Na Majéwke Polacy wybierajg aktywnos¢ na tonie natury. Wyniki

badania

Co trzeci Polak dostrzega korzysci ptynace z
obcowania z natura. Wsrad przyrody odczuwa
wiekszy spokoj i relaks, co pozwala na odpoczynek i
regeneracje. Zmniejsza sie ilosc stresu i poprawia
jakosc snu, dzieki czemu mamy lepsze samopoczucie i
nastroj.

fot. adobestock

Jak pokazujg wyniki badania “Majéwka w stylu slow life” serwisu Prezentmarzen,
przeprowadzonego na prébie 1630 respondentdw, co trzeci Polak planuje spedzi¢ majéwke

aktywnie na swiezym powietrzu korzystajgc z natur fizycznej aktywnosci. Najwiecej
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respondentéw (30%) wskazato na spedzanie czasu w spokojnej okolicy relaksujac sie w
cichym otoczeniu. Roéwnoczesnie 30% badanych zamierza spedzi¢ czas w domowym
zaciszu z rodzing i przyjaciétmi, cenigc sobie relacje rodzinne i wspdlny wypoczynek.
Dodatkowo, 30% uczestnikéw planuje przedtuzenie majowki, co moze wskazywac na
potrzebe dtuzszego odprezenia. Najwiekszy odsetek respondentéw (30%) chce po prostu

leniuchowad, co moze swiadczy¢ o przecigzeniu Polakdw.

Co trzeci Polak dostrzega korzysci ptynace z obcowania z naturg. Zmniejszenie stresu
(25%), lepszg jakos¢ snu (20%). Najwieksza grupa respondentéw (40%) wskazata, ze na
tonie natury odczuwa wiekszy spokdj i relaks, co pozwala na odpoczynek i regeneracje.
Obcowanie z naturg pozytywnie wptywa na nastrdj i samopoczucie, dzieki czemu 30% 0s6b
deklaruje, ze zwieksza sie u nich samopoczucie i nastréj, a tym samym motywacja do
dziatania. 18% ankietowanych nie zauwaza wiekszych zmian w swoim samopoczuciu, co
moze sugerowac, ze dla niektérych odpoczynek na tonie natury nie dostarcza korzysci

emocjonalnych lub fizycznych.

Najbardziej popularng formg aktywnosci (36%) jest jazda na rowerze, 25% o0séb preferuje
wedrowki piesze i gérskie, kolejne 25% o0sdb decyduje sie na formy relaksu, takie jak
pikniki czy czytanie, cenigc sobie odprezenie. Najmniejszy odsetek, bo 14% ankietowanych
preferuje obserwacje przyrody, co moze sugerowac, ze respondenci szukajg bardziej

aktywnych form spedzania czasu.

Kontakt z naturg pomaga obnizy¢ poziom kortyzolu, hormonu stresu, dzieki
czemu czujemy sie bardziej zrelaksowani. Swieze powietrze i otaczajaca
zielen mogg poprawiac nastrdj, a takze zwiekszac poczucie szczescia i
satysfakcji. Przebywanie na tonie natury moze poprawia¢ zdolnos¢
koncentracji i uwagi, co jest szczegolnie korzystne dla 0séb pracujgcych

umystowo. Regularne przebywanie na swiezym powietrzu, zwtaszcza w
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naturalnym swietle dziennym, moze poprawiac takze jakos¢ snu. Natura
oferuje oderwanie od zgietku codziennego Zycia, pozwalajagc na wewnetrzne

wyciszenie i refleksje. - méwi Aleksandra Skimina, psycholog spoteczny

Az 77% respondentow wskazato, ze wyjazdy w stylu slow life maja
pozytywny wptyw na ich samopoczucie. Oznacza to, ze wiele 0séb
doswiadczyto poprawy jakosci zycia oraz redukcji stresu dzieki takim
podrézom. Najwiecej respondentdéw (38%) wybratoby sie na weekend w
bieszczadzkiej jurcie jako swoje wymarzone miejsce na majowke. 24% 0sob
preferuje pobyt w domku na wodzie, co pokazuje ze coraz bardziej wzrasta
takze zainteresowanie oryginalnymi formami wypoczynku blisko wody.
Wybdr przygody w indianskim tipi uzyskato 16% gtosoéw, jako unikalny
sposob doswiadczen immersyjnych w naturze. Noce w glampingu (12%) oraz
cyfrowy detoks w mazurskich okolicach (10%) to mniej popularne wybory,
ale wcigz pokazuja zainteresowanie bardziej komfortowymi i zdrowymi

formami wypoczynku. - méwi Michat Krason z serwisu Prezentmarzen.

Az 80% respondentdéw stwierdzito, ze odcina sie od pracy podczas majowki, co Swiadczy o
silnym pragnieniu odpoczynku i relaksu w tym czasie. Wiekszos¢ 0séb (35%) wytacza
stuzbowg komorke i chce miec czas tylko dla siebie (45%). Tylko 5% badanych przyznato,

ze mysli o pracy, a 3% pozostaje w kontakcie w sprawach zawodowych.

Badanie ,,Majéwka w stylu slow life” zostato zrealizowane przez serwis Prezentmarzen na

prébie 1360 respondentdw, metoda CAWI w kwietniu 2025.

zrédto informacji: Prezentmarzen/Innovation



