekowskiej
Z osobami znanymi i inspirujacymi.

@ Well Be Studio Zdrowie - cykl dietetyka Sebastiana Dzuty.

Well Be Studio Fitness - treningi i wyzwania z trenerami,
m.in. Krzysztofem Ferencem.

Portal Well Be Studio - baza wiedzy, ktdra rozwija sie
kazdego dnia.

Znajdziesz tam:

- proste, realne przepisy i diety tworzone przez dietetykow,

- treningi i wyzwania ruchowe dla roznych poziomow
Zaawansowania,

- tresci edukacyjne o zdrowiu, hormonach, diecie,
regeneracji i profilaktyce,

- materiaty o sposobach radzenia sobie ze stresem
i budowania zdrowych nawykow,

- praktyczne narzedzia i poradniki ,na co dzien”,
a nie ,od swieta".

@ www.wellbestudio:pl f @kanalWellBeStudio




