lle Spig Polacy i co niedobér snu robi z
pracg i koncentracjq

Polacy spig srednio 7 h 4 min w dni pracy, a 31% krocej niz zalecane 7 godzin. Zobacz, co
niedobdr snu robi z koncentracjg, wydajnoscig i ryzykiem wypadku.

Polacy $pig w dni pracy srednio 7 godzin i 4 minuty, a w dni wolne 7 godzin i 39 minut - wynika z
badania CBOS z lipca 2026 roku. Srednia miesci sie w normie, ale 31% dorostych $pi w
tygodniu krocej niz 7 godzin, czyli ponizej minimum zalecanego przez American Academy of
Sleep Medicine. Ta grupa ptaci za to uwagg, czasem reakcji i bezpieczenstwem za kierownica.

Z tego artykutu dowiesz sie:

* dlaczego jedno badanie méwi o 7 godzinach snu Polakéw, a drugie o ponad 8,5 godziny,
* ktéra grupa wiekowa i zawodowa $pi w Polsce najkrocej,

* ile koncentraciji tracisz po dwoch tygodniach snu po 6 godzin i dlaczego tego nie czujesz,
* jak liczba przespanych godzin zmienia ryzyko wypadku samochodowego,

* ile niedobdr snu kosztuje gospodarki i czego o Polsce w tej sprawie nie wiadomo,

* kiedy problem ze snem jest sprawg dla lekarza.

Spis tresci:

* lle $pig Polacy wedtug CBOS,

* lle snu potrzebuje dorosty,

» Sen Polakow w 1996 i 2026 roku,
» Kto w Polsce $pi najkrocej,

* Polska na tle Europy i USA,

* Problemy ze snem Polakow,

* Niedobdr snu a koncentracja,

* Dlaczego nie czujesz niedoboru snu,
* Brak snu a ryzyko wypadku,

» Koszty niedoboru snu,

* Wnioski dla pracownika i firmy,

* Kiedy i$¢ do lekarza.

lle Spig Polacy wedtug najnowszego badania CBOS?

Przecietny dorosty Polak $pi 7 godzin i 4 minuty w dni pracy i 7 godzin i 39 minut w dni wolne.
Takie dane podaje komunikat CBOS ,Jak $pig Polacy?” (nr 105/2026) z pazdziernika 2026 roku
(CBOS).


https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF

Srednia ukrywa rozrzut. W dni pracy co najmniej 7 godzin $pi 69% dorostych, a krocej 31%. Sen
krotszy niz 6 godzin deklaruje 9% badanych, krétszy niz 5 godzin - 2% (CBOS).

Najwazniejsze liczby z badania CBOS 2026

N T

Sredni czas snu 7 h 4 min 7 h 39 min CBOS 105/2026
Spigcy co najmniej 7 h 69% 84% CBOS 105/2026
Spigcy krocej niz 7 h 31% 16% CBOS 105/2026
$piacy krécej niz 6 h 9% 5% CBOS 105/2026

drzemki w ciggu dnia 36%, srednio 79 min 35%, srednio 85 min CBOS 105/2026

Jak CBOS mierzyt sen?

CBOS zbadat 938 dorostych wylosowanych z rejestru PESEL, miedzy 2 a 12 lipca 2026 roku.
Kazdy respondent wybierat forme wywiadu: z ankieterem w domu (CAPI), przez telefon (CATI)
albo przez internet (CAWI). Wyniki to deklaracje, a nie pomiar opaskg czy w laboratorium snu
(CBOS).

Deklaracja to szacunek respondenta, a nie zapis z urzadzenia. Przy pordwnaniach z innymi
badaniami ta roznica ma duze znaczenie, o czym nizej.

lle snu potrzebuje dorosty wedtug zalecen?

American Academy of Sleep Medicine (AASM) i Sleep Research Society zalecajg dorostym w
wieku 18-60 lat regularnie co najmniej 7 godzin snu na dobe. Zalecenie powstato w 2015 roku
jako konsensus 15 ekspertéw, opublikowany w czasopismie SLEEP (AASM).

National Sleep Foundation podaje przedziat: od 7 do 9 godzin dla dorostych w wieku 18-64 lata i
od 7 do 8 godzin dla oséb powyzej 65 lat (National Sleep Foundation). Na zalecenie AASM
powotuje sie tez CBOS, uznajgc sen krotszy niz 7 godzin za niewystarczajgcy (CBOS).

Zalecenia dwéch towarzystw obok siebie

AASM i Sleep

, dorosli 18-60 lat €O najmniej 7 h AASM, 2015
Research Society

National Sleep .
. dorosli 18-64 lata 7-9 h NSF
Foundation
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https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://aasm.org/seven-or-more-hours-of-sleep-per-night-a-health-necessity-for-adults/
https://www.thensf.org/how-many-hours-of-sleep-do-you-really-need/
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://aasm.org/seven-or-more-hours-of-sleep-per-night-a-health-necessity-for-adults/
https://www.thensf.org/how-many-hours-of-sleep-do-you-really-need/

National Sleep

65 lat i wiecej 7-8 NSF
Foundation

Czy 9 godzin to za duzo?

AASM nie wyznaczyta goérnej granicy. Wedtug panelu sen dtuzszy niz 9 godzin moze by¢
wiasciwy dla mtodych dorostych, oséb odsypiajgcych diug senny i oséb chorych (AASM).
Zalecenia dotyczg populacji, a nie konkretnej osoby: potrzeba snu zalezy od gendw, zdrowia i
trybu zycia.

Informacja. AASM podkresla, ze zdrowy sen to takze pora snu, regularnos¢, jakosc i brak
zaburzen snu. Same 7 godzin w t6zku nie wystarczg, jesli sen jest przerywany.

Czy Polacy spig krécej niz 30 lat temu?

Tak, o kilkanascie minut. W 1996 roku CBOS zadat to samo pytanie na zlecenie Akademii
Medycznej w Warszawie (dzi$ Warszawski Uniwersytet Medyczny). Sredni sen w dni pracy
skrécit sie od tamtej pory z 7:16 do 7:04, a w dni wolne z 7:46 do 7:39 (CBOS).

Wazniejsza od sredniej jest zmiana rozktadu. Grupa $pigcych w dni pracy 8 godzin i diuzej
zmalata o 13 punktoéw procentowych, a grupa $pigcych od 6 do 7:59 urosta o 14 punktéw
(CBOS).

lle $pia Polacy w dni pracy: 1996 i 2026

Odsetek dorostych wedtug deklarowanej dtugos$ci snu w zwykte dni tygodnia

1996 B 2026

3 od 7 h: zalecane minimum (AASM)

38%
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Zrédto: CBOS, ,Jak $pig Polacy?”, komunikat 105/2026. Przedziaty ponizej 5 h i 5-5:59 h oraz 9-9:59 h i 10 h+ zsumowane


https://www.thensf.org/how-many-hours-of-sleep-do-you-really-need/
https://aasm.org/seven-or-more-hours-of-sleep-per-night-a-health-necessity-for-adults/
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https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF

Od 1996 roku ubyto Polakdw, ktorzy w dni pracy $pig 8 godzin i dtuzej, przybyto $pigcych od 6
do 8 godzin.

Rozktad ditugosci snu w dni pracy

ponizej 6 h 10% 9% -1 pkt CBOS 105/2026
6-6:59 h 18% 22% +4 pkt CBOS 105/2026
7-7:59 h 28% 38% +10 pkt CBOS 105/2026
8-8:59 h 32% 26% -6 pkt CBOS 105/2026
9 h i wiecej 12% 5% -7 pkt CBOS 105/2026

Co ten przesuw oznacza?

Polacy nie wpadli masowo w skrajnie krotki sen: odsetek spigcych ponizej 6 godzin prawie sie
nie zmienit. Spoteczenstwo ,$cisneto sie” wokét 7 godzin, czyli wokét dolnej granicy zalecenh. To
zte miejsce do stania, bo kazda gorsza noc zsuwa cztowieka ponizej normy.

Rosng za to drzemki. W 1996 roku drzemato w dni pracy 32% dorostych, srednio 57 minut, dzi$
36%, srednio 79 minut. CBOS tgczy to ze starzeniem sie spoteczenstwa i skracaniem snu
nocnego (CBOS).

Kto w Polsce spi najkrocej?

Najkrécej spig Polacy w wieku 35-54 lata i osoby pracujgce zawodowo. W dni pracy 35-44-
latkowie $pig $rednio 6:51, a 45-54-latkowie 6:53, czyli ponizej 7 godzin (CBOS).

W wieku 45-54 lat tylko 61% $pi w dni pracy co najmniej 7 godzin.


https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF

Kto $pi najkrocej: sredni sen wedtug wieku

Deklarowany czas snu w godzinach i minutach, dni pracy i dni wolne
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Zrédto: CBOS, ,Jak $pig Polacy?”, komunikat 105/2026, badanie z lipca 2026, 938 o0sdb.

Osoby w wieku 35-54 lata $pig w dni pracy ponizej 7 godzin i odsypiajg w weekend, seniorzy
$pig tyle samo przez caty tydzien.

Sen wedtug grupy zawodowej

Sredni sen w dni Spiacy co najmniej 7
pracy h
pracownicy administracyjno- CBOS
) ) 6:46 58%
biurowi 105/2026
. . . . CBOS
robotnicy niewykwalifikowani 6:46 70%
105/2026
. o . CBOS
robotnicy wykwalifikowani 6:49 57%
105/2026
: o e CBOS
kadra kierownicza i specjalisci 6:55 64%
105/2026
) CBOS
pracujgcy na wiasny rachunek 7:06 2%
105/2026
Lo . CBOS
uczniowie i studenci 7:26 79%
105/2026

Dlaczego biuro spi krécej niz samozatrudnieni?

Badanie CBOS nie odpowiada na to pytanie wprost. Dane pokazujg jednak wyrazny wzér:
najkrocej $pig ci, ktorzy majg sztywng godzine rozpoczecia pracy i dojazd. Pracujgcy na wiasny
rachunek, ktérzy czesciej sami ustalajg grafik, $pig o 20 minut dtuzej niz pracownicy biurowi.



Pte¢ prawie nie réznicuje diugosci snu: mezczyzni $pig w dni pracy 7:00, kobiety 7:08 (CBOS).
Réznice pojawiajg sie dopiero przy jakosci snu.

Jak Polska wypada na tle Europy i USA?

W europejskich badaniach budzetu czasu Polska ma 8 godzin i 37 minut snu na dobe, czyli
wynik ze srodka stawki. Tak wynika z danych Eurostatu z badania HETUS, ktére w Polsce
przeprowadzono w latach 2012-2013 (Eurostat).

Ta liczba wydaje sie sprzeczna z 7 godzinami z CBOS. Sprzecznosci nie ma, bo oba badania
mierzg co innego.

Sen w krajach Europy wedtug Eurostatu

Norwegia 2010-2011 Eurostat, tus_00age
Wielka Brytania 8:22 2014-2015 Eurostat, tus_00age
Niemcy 8:26 2012-2013 Eurostat, tus_00age
Francja 8:30 2009-2010 Eurostat, tus_00age
Wiochy 8:32 2008-2009 Eurostat, tus_00age
Polska 8:37 2012-2013 Eurostat, tus_00age
Hiszpania 8:38 2009-2010 Eurostat, tus_00age
Estonia 8:50 2009-2010 Eurostat, tus_00age
Rumunia 8:52 2010-2011 Eurostat, tus_00age

Lata badan wedtug metadanych Eurostatu. Dane dotyczg oséb w wieku 15 lat i wiece;.

Dlaczego Eurostat pokazuje 8,5 godziny, a CBOS 7?
Te liczby tatwo pomyli¢. R6znice wynikajg z metody:

* dzienniczek czasu (HETUS): respondent zapisuje, co robit w kazdym 10-minutowym
odcinku doby. Wynik to srednia ze wszystkich dni tygodnia, z weekendem wigcznie, dla
0s0b od 15. roku zycia,

« deklaracja (CBOS): respondent szacuje, ile $pi w zwykty dzien i osobno w dzien wolny. O
drzemki CBOS pyta osobnym pytaniem,

* grupa wiekowa: w HETUS sg tez nastolatki od 15 lat, w CBOS tylko petnoletni,

* czas: polskie dane HETUS majg ponad 10 lat, CBOS jest z 2026 roku.
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https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
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Dlatego liczb z réznych badanh nie zestawia sie w jednym zdaniu. Artykut, ktory pisze ,Polacy
$pig 8,5 godziny, wiec nie ma problemu”, poréwnuje dzienniczek z zaleceniem dotyczagcym snu
nocnego.

Polska i USA: ten sam prég, podobny wynik

Lepiej porownuje sie badania zbudowane tak samo. CDC zapytato w 2014 roku 444 306
dorostych Amerykanow o zwykig dtugos¢ snu. Co najmniej 7 godzin deklarowato 65,2%, czyli
ponad jedna trzecia $pi krocej (CDC, MMWR 2016).

W Polsce ponizej 7 godzin w dni pracy $pi 31% dorostych (CBOS). Skala problemu jest wiec
podobna jak w USA.

Jakie problemy ze snem maja Polacy?

Najczestszym problemem ze snem w Polsce jest budzenie sie w srodku nocy: dotyczy 73%
dorostych, w tym 25% czesto. Dwie trzecie badanych (67%) budzi sie zmeczonych niezaleznie
od tego, ile spali (CBOS).

Objawy i ich zmiana od 1996 roku

budzenie sie w
. 73% 25% +10 pkt CBOS 105/2026
srodku nocy

zmeczenie po
budzeni 67% 24% +6 pkt CBOS 105/2026
obudzeniu
wczeshe
budzenie bez
61% 19% +10 pkt CBOS 105/2026
ponownego
zasniecia
trudnosci z
o 61% 18% +4 pkt CBOS 105/2026
zasypianiem
mimowolne
przysypianie, np. 53% 15% brak danych CBOS 105/2026

przy filmie

CBOS zauwaza, ze problemy staty sie powszechniejsze, ale mniej os6b niz w 1996 roku
doswiadcza ich czesto, a wiecej sporadycznie (CBOS).


https://www.cdc.gov/mmwr/volumes/65/wr/mm6506a1.htm
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF

Kto ma objawy bezsennosci najczesciej?

CBOS podzielit badanych na trzy grupy: 41% bez objawdw bezsennosci, 35% z objawami
sporadycznymi i 24% z czestymi. Osoby z czestymi objawami $pig w dni pracy srednio 6:48,
prawie pot godziny krocej niz osoby bez objawéw (7:15) (CBOS).

Czeste objawy ma 29% kobiet i 18% mezczyzn. Po 35. roku zycia réznica sie powieksza: w
grupie 55+ czeste objawy ma 34% kobiet i 21% mezczyzn. Gorzej $pig tez osoby w ztej sytuaciji
materialnej (41% z czestymi objawami).

Co Polacy uwazajg za przyczyne?
Osoby z czestymi problemami ze snem wskazujg przede wszystkim:

1. stres i leki: 42%,

2. zly stan zdrowia: 34%,

3. zbyt dlugi czas przed ekranem telefonu lub komputera: 22%,
4. problemy rodzinne: 14%,

5. trudnga sytuacje materialng i prace zmianowa: po 11%.

Zrédto: CBOS. W 1996 roku pienigdze byty trzecig przyczyna na liscie, dzi$ sg ostatnia.

Uwaga. 58% dorostych mimo zmeczenia opdznia pojscie spac, zeby obejrzec film,
przegladac internet albo grac. 19% robi to czesto (CBOS). Te czes¢ niedoboru snu kazdy
kontroluje sam.

Co niedoboér snu robi z koncentracjg?

Dwa tygodnie snu po 6 godzin na dobe obnizajg sprawnos¢ umystowg tak, jak nawet dwie noce
bez snu. To wynik eksperymentu Van Dongena i wspotpracownikéw, opublikowanego w 2003
roku w czasopismie Sleep (Van Dongeniin., 2003).

W badaniu 48 dorostych przez 14 dni spato po 8, 6 albo 4 godziny, a osobna grupa nie spata
wcale przez 3 doby. Deficyty we wszystkich testach poznawczych rosty z kazdym dniem i byty
tym wieksze, im krocej badani spali.

Jak wygladat eksperyment Van Dongena?

Van Dongeniiin.,

poréwnawcza 14 dni punkt odniesienia
2003


https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://ntrs.nasa.gov/citations/20040087752

narastajgce
, ) deficyty, do Van Dongeniiin.,
ograniczony sen 6 h 14 dni ]
poziomu 2 nocy 2003
bez snu
o . narastajgce .
silnie ograniczony . ) . Van Dongen i in.,
4 h 14 dni deficyty, wieksze
sen B 2003
niz przy 6 h
_ skala .
catkowity brak ) Van Dongeniiin.,
Oh 3 doby poréwnawcza dla
snu 2003

pozostatych grup

lle to jest w poréwnaniu z alkoholem?

Badanie Williamson i Feyer z 2000 roku dato liczby, ktére tatwiej sobie wyobrazi¢. Po 17-19
godzinach bez snu wyniki w czesci testéw byty takie same albo gorsze niz przy 0,05% alkoholu
we krwi, czyli 0,5 promila. Czas reakcji w niektorych testach wydtuzat sie nawet o 50%
(Williamson i Feyer, 2000).

W badaniu wzieto udziat 39 oséb: 30 pracownikéw transportu i 9 Zotnierzy. Kazdy byt
poréwnywany sam ze sobg, raz po alkoholu, raz po nieprzespanej nocy. Przy dtuzszym
czuwaniu wyniki spadaty do poziomu 0,1% alkoholu we krwi.

Przyktad: kto$ wstaje 0 6:00 i 0 23:00 wcigz odpisuje na maile. Jest na nogach od 17 godzin,
czyli w przedziale, w ktérym badani wypadali w czesci testéw jak po alkoholu.

Informacja. Efekt dotyczyt czesci testéw, nie wszystkich. Godziny 17-19 czuwania
wypadaty w nocy, wiec na wynik wptywata tez pora doby, a nie tylko liczba godzin bez snu.

Dlaczego nie czujesz, ze spisz za malo?

Najbardziej niepokojacy wynik Van Dongena dotyczy samooceny. Sennos¢ zgtaszana przez
badanych wzrosta w pierwszych dniach ograniczenia snu i potem prawie sie nie zmieniata, cho¢
wyniki testow spadaty dalej. Autorzy piszg, ze uczestnicy w duzej mierze nie zauwazali
narastajgcych deficytéw (Van Dongen i in., 2003).

To ttumaczy, dlaczego zdanie ,przyzwyczaitem sie do 6 godzin” jest tak popularne.
Przyzwyczaja sie poczucie zmeczenia, a sprawnosc¢ dalej spada.
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Czego nie méwi ci wtasne samopoczucie?

* sennos$¢: po kilku dniach stabilizuje sie i przestaje rosngg,

» sprawnos¢ w testach: spada przez caly okres ograniczonego snu,

* bledy i przeoczenia: rosng razem ze spadkiem sprawnosci, a nie z poczuciem
zmeczenia.

Z tego wynika, ze subiektywne ,czuje sie dobrze” nie jest wiarygodnym miernikiem tego, czy
Spisz wystarczajgco. Rzetelniejsza jest prosta liczba: ile godzin faktycznie spate$ przez ostatnie
dwa tygodnie.

Zmeczenie, ktore Polacy juz widza

Polskie dane pasujg do tego obrazu. 67% dorostych budzi sie zmeczonych niezaleznie od
dtugosci snu, a 53% zdarza sie mimowolnie przysypia¢, na przyktad przy filmie albo ksigzce
(CBOS). Przysypianie w dzien tatwo zby¢, cho¢ to jeden z sygnatéw, z ktérymi idzie sie do
lekarza.

Jak brak snu zmienia ryzyko wypadku?

Kierowca, ktéry spat w ostatniej dobie 4-5 godzin, ma 4,3 razy wyzsze ryzyko spowodowania
wypadku niz kierowca po 7 godzinach snu. Przy $nie krotszym niz 4 godziny ryzyko rosnie 11,5
razy. Tak wynika z analizy AAA Foundation for Traffic Safety z 2016 roku (AAA Foundation).

Analize przygotowat Brian Tefft na danych NHTSA z amerykanskiego badania przyczyn
wypadkéw (NMVCCS), obejmujacego wypadki z lat 2005-2007.

Ryzyko wypadku a sen w ostatniej dobie

Sen w ostatnich 24 h Ryzyko wypadku wzgledem 7 h i wiecej m

7 hiwiecej 1,0 (punkt odniesienia) AAA Foundation, 2016
6-7 h 1,3 razy wyzsze AAA Foundation, 2016
5-6 h 1,9 razy wyzsze AAA Foundation, 2016
4-5h 4,3 razy wyzsze AAA Foundation, 2016
ponizej 4 h 11,5 razy wyzsze AAA Foundation, 2016

Dlaczego ta tabela dotyczy tez Polski?

Rozktad snu w Polsce pokazuje, kogo dotyczg wiersze 6-7 i 5-6 godzin. W dni pracy 22%
dorostych $pi od 6 do 7 godzin, a 7% od 5 do 6 godzin (CBOS). To ludzie, ktérzy rano wsiadajg
do samochodu, zeby dojecha¢ do pracy.


https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
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Ryzyko nie rosnie liniowo. Zejscie z 7 do 6-7 godzin snu to 30% wyzsze ryzyko wypadku, a
miedzy 6 a 4 godzinami to juz kilkukrotny skok. Godzina snu mniej po krétkiej nocy kosztuje
wiecej niz godzina mniej po diugiej.

Uwaga. Polskie statystyki policyjne nie wyodrebniajg w tatwo dostepny sposob wypadkéw
z powodu zmeczenia lub zasniecia kierowcy. Dane AAA sg amerykanskie i nie przenosi sie
ich wprost na polskie drogi.

lle niedobér snu kosztuje pracodawcow i gospodarke?

Niedobor snu kosztuje gospodarki od 1,35% do 2,92% PKB rocznie. Takie szacunki podaje
raport RAND Europe ,Why Sleep Matters” z 2016 roku, ktory objagt USA, Japonie, Niemcy,
Wielkag Brytanie i Kanade (RAND, Hafner i in.).

Na koszty sktada sie nizsza wydajnosc¢ w pracy, nieobecnosci i wyzsza smiertelnos¢
pracownikéw. Osoby $pigce krocej niz 6 godzin majg wedtug RAND okoto 13% wyzsze ryzyko
Smierci niz osoby $pigce 7-9 godzin, a $pigce 6-7 godzin okoto 7% wyzsze.

Szacunki RAND dla pieciu krajow

Strata roczna Utracone dni
% PKB .
(maks.) pracy rocznie

411 mld USD 2,28% 1234 864 RAND, 2016
Japonia 138,6 mld USD 2,92% 604 191 RAND, 2016
Niemcy 60 mld USD 1,56% 209 024 RAND, 2016
Wielka Brytania 50,2 mld USD 1,86% 207 224 RAND, 2016
Kanada 21,4 mld USD 1,35% 78 861 RAND, 2016

Czy da sie to przeliczy¢ na Polske?

Nie da sie tego zrobic¢ rzetelnie. Polski nie byto w badaniu RAND, a model wymaga danych o
$nie i produktywnosci z tego samego zbioru. Przeliczanie procentu PKB Niemiec na polskg
gospodarke daje liczbe, ktéra dobrze wyglada w nagtéwku, ale nie ma podstaw.

Mozna za to powiedzie¢, gdzie w Polsce lezy najwiekszy potencjat strat. Najkrocej $pig osoby w
szczycie kariery (35-54 lata), pracownicy biurowi, robotnicy oraz kadra kierownicza i specjalisci
(CBQOS). To trzon rynku pracy.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5627640/
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF

Informacja. Raport RAND powstat na zlecenie Vitality Health. Metoda jest opisana i
opublikowana w RAND Health Quarterly, ale zleceniodawce dobrze znac.

Co z tych danych wynika dla pracownika i firmy?

Dane nie dajg gotowego przepisu na sen, ale kilka wnioskow wynika z nich wprost.
Najwazniejszy: w Polsce problemem jest raczej regularny sen tuz przy dolnej granicy normy niz
skrajne niewyspanie.

Whnioski dla pracownika

1. Policz faktyczny sen z dwéch tygodni: samopoczucie zawodzi, liczba godzin nie (Van
Dongen i in., 2003),
2. Traktuj 7 godzin jako minimum: to dolna granica zalecen AASM, a nie cel (AASM),

3. Uwazaj za kierownicga po krétkiej nocy: juz 5-6 godzin snu to prawie dwukrotnie wyzsze
ryzyko wypadku (AAA Foundation),

4. Pilnuj regularnosci: AASM wymienia regularnos¢ obok dtugosci snu jako warunek
zdrowego snu (AASM),
5. Zauwaz, czy odkladasz sen dla ekranu: robi to 58% dorostych Polakéw (CBOS).

Co Polacy juz robig dla lepszego snu?

T

wietrzenie sypialni

89% 78% CBOS 105/2026
przed snem
state pory snu, takze w

81% 56% CBOS 105/2026
weekendy
zaciemnianie sypialni 73% 62% CBOS 105/2026
bez telefonu i
komputera godzine 56% 27% CBOS 105/2026
przed snem
bez telewizji godzine

50% 25% CBOS 105/2026

przed snem

Najstabiej wypada ekran: tylko 27% czesto odktada telefon na godzine przed snem.


https://ntrs.nasa.gov/citations/20040087752
https://ntrs.nasa.gov/citations/20040087752
https://aasm.org/seven-or-more-hours-of-sleep-per-night-a-health-necessity-for-adults/
https://aaafoundation.org/acute-sleep-deprivation-risk-motor-vehicle-crash-involvement/
https://aasm.org/seven-or-more-hours-of-sleep-per-night-a-health-necessity-for-adults/
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF

Whioski dla firmy

* zmeczenie a bezpieczenstwo: firma, ktérej pracownicy prowadzg auta stuzbowe albo
obstugujg maszyny, powinna traktowac¢ zmeczenie jak czynnik ryzyka, bo 17-19 godzin
czuwania daje wyniki porownywalne z 0,5 promila alkoholu (Williamson i Feyer, 2000),

* praca zmianowa: 11% 0so6b z czestymi problemami ze snem wskazuje jg jako przyczyne
(CBOS),

 spotkania po godzinach: sztywne poranne godziny i maile wieczorem trafiajg w
najbardziej niewyspang grupe, czyli 35-54-latkéw.

Uwazamy, ze najtanszg zmiang w firmie jest koniec z oczekiwaniem odpowiedzi na wiadomosci
wieczorem. Dane nie mierzg tego wprost, ale 58% Polakdéw juz i tak odktada sen dla ekranu.

Kiedy z problemem ze snem iS¢ do lekarza?

Z problemem ze snem idziesz do lekarza, gdy powtarza sie i psuje ci dzien. O bezsenno$ci
przewlektej mowi sie, gdy trudnosci z zasypianiem, nocne wybudzenia albo zbyt krétki sen z
gorszym funkcjonowaniem w dzieh wystepujg co najmniej 3 dni w tygodniu przez co najmnie;j
miesigc (mp.pl, dr hab. Dorota Wotynczyk-Gmaj, WUM).

AASM zaleca konsultacje z lekarzem kazdemu, kto ma albo podejrzewa u siebie zaburzenia snu
(AASM). Ten artykut opisuje dane o populacji i nie zastepuje porady lekarskiej.

Sygnaly, z ktérymi idziesz do lekarza

* problemy ze snem co najmniej 3 noce w tygodniu od miesigca lub dtuzej,
» zmeczenie w dzien, ktore utrudnia prace albo prowadzenie samochodu,
* mimowolne zasypianie w ciggu dnia,

* potrzeba regularnego siegania po leki nasenne.

Pierwszym krokiem jest zwykle lekarz rodzinny (POZ). Bezsennos¢ bywa tez objawem innej
choroby, dlatego jej przyczyne ocenia lekarz (mp.pl).

Leki i suplementy w liczbach

Leki nasenne zazywa 10% dorostych Polakéw, w tym 4% czesto. Suplementy i preparaty
ziotowe na sen stosuje 14%, w tym 5% czesto (CBOS).

Podstawowg metodg leczenia bezsennosci przewlektej jest terapia poznawczo-behawioralna
bezsennosci (CBT-I), a nie tabletka (mp.pl). O tym, czy i jakie leczenie jest potrzebne, decyduje
lekarz.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1739867/
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/wywiady/403027,bezsennosc-kiedy-jest-choroba-i-jakie-ma-konsekwencje-dla-zdrowia
https://aasm.org/seven-or-more-hours-of-sleep-per-night-a-health-necessity-for-adults/
https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/wywiady/403027,bezsennosc-kiedy-jest-choroba-i-jakie-ma-konsekwencje-dla-zdrowia
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2026/K_105_26.PDF
https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/wywiady/403027,bezsennosc-kiedy-jest-choroba-i-jakie-ma-konsekwencje-dla-zdrowia

Najczestsze mity o Snie Polakéw

Najbardziej uparty mit mowi, ze do krétkiego snu mozna sie przyzwyczaic¢. Dane z
eksperymentéw pokazujg, ze przyzwyczaja sie samopoczucie, a sprawnosc dalej spada.

T T S

8:37 to dzienniczek czasu z

catej doby z lat 2012-2013; w

deklaracjach z 2026 roku sen w | Eurostat, CBOS 105/2026
dni pracy to 7:04, a 31% $pi

krécej niz 7 h

Polacy $pig 8,5 godziny, wiec
problemu nie ma

po 14 dniach snu po 6 h deficyty

do 6 godzin snu mozna sie siegajg poziomu 2 nocy bez .
g ) ) Van Dongen i in., 2003
przyzwyczai¢ snu, a badani tego nie
zauwazajg

17-19 h bez snu daje w czesci

zmeczony kierowca jest mniej
¢ y J ) testow wyniki jak 0,5 promila Williamson i Feyer, 2000

grozny niz pijany alkoholu

Do zapamietania

* Polacy $pig w dni pracy srednio 7 h 4 min, o 12 minut krécej niz w 1996 roku, a 31% $pi
krocej niz zalecane 7 godzin,

* najkrocej $pig 35-54-latkowie (6:51-6:53) i pracownicy biurowi (6:46),

» 73% Polakéw budzi sie w nocy, a 24% ma czeste objawy bezsennosci, czesciej kobiety,

» dwa tygodnie snu po 6 godzin to deficyt jak po dwdch nocach bez snu, a samopoczucie
tego nie pokazuije,

* 4-5 godzin snu przed jazdg to 4,3 razy wyzsze ryzyko wypadku,

* problemy ze snem co najmniej 3 noce w tygodniu przez miesigc to powdd do wizyty u
lekarza.

Najczestsze pytania

lle Srednio Spi Polak? Wedlug CBOS z 2026 roku 7 godzin i 4 minuty w dni pracy i 7 godzin i
39 minut w dni wolne. To deklaracje 938 dorostych.

lle godzin snu zalecaja lekarze dorostym? American Academy of Sleep Medicine zaleca
dorostym w wieku 18-60 lat co najmniej 7 godzin. National Sleep Foundation podaje 7-9 godzin
dla os6b w wieku 18-64 lata i 7-8 godzin po 65. roku zycia.



Czy Polacy $pig mniej niz inni Europejczycy? W dzienniczkach czasu Eurostatu Polska (8:37
na dobe) jest w srodku stawki, miedzy Norwegig (8:07) a Rumunig (8:52). Dane pochodzag
jednak sprzed ponad 10 lat i mierzg sen inaczej niz CBOS.

Kto w Polsce spi najkrécej? Osoby w wieku 35-54 lata, pracownicy administracyjno-biurowi,
robotnicy oraz kadra kierownicza i specjalisci. Wszystkie te grupy $pig w dni pracy ponizej 7
godzin.

Jak brak snu wplywa na koncentracje? W eksperymencie Van Dongena 14 dni snu po 6
godzin dato deficyty uwagi jak po nawet dwéch nocach bez snu. Badani nie zauwazali, ze ich
wyniki sie pogarszaja.

Czy brak snu jest poréwnywalny z alkoholem? W cze$ci testéw tak: po 17-19 godzinach bez
snu wyniki byty takie same albo gorsze niz przy 0,05% alkoholu we krwi, czyli 0,5 promila.

Kiedy z bezsennoscia is¢ do lekarza? Gdy problemy ze snem pojawiajg sie co najmniej 3 dni
w tygodniu przez co najmniej miesigc i pogarszajg funkcjonowanie w dzien. Pierwszym krokiem
jest zwykle lekarz rodzinny.
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