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Streszczenie

W czasach stale rosngcych wymagan w srodowisku akademickim i zawodowym kofeina,
dzieki swoim wtasciwosciom stymulujgcym, stata sie najczesciej spozywang substancjg psy-
choaktywng na Swiecie. Celem artykutu jest ocena poziomu korzystania z produktéw zawie-
rajgcych kofeine wsrod studentéw biatostockich uczelni, wptywu tej substancji na ich pro-
duktywnosc¢ oraz Swiadomosci jej stosowania. Badanie przeprowadzono z wykorzystaniem
internetowej ankiety na prébie 243 studentéw. Wyniki wskazuja, ze 85,2% respondentow
regularnie korzysta z kofeiny, a najwiekszg popularnoscia cieszg sie napoje energetyzujace
oraz kawa. Ponad potowa studentéw deklaruje, ze kofeina poprawia ich produktywnosé,
zwtaszcza w okresach intensywnej nauki lub po nieprzespanej nocy. Wsréd studentow ak-
tywnych zawodowo niemal 96% siega po kofeine przed lub w trakcie pracy, a 67,6% z nich
zauwaza wzrost produktywnosci. Blisko potowa badanych dostrzega poprawe koncentracji
po spozyciu kofeiny. Istotny odsetek nie potrafi jednak jednoznacznie ocenic jej wptywu, co
wskazuje na subiektywny charakter dziatania tej substancji. Otrzymane wyniki podkreslajg
role kofeiny jako narzedzia wspierajgcego utrzymanie produktywnosci w srodowisku aka-
demickim i zawodowym.
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Za poczatek przyjmowania kofeiny uznaje sie czasy epoki kamiennej. Zrédto
tego naturalnego stymulanta zostalo odnalezione w nasionach kawy (Coffea arabica,
Coffea canephora), kakao (Theobroma cacao) oraz liciach herbaty (Camelia sinen-
sis) [Karkoszka i in., 2019, s. 419-425]. Z biegiem wiekoéw jej znaczenie rosto dzigki
upowszechnieniu si¢ tradycyjnych napojow zawierajacych kofeine — szczegodlnie
kawy i herbaty, ktore z czasem staty si¢ nieodtagcznym elementem wielu kultur na
catym $wiecie. Wspolczesnie do wzrostu jej konsumpcji przyczynito si¢ réwniez
wprowadzenie na rynek napojow energetyzujacych. Rozpowszechnienie si¢ tych
produktow przyczynito si¢ do uznania kofeiny za najczesciej stosowany Srodek psy-
choaktywny na $wiecie. Jej dziatanie polega na blokowaniu receptoréw adenozyny,
zapobiegajac odczuwaniu zmeczenia, jednocze$nie poprawiajac koncentracje.
W czasach stale rosnagcych wymagan w srodowisku akademickim, jak i zawodowym
te wlasciwosci sg pozadane, przez co kofeina stale zyskuje na popularnosci. Wspot-
czesne badania pokazuja, ze 80-90% dorostych, swiadomie Iub nieswiadomie co-
dziennie spozywa kofeine [Jarosz i in., 2009, s. 776-781]. W Polsce warto$¢ calego
rynku kawy w 2020 roku wynosita okoto 6 mld zl, a w 2023 warto$¢ ta wzrosta do
okoto 7 mld zt, co daje wzrost ponad 16% w ciggu 3 lat [Mazurkiewicz, 2024]. Ten-
dencje wzrostowa mozna zauwazy¢ na rynku napojow energetyzujacych. W Polsce
w 2016 roku rynek ten przekroczyt wartos¢ 1 mld zt, a w 2023 roku wzrést ponad
trzykrotnie, osiagajac warto$¢ 3,26 mld zt [https://businessinsider.com.pl,
24.06.2025]. Ten zauwazalny wzrost §wiadczy o zwigkszonym zainteresowaniu Po-
lakow produktami zawierajacymi kofeing wzgledem poprzednich lat.

Celem artykutlu jest ocena poziomu korzystania z produktéw zawierajacych ko-
feing wsrdd studentéw uczelni wyzszych, wplywu kofeiny na produktywnos¢ stu-
dentéw i mtodych pracownikow oraz §wiadomosci na temat stosowania substancji.
Do osiagniecia celu badawczego wykorzystano metode sondazu diagnostycznego,
opartg na anonimowej ankiecie internetowe;j, ktorg przeprowadzono na probie 244
studentow. Dodatkowo dokonano analizy dostepnych zrodet literaturowych.
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1. Przeglad literatury

1.1. Spozycie kofeiny wsrod mtodych dorostych — uwarunkowania, skutki i
trendy konsumenckie

Ogromna liczba badan, w tym artykutéw naukowych poswieconych kofeinie, jej
skutkom ubocznym, dziataniu na uklad nerwowy cztowieka, wptywu na wyniki
W nauce oraz pracy, czy tez kwestii uzaleznienia §wiadczy o duzej popularnosci sty-
mulanta. Ze wzglgdu na swoje efekty, szczegoélne zainteresowanie tym $rodkiem
mozna zaobserwowac¢ wsrod mtodych dorostych — studentéw oraz dopiero co wkra-
czajacych na rynek pracy pracownikoéw. Intensywny tryb zycia zmusza do poszuki-
wania rozwiazan pomagajacych w pokonaniu zmeczenia oraz w dostarczeniu ener-
gii. Wedlug badania Centrum Badania Opinii Spotecznej z roku 2019, 71% Polakéw
pije kawe, w tym co pigta osoba wigcej niz jedng dziennie. Spozycie u uczniow i stu-
dentow utrzymuje si¢ na poziomie 40%, natomiast pracownicy biurowi i administra-
cyjni korzystaja z kofeiny czgéciej niz inni sposrod badanych (83%) [CBOS, 2019,
24.06.2025]. Rownolegle do wysokiego spozycia kawy, obserwuje si¢ takze duze
zainteresowanie napojami energetyzujacymi, wyszczegolniajac spozycie wsrod
mtodych dorostych. W 2023 roku spozycie napojow energetyzujacych w grupie osob
w wieku 18-65 lat wyniosto 30%, z czego 53% w przedziale wiekowym od 18 do 29
lat [Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Biatymstoku, 2023,
29.05.2025]. Rynek napojow energetyzujacych w Polsce wzrasta w statym tempie,
okoto 4% rocznie [Michota-Katulska i in., 2014, s. 783-787].

Dziatanie kofeiny polega na blokowaniu receptoréw adenozyny, dzieki czemu
zwigksza si¢ wydzielanie adrenaliny, dopaminy oraz serotoniny, co skutkuje pobu-
dzeniem osrodkowego uktadu nerwowego 1 przyspieszeniem pracy serca [Wierzej-
ska, 2012, s. 141-147]. Korzystny wptyw na nastrdj, koncentracje¢, pewnos$¢ siebie,
szybko$¢ reakcji podczas wykonywania prostych zadan, koordynacje ruchowa,
a takze wzrost czujnosci, zmniejszenie sennosci i zmeczenia mozna uzyskac dzigki
dawce od 200 do 250 mg kofeiny [Bojarowicz i Przygoda, 2012, s. 8-13]. Mozna
roOwniez zauwazy¢ pozytywny wptyw na zdolno$¢ zapamietywania, dawka 200 mg
kofeiny umozliwia skupienie si¢ na wickszej ilosci detali oraz ich efektywne przy-
swajanie [Borota i in., 2017, s. 201-203]. Umiarkowane spozycie kofeiny, czyli do
400 mg dziennie, nie ma negatywnego wptywu na zdrowie dorostych, zdrowych
0s6b — nie zwigksza ryzyka chordb sercowo-naczyniowych ani nowotworow. Z ko-
lei nadmierne i dtugotrwate przyjmowanie kofeiny, przekraczajace 500-600 mg
dziennie, moze prowadzi¢ do uzaleznienia oraz wywoltywa¢ rézne niepozgdane ob-
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jawy, takie jak nadmierna pobudliwos$¢, uczucie leku, zaburzenia rytmu serca, pro-
blemy ze snem, béle glowy czy dolegliwosci zotadkowe [Jarosz i in., 2009, 776-
781].

1.2. Kofeina a produktywnos¢

Produktywna nauka oznacza maksymalizowanie liczby wykonanych zadan lub
zrealizowanych celow przy jednoczes$nie oszczednym wykorzystaniu zasobow, ta-
kich jak swoj wlasny czas i czas nauczyciela [Walberg, 1982, s. 115-122]. W szer-
szym ujeciu, produktywnos¢ jest jednym z kluczowych zagadnien w rozwoju gospo-
darczym i stanowi podstawe dziatan w takich dziedzinach jak zarzadzanie czy orga-
nizacja pracy. Oznacza ona wykonywanie wigkszej liczby zadan lub uzyskiwanie
lepszych wynikow, nie zwiekszajac przy tym zuzycia zasobow [Schmenner, 2015,
s. 341-350].

Problemy takie jak intensywne tempo pracy, dhugie i rotacyjne godziny pracy
i niewystarczajaca ilos¢ wolnego czasu to tylko niektore ze wskaznikow odzwier-
ciedlajacych wysoka presje na produktywnos$¢ zawodowa. W miejscach pracy ko-
feina stanowi narzedzie radzenia sobie z duzg presja zwigzang z osigganiem wyni-
kéw. Kofeina w postaci kawy, kapsutek oraz napojow energetycznych stuzy pra-
cownikom zwiekszeniu produktywnosci [Pegado i in., 2022, s. 1-14]. W wielu $ro-
dowiskach pracy czas na spozycie kofeiny jest jednym z elementéw codziennej ru-
tyny, wprowadzanie takich rozwigzan stanowi wazny aspekt produktywnej pracy.
Redukcja zmeczenia pozwala na dtuzszg prace w wigkszym skupieniu. Wieksze spo-
zycie kofeiny wigze si¢ z mniejszym o okoto potowe ryzykiem zaniedban oraz ze
zmniejszeniem o podobng wartos¢ ryzyka wypadkow w pracy [Smith, 2005, s. 441-
445.]. Spozycie umiarkowanej ilosci kofeiny przed przystapieniem do pracy grupo-
wej zwicksza istotne dla zadania, uczestnictwo danej osoby w aktywnos$ci grupowej
[Unnavaiin., 2018, s. 943-948].

Warto dodaé, ze znaczna czg$¢ studentow taczy nauke z pracg zarobkowa. Nowo
przyjeci studenci che¢tniej podejmujg zatrudnienie, niz miato to miejsce w poprzed-
nich latach [Rajeev, 2013, s. 38-50]. Dodatkowe obowigzki zwigzane z petnieniem
podwadjnej funkcji przez mtodych pracownikow sprawiajg, ze zapotrzebowanie na
napoje zawierajace kofeing ro$nie. Zmeczenie i wzmozony wysilek intelektualny,
na przyktad w czasie sesji egzaminacyjnej, to gtdwne powody czgstszego siggania
po napoje energetyzujace [Garus-Pakowska i in., 2015, s. 776-781]. Jednym ze spo-
sobow radzenia sobie z natlokiem nauki podczas sesji egzaminacyjnej jest skracanie
czasu snu przy jednoczesnym wspomaganiu si¢ kofeing. Takie dziatanie moze jed-
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nak prowadzi¢ do pogorszenia jako$ci snu oraz zmniejszenia liczby przespanych go-
dzin, co skutkuje uczuciem sennosci nastgpnego dnia [Mahoney i in., 2019,
s. 668-675]. Odpowiedzia na to zmgczenie bywa ponowne siggnigcie po kofeing, co
prowadzi do powstania btednego kota i uzaleznienia od substancji.

2. Metodyka badan

Badanie przeprowadzono na losowej probie studentéw uczelni wyzszych w Pol-
sce, obejmujacej zarowno osoby pracujace, jak i niepracujace. Zastosowano tech-
nike CAWI (ang. Computer Assisted Web Interview), czyli internetowy wywiad
wspomagany komputerowo. Kwestionariusz ankiety zostat opracowany przy uzyciu
narzedzia Google Forms i zawieral 40 pytan, w tym pytania jednokrotnego oraz wie-
lokrotnego wyboru, a takze pigciostopniowa skale Likerta. Dominujgca grupe re-
spondentdéw stanowili studenci bialostockich uczelni, jednak ankiete wypetnili réw-
niez studenci z uczelni warszawskich. Ankieta zostata poprawnie uzupetniona przez
243 osoby.

3. Woyniki badan

W tabeli 1 przedstawiona zostata charakterystyka demograficzna badanej grupy.
Mezczyzni stanowili 52,7% ankietowanych, za to kobiety stanowity 46,9% proby.
Jedna osoba odmowita odpowiedzi na pytanie o pleé.

Najliczniejsza grupe respondentéw stanowity osoby w przedziale wiekowym od
21 do 23 lat — 55,1%, oraz od 18 do 20 roku zycia — 35%. Osoby w wieku powyzej
23 lat byty reprezentowane w mniejszym stopniu: 24-26 lat — 5,3%, 27-29 lat —2,1%
oraz osoby powyzej 30 roku zycia — 2,5%.

Zdecydowang wigkszos¢ stanowili studenci Politechniki Biatostockiej — 90,1%.
W badaniu wzi¢li tez udziatl studenci Uniwersytetu w Biatymstoku — 4,5%,
Uniwersytetu Medycznego w Bialymstoku — 2,1% oraz Szkoty Gloéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie — 2,1%. Pojedyncze odpowiedzi (0,4%)
trafialty rowniez z innych uczelni, takich jak: Politechnika Warszawska, Polsko-
Japonska Akademia Technik Komputerowych oraz Uniwersytet WSB Merito.
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Tab. 1. Charakterystyka

grupy respondentow

Analizowana cecha

Liczebnos¢ i udziat procentowy

Pte¢

Kobieta — 114 (46,9%)
Mezczyzna — 128 (52,7%)
Wole nie podawac — 1 (0,4%)

Wiek

18-20 — 85 (35%)
21-23 - 134 (55,1%)
24-26 — 14 (5,3%)
27-29 -5 (2,1%)
30+ -6 (2,5%)

Uczelnia

Politechnika Biatostocka — 219 (90,1%)

Uniwersytet w Biatymstoku — 11 (4,5%)

Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku — 5 (2,1%)

Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie — 5 (2,1%)
Politechnika Warszawska — 1 (0,4%)

Polsko-Japonstka Akademia Technik Komputerowych —1 (0,4%)
Uniwersytet WSB Merito —1 (0,4%)

Stopien studidéw

Studia | stopnia — 242 (99,6%)
Studia Il stopnia —1 (0,4%)

Tryb studiow

Stacjonarne — 177 (72,8%)

Niestacjonarne — 66 (27,2%)

Zrédto: opracowanie wiasne.

Studenci zostali zapytani o subiektywna oceng¢ $redniej aktywnos$ci fizycznej
w ciagu dnia (rys. 1) oraz $rednig liczbe godzin snu na dobe (rys. 2). Wiekszo$¢
studentow zadeklarowata umiarkowang aktywno$¢ fizyczna — 41,2% (treningi 2-4
razy w tygodniu oraz okoto 5-9 tysiecy krokow dziennie). Duzy odsetek grupy
wybrat siedzacy tryb zycia — 32,5% respondentow. Srednia aktywnos¢ fizyczna (3-6
treningdw w tygodniu oraz okoto 10 tysigcy krokéw dziennie) wskazato 20,2%
studentow, natomiast wysoka aktywnos¢ fizyczng (codzienne treningi, okoto 15

tysigcy krokow dziennie) — 6,2%.

Ponad potowa studentéw — 53,1% odpowiedziata, Ze sypia od 7 do 8 godzin na
dobe. Duza cz¢é¢ respondentéw sypia od 5 do 6 godzin na dobe — 37,4%. Nieliczna
grupa respondentéw wskazata, ze §pi mniej niz 5 godzin — 5,8%, natomiast najmniej

studentéw sypia ponad 8 godzin na dobg.
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6,2% = Siedzacy tryb zycia

20,2%
= Umiarkowana aktywnos¢

fizyczna
/ = Srednia aktywnoé¢ fizyczna
Wysoka aktywnos$¢ fizyczna
41,2%
Rys. 1. Aktywnos¢ fizyczna studentow
Zrédto: opracowanie wtasne.
3,7% 5,8%
' = Mniej niz 5 godzin
37,4%
= 5-6 godzin
= 7-8 godzin

53,1%
Ponad 8 godzin

Rys. 2. Srednia liczba godzin snu na dobe
Zrédto: opracowanie wiasne.

Kolejne pytanie dotyczyto subiektywnej oceny swojej produktywnosci w ciggu
dnia (rys. 3). Najwigkszy odsetek respondentéw (44,9%) nie byt w stanie ocenic¢
swojej produktywno$ci. Duzy odsetek badanych (34,6%) wskazat wysoki poziom
produktywnosci. Niska produktywnos$¢ w ciggu dnia zadeklarowato 14% badanych.
Najmniej 0os6b wskazalo wartosci skrajne — bardzo niska produktywnos$¢ w ciagu
dnia wybrato 2,5% respondentow, natomiast bardzo wysoka produktywnosé

wybrato 4,1% badanych.
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2,5% 4,1%

34.6% = Bardzo wysoko
= Wysoko
= Trudno oceni¢
= Nisko

Bardzo nisko

Rys. 3. Subiektywna ocena produktywnosci studentow
Zrédto: opracowanie wiasne.

Po uzyskaniu subiektywnej oceny produktywno$ci studentéw, poproszono
respondentdow o wskazanie dzialan, ktore wplywaja na zwigkszenie ich
produktywnos$ci w ciggu dnia (rys. 4). Najczesciej deklarowana odpowiedzig byt
zdrowy sen, ktory wybrato 147 oséb. Jedynie 94 osoby wybraty korzystanie
z kofeiny jako sposdb zwigkszenia swojej produktywnosci.

Zaplanowanie dnia 135

147

Zdrowy sen

Aktywnos¢ fizyczna 108

IS |
B

Spozycie produktéw zawierajgcych kofeine

o

20 40 60 80 100 120 140 160

Rys. 4. Dziatania wptywajgce na zwiekszenie produktywnosci w ciggu dnia (pytanie wielokrotnego
wyboru)
Zrédto: opracowanie wiasne.
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Kluczowym aspektem badania bylo okreslenie, czy studenci korzystaja z ko-
feiny (rys. 5). Przewazajaca czgs$¢ badanych studentow (85,2%) wskazata, ze korzy-
sta z produktow zawierajacych kofeine.

14,8%

= Tak

= Nie

85,2%

Rys. 5. Uzywanie produktow zawierajacych kofeine wsrdéd badanych studentow
Zrédto: opracowanie wiasne.

W dalszej czg$ci badania studenci korzystajacy z kofeiny zostali zapytani o sta-
tus zatrudnienia lub czy prowadza dziatalno$¢ gospodarcza (rys. 6). Wigkszo$¢ re-
spondentdéw (56%) udzielita odpowiedzi twierdzace;.

44%
= Tak

56% = Nie

Rys. 6. Status zatrudnienia badanych studentéw korzystajgcych z kofeiny
Zrédto: opracowanie wtasne.
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Badani z grupy zatrudnionych 1lub samozatrudnionych odpowiadali
w kontekscie korzystania z kofeiny przed lub w trakcie pracy (rys. 7). Na podstawie
otrzymanych wynikéw, mozna zauwazyC, ze tylko nieliczni — 4,3% sposrod
ankietowanych nie korzysta z kofeiny. Korzystajacy oraz korzystajacy jedynie
czasami to odpowiednio 73,3% 1 22,4% respondentdw.

22,4%

0,
4,3% = Tak

= Nie
Czasami

73,3%

Rys. 7. Studenci korzystajacy z kofeiny przed lub w trakcie pracy
Zrédto: opracowanie wiasne.

W kolejnej grupie ankietowanych znalazly si¢ jedynie osoby korzystajace
z kofeiny przed lub w trakcie pracy. Uczestnicy na tym etapie badania zostali
poproszeniu o dokonanie oceny swojej produktywno$ci w pracy po spozyciu kofeiny
(rys. 8). Nieco ponad potowa — 55% zauwazyla u siebie nieco wyzsza
produktywno$¢, a znacznie wyzszg 12,6%. Nieznacznie nizsza produktywnos¢
stwierdza 0,9% badanych, natomiast 31,5% nie potrafi jednoznacznie ocenié
wpltywu kofeiny na swoja produktywnos$¢. Nikt sposréd odpowiadajgcych nie
odczuwal zdecydowanie nizszej produktywnosci po spozyciu kofeiny.

0,9% 12,6%

31,5%
' » Zdecydowanie wyisza
= Nieco wyzsza

= Nie potrafie ocenic
Nieznacznie nizsza

Zdecydowanie nizsza

55%

Rys. 8. Ocena produktywnosci w pracy po spozyciu kofeiny
Zrédto: opracowanie wiasne.
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Nastepnym kluczowym aspektem w kontekscie produktywnosci jest wptyw ko-
feiny na koncentracj¢ podczas pracy. Respondentéw poproszono o okreslenie, czy
odczuwaja zmiany w poziomie koncentracji po spozyciu kofeiny (rys. 9). Blisko po-
lowa —49,5% stwierdzila, Ze raczej odczuwa zwigkszong koncentracje, a tylko 4,5%
zdecydowanie odczuwa zwigkszong koncentracje, 29,7% nie potrafi oceni¢ wptywu
kofeiny. Maly odsetek —2,7% zdecydowanie nie odczuwa zwigkszonej koncentracji,
natomiast 13,5% uwaza, Ze raczej nie odczuwa zmian.

135%  27% 4%

= Zdecydowanie tak
= Raczej tak
= Ani tak, ani nie
49,5% -
= Raczej nie
29,7%

Zdecydowanie nie

Rys. 9. Ocena wptywu kofeiny na zwiekszong koncentracje w pracy
Zrédto: opracowanie wiasne.

Po wuzyskaniu informacji na temat wplywu kofeiny na zwigkszong
produktywno$¢ oraz koncentracj¢ podczas pracy, badanych poproszono
o odniesienie si¢ do kwestii umys$lnego spozycia kofeiny w celu zwigkszenia
produktywnos$ci w swojej pracy (rys. 10). Odpowiednio 33,3% 1 19,8%
respondentéw zadeklarowato, Ze raczej oraz zdecydowanie korzysta z kofeiny, aby
poprawi¢ swoja produktywno$¢. Z kolei 22,5% raczej nie korzysta celowo, a 5,4%
jest w tej kwestii zdecydowanych. Problem z oceng wykazato 18,9% ankietowanych.

5,4%

19,8%

22,5%
> = Zdecydowanie tak
‘ = Raczej tak
= Trudno oceni¢
= Raczej nie
18,9% 33,3% Zdecydowanie nie

Rys. 10. Studenci umyslnie korzystajgcy z kofeiny w celu zwiekszenia swojej produktywnosci

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Kolejne z pytan dotyczylo zwiazku migdzy brakiem spozycia kofeiny
a odczuwanym spadkiem produktywnosci w pracy (rys. 11). Odpowiedzi
respondentéw roztozyly si¢ dosy¢ rownomiernie, odpowiedz ,,Raczej tak” uzyskata
31,5% a ,,Raczej nie” 34,2%. Wsrdd zdecydowanych odpowiedzi ,,Zdecydowanie
tak” to 5,4% gloséw a ,,Zdecydowanie nie” 7,2%. Odpowiedz ,,Trudno oceni¢”
wybrato 21,6%.

7,2% 5,4%

' 31,5% = Zdecydowanie tak
= Raczej tak
‘ = Trudno ocenié
” = Raczej nie

34,2%

Zdecydowanie nie

21,6%

Rys. 11. Ocena spadku produktywnosci w pracy przy braku kofeiny
Zrédto: opracowanie wiasne.

Ostatnim pytaniem skierowanym do tej grupy badanych byto pytanie o oceng
potrzeby zapewnienia dostepnosci kofeiny w ich pracy (rys. 12). 37,8% stwierdzito,
ze kofeina jako s$rodek jest potrzebna w wykonywanej przez nich pracy, z kolei
34,2% uwaza, ze jest niepotrzebna. Blisko 28% ocenilo, ze kofeina moze by¢ im
potrzebna.

28%

37,8%

=

34,2%

= Tak
= Nie

Moze

Rys. 12. Ocena potrzeby zapewnienia dostepnosci kofeiny w pracy
Zrédto: opracowanie wiasne.
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W kolejnej czesci badania skupiono si¢ na preferencjach studentow
w kontekscie spozycia kofeiny. Grupie dwustu dwom studentom zadano pytanie,
z jakich produktow zawierajacych kofeing korzystaja (rys. 13). Najczestsza
odpowiedzig okazaly si¢ napoje energetyzujace z wynikiem 155 gltoséw, drugim
najpopularniejszym wyborem jest kawa — 146 glosow. Herbata, napoje typu soft
drink, suplementy diety oraz saszetki kofeinowe uzyskaly odpowiednio: 92, 86, 21
oraz 2 wskazania.

Saszetki kofeinowe 1 2
Suplementy diety (np. Vigor up, kapsutki z... m— 21
Napoje typu soft-drink (np. coca-cola) NI 36
Herbata IS 92
Kawa I 146
Napoje energetyzujace INIEEEEEEEEE—— 155

0O 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Rys. 13. Produkty zawierajace kofeine wybierane przez studentéw (pytanie wielokrotnego wyboru)
Zrédto: opracowanie wiasne.

Respondenci w nastgpnym pytaniu okreslali, z jakich napojow energetyzujacych
najczesciej korzystaja (rys. 14). Nieco ponad potowa — 103 pytanych wybrato napoj
Red Bull. Zblizong popularnoscia cieszg si¢ napoje marek Black — 91 oraz DZIK
Energy — 81 glosow. Marke Tiger oraz Monster wskazato odpowiednio 60 oraz 65
0s0b. Najmniejszg liczbe wskazan — 17, uzyskaty napoje marki Burn.

Burn I 17
Tiger II——— 60
Monster I 65
DZIK Energy I——— 31
Black I 01
Red Bull e 103

0 20 40 60 80 100 120

Rys. 14. Najczesciej wybierane napoje energetyzujgce przez studentéw (pytanie wielokrotnego wy-
boru)
Zrédto: opracowanie wtasne.
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Znajomos¢ preferowanych zrodet kofeiny pozwolita przejs¢ do analizy
regularnosci ich spozycia (rys. 15). Najwigkszy odsetek — 28,7% respondentow
korzysta z kofeiny kilka razy dziennie. Spozywanie kofeiny raz dziennie deklaruje
27,7% badanych, rzadziej, bo kilka razy w tygodniu — 25,7% respondentow.
Najmniej oséb — 17,8% badanych spozywa kofeing rzadziej niz kilka razy
w tygodniu.

17,8%

28 7% = Kilka razy dziennie
, 170

= Raz dziennie

= Kilka razy w tygodniu
25,7%

Rzadziej niz kilka razy w
tygodniu

27,7%

Rys. 15. Czestotliwos¢ korzystania z kofeiny przez studentéw
Zrédto: opracowanie wiasne.

Uzupetnieniem pytania o czgstotliwos¢ spozycia kofeiny w skali tygodnia, bylo
okreslenie pory dnia, o ktorej studenci si¢gaja po produkty ja zawierajace (rys. 16).
Porami dnia cechujacymi si¢ takim samym wynikiem sg godziny poranne oraz po
potudniu — 145 glosow. Wieczor to wybor 57 respondentdw, natomiast noc wskazaty
jedynie 23 osoby.

Wnocy I 23
Wieczorem [N 5/
Po potudniu I 145
Rano [ —— 145

0 20 40 60 80 100 120 140 160

Rys. 16. Pora dnia, o ktdrej studenci siegaja po kofeine (pytanie wielokrotnego wyboru)
Zrédto: opracowanie wiasne.
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Okreslenie czestotliwosci oraz pory dnia korzystania z kofeiny pozwalaja na
okreslenie $redniej dziennej ilosci zazywanej kofeiny (rys. 17). Powyzej 400 mg
(szacowanej dziennej bezpiecznej dawki kofeiny) spozywa 5% badanych,
w zakresie od 201 do 400 mg deklaruje 20,3%. Najczgstsze odpowiedzi to zakresy
od 101 do 200 mg — 39,6% oraz do 100 mg dziennie — 35,1%.

5,0%

= 101-200

Powyzej 400

35,1% = 0-100

39,6%

Rys. 17. Srednia dzienna iloé¢ zazywanej kofeiny w miligramach
Zrédto: opracowanie wtasne.

Respondenci, ktorzy zadeklarowali korzystanie z kofeiny w codziennym zyciu,
zostali poddani kolejnej czgséci badania. Zostato im zadane pytanie, dlaczego si¢gaja
po kofeing (rys. 18). Znaczaca wickszos¢ ankietowanych — 168 os6b wskazata, ze
sigga po kofeing dla smaku. Druga najczeéciej wybierang odpowiedzig byla potrzeba
pobudzenia — 148 odpowiedzi. Poprawa koncentracji zostata wskazana 62 razy.
Najmniej wybierana opcja okazato si¢ wspomaganie utraty wagi — tylko 17
respondentéw wskazato t¢ motywacje.

Dla wspomagania utraty wagi I 17
Dla zwiekszenia kreatywnosci I 30
Dla zredukowania stresu SN 33
Dla poprawy humoru I 36
Dla towarzystwa | 38
Dla poprawy koncentracji N 2
Dla pobudzenia I 148

Dla smaku I 163
Rys. 18. Powody siegania po kofeine przez studentéw (pytanie wielokrotnego wyboru)

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Kolejne pytanie dotyczylo zwickszenia czestotliwosci siegania po kofeine
w okresie intensywnej nauki lub pracy (rys. 19). Wiekszos¢ studentow (66,8%)
odpowiedziala na to pytanie twierdzaco, 14,9% studentdow zaprzeczyto, natomiast
18,3% studentéw wskazato sporadyczne korzystanie z kofeiny w czasie intensywnej
nauki.

18,3%

= Tak
14,9% ‘ = Nie
Czasami
66,8%

Rys. 19. Studenci korzystajacy z kofeiny czesciej w okresie intensywnej nauki lub pracy
Zrédto: opracowanie wiasne.

Nastgpnym zagadnieniem poddanym analizie byta zwigkszona czgstotliwosé
spozycia kofeiny po nieprzespanej nocy (rys. 20). Podobnie jak w poprzednim

pytaniu, wiekszos$¢ studentéw (66,3%) odpowiedziata na pytanie twierdzaco, tylko
15,8% studentow zaprzeczyto, a 17,8% wskazalo odpowiedz ,,Czasami”.

17,8%

= Tak
15,8% ® Nie
Czasami
66,3%

Rys. 20. Studenci korzystajacy z kofeiny czesciej po nieprzespanej nocy
Zrédto: opracowanie wiasne.
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Studentom zadano pytanie o wystepowanie negatywnych efektow zwigzanych
z korzystaniem z kofeiny (rys. 21). Wigkszo$¢ ankietowanych (54,5%)
odpowiedzialo, ze nie odczuwa negatywnych efektow korzystania z kofeiny.
Regularne niepozadane reakcje wskazalo 14,4% respondentéw, natomiast 31,2%
badanych do§wiadczato ich sporadycznie. Osoby, ktére zaobserwowaty negatywne
reakcje, zostaty poproszone o ich szczegbétowe wskazanie (rys. 22). Dominujaca
odpowiedzig byto przyspieszone bicie serca, ktore wybrato 55 osob. Istotny odsetek
badanych (53 osoby) wskazatl takze zjazd energetyczny. Na dalszych miejscach
znalazta si¢ bezsenno$¢ (31), pogorszenie jakosci snu (30), bol glowy (19),
podwyzszone ci$nienie krwi (18) oraz nadpobudliwosc¢ (17).

14,4%

= Tak
= Nie

Czasami

Rys. 21. Studenci odczuwajgcy negatywne skutki korzystania z kofeiny
Zrédto: opracowanie wiasne.

Nadpobudliwo$¢ I 17
Podwyzszone cisnienie krwi IS 13
Bol glowy I 19
Pogorszenie jakosci snu  IEEEEEEEEEEEEENE——— 30
Bezsenno$¢ NN 31
Zjazd energetyczny IS 53
Przyspieszone bicie serca I 55

0 10 20 30 40 50 60
Rys. 22. Najczesciej odczuwane niepozadane skutki korzystania z kofeiny (pytanie wielokrotnego

wyboru)
Zrédto: opracowanie wiasne.
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Nastepne pytanie dotyczylo znajomosci bezpiecznej dziennej dawki kofeiny
(rys. 23). Tylko 40% badanych korzystajacych z kofeiny zna maksymalng bez-
pieczng dzienng dawke kofeiny.

= Tak

= Nie
59,9%

Rys. 23. Studenci $wiadomi bezpiecznej dziennej dawki kofeiny
Zrédto: opracowanie wiasne.

Kolejnym krokiem w badaniu, byto ustalenie czy studenci, wybierajac srodek
pobudzajacy, kieruja si¢ zawartoscig kofeiny (rys. 24). Najczesciej respondenci wy-
bierali odpowiedz przeczaca (62,4%). Odpowiedzi ,,Tak™ oraz ,,Czasami” zostaty
wskazane przez taki sam odsetek badanych (18,8%).

18,8% 18,8%

= Tak
= Nie

Czasami

62,4%

Rys. 24. Studenci kierujacy sie zawartoscig kofeiny przy wyborze srodka pobudzajgcego
Zrédto: opracowanie wiasne.
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Studenci zapytani zostali takze o subiektywna ocen¢ wzrostu tolerancji na ko-
feing (rys. 25). Najczesciej wybierang odpowiedzig byto ,,Raczej tak” — 33,2% an-
kietowanych, natomiast zdecydowanie tak wskazato 27,2% badanych. Problem ze
wskazaniem odpowiedzi miato 26,7% uczestnikow. Mniejsza czgs¢ badanych wy-
brata odpowiedz ,,Raczej nie” — 11,9%, a tylko 1% ankietowanych zdecydowanie
nie odczut wzrostu tolerancji na kofeing.

11,9%  1,0%

27,2%
\ = Zdecydowanie tak
= Raczej tak

26,7% = Trudno oceni¢
Raczej nie

Zdecydowanie nie

33,2%

Rys. 25. Ocena tolerancji na kofeine w badanej grupie studentéw
Zrédto: opracowanie wiasne.

W kolejnym pytaniu studenci zostali zapytani o to, czy odczuwajag psychiczne
i fizyczne uzaleznienie od kofeiny, rozumiane jako kofeinizm (rys. 26). Najwiecej
0s6b wybrato odpowiedz ,,Raczej nie” — 30,7%. Zblizony odsetek oso6b wskazat od-
powiedz ,,Zdecydowanie nie” — 2,.2%. Raczej odczuwa uzaleznienie tylko 19,3%
badanych, natomiast 5,4% respondentéw zdecydowanie tak. Okoto 15% ankietowa-
nych miato problem ze wskazaniem odpowiedzi.
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5,4%

29,2% ' 19,3% = Zdecydowanie tak
= Raczej tak

= Nie wiem

15,3% = Raczej nie

Zdecydowanie nie

30,7%

Rys. 26. Ocena psychicznego i fizycznego uzaleznienia od kofeiny w badanej grupie studentéow
Zrédto: opracowanie wiasne.

Ostatnie pytanie w tej czes$ci badania dotyczylo podejmowania prob ogranicze-
nia korzystania ze srodkoéw zawierajacych kofeing (rys. 27). Skuteczng probe pod-
jeta wigkszos¢ badanych — 57,9%. Nieskuteczna probg wskazato 35,1% ankietowa-
nych, natomiast 6,9% respondentow wskazalo, ze nie podejmowato prob ogranicze-
nia korzystania z kofeiny.

6,9%

35,1% = Tak - skutecznie
= Tak - nieskutecznie

57,9%
7R Nie

Rys. 27. Studenci podejmujacy prébe ograniczenia korzystania z kofeiny
Zrédto: opracowanie wiasne.

Ostatni blok pytan dotyczyt ogélnych postaw i opinii na temat kofeiny, zostat
on skierowany do wszystkich uczestnikow badania.
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Studentom w pierwszej kolejnosci przedstawiono do oceny stwierdzenie
»Kofeina jest mi niezbgdna w trakcie studidow/pracy” (rys. 28). Respondenci, ktorzy
zdecydowanie si¢ zgadzajg, stanowig 16% grupy, a 25,9% raczej si¢ zgadza,
natomiast zdecydowane odrzucenie stwierdzenia zadeklarowato 20,2%, a 24,3%
raczej si¢ nie zgadza. Odpowiedz neutralng ,,Nie mam zdania” wybralo 13,6%
ankietowanych.

20,2% 16,0%

= Zdecydowanie sie zgadzam
= Raczej sie zgadzam

= Nie mam zdania
25,9%

24,3% = Raczej sie nie zgadzam

Zdecydowanie sie zgadzam

13,6%

Rys. 28. Ocena zapotrzebowania na kofeine na studiach lub w pracy
Zrédto: opracowanie wiasne.

Ze stwierdzeniem ,,wydaj¢ zbyt duzo pienigdzy na produkty zawierajace
kofeing” zdecydowanie zgodzito si¢ 8,6%, 11,9% — raczej zgadza sig, 28,4% raczej
si¢ nie zgadza, a zdecydowanie nie zgadza si¢ 40,3%. Odpowiedz ,,nie mam zdania”
wskazato 10.7% respondentow (rys. 29).

8,6%

= Zdecydowanie sie zgadzam
,9%
= Raczej sie zgadzam

/ = Nie mam zdania
10,7%

= Raczej sie nie zgadzam

Zdecydowanie sie nie
zgadzam

28,4%

Rys. 29. Ocena wydatkéw przeznaczanych na produkty zawierajgce kofeine
Zrédto: opracowanie wtasne.

Akademia Zarzadzania — 9(3)/2025 627



Wptyw kofeiny na produktywnos¢ studentéw i mtodych pracownikéw

Zapytano rowniez o odczucia zwigzane z naduzywaniem kofeiny (rys. 30). Ze
stwierdzeniem ,,Mam wrazenie, ze czgsto naduzywam kofeiny” zdecydowang zgodg
wyrazitlo 7,4% pytanych, natomiast zdecydowanie nie zgadza si¢ 36,2%.
Odpowiedzi raczej si¢ zgadzam oraz raczej si¢ nie zgadzam, uzyskaly odpowiednio
12,3% oraz 31,3% wskazan. Odpowiedz neutralna to wybor 12,8% grupy.

7,4%

12 3% = Zdecydowanie sie zgadzam
,27/0

36,2%
< = Raczej sie zgadzam

Zdecydowanie sie nie zgadzam

31,3%

Rys. 30. Naduzywanie kofeiny
Zrédto: opracowanie wiasne.

W celu uzupehienia oceny naduzycia kofeiny, respondenci odniesli si¢ rowniez
do kwestii jej naduzywania przez innych studentow (rys. 31). Az 46,5% badanych
raczej zgadza si¢ ze stwierdzeniem, ze kofeina jest czesto naduzywana przez
studentow, a kolejne 35% zdecydowanie si¢ zgadza. Trzecim najpopularniejszym
wyborem okazala si¢ odpowiedz neutralna — 15,2%. Odpowiedzi zdecydowanie si¢
nie zgadzam oraz raczej si¢ nie zgadzam to odpowiednio jedynie 0,8% oraz 2,5%.

2,5% 0,8%
|

15,2%
4 35,0% " Zdecydowanie sie zgadzam
= Raczej sie zgadzam
= Nie mam zdania
/ = Raczej sie nie zgadzam
) Zdecydowanie sie nie zgadzam
46,5%

Rys. 31. Naduzywanie kofeiny przez innych studentéw
Zrédto: opracowanie wiasne.
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W badaniu poproszono rowniez ankietowanych o odniesienie si¢ do
stwierdzenia ,,Studenci powinni by¢ lepiej wyedukowani w kwestii spozywania
kofeiny”, z ktérym zdecydowang zgode¢ wyrazito 21,8% respondentow, a blisko
potowa — 45,7% raczej si¢ zgadza. Zdecydowanie nie zgadza si¢ 2,1%
ankietowanych, a dodatkowe 5,8% raczej si¢ nie zgadza. Zdania w tej kwestii nie
ma 24,7% badanych (rys. 32).

5,8% 2,1%

21,8% = Zdecydowanie sie zgadzam
24,7% \ = Raczej sie zgadzam

\ = Nie mam zdania
= Raczej sie nie zgadzam
45.7% Zdecydowanie sie nie zgadzam

Rys. 32. Edukacja studentéw w kwestii spozywania kofeiny
Zrédto: opracowanie wiasne.

Kolejnym poruszonym zagadnieniem byt wptyw reklamy na decyzje dotyczace
wyboru produktéw zawierajacych kofeing. Na stwierdzenie ,,Na wybor produktu
zawierajacego kofeing w duzym stopniu wplywaja reklamy” 11,1% respondentow
odpowiedziato ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”, a opcja ,,raczej si¢ zgadzam” to wybor
32,1%. Odpowiedz ,,zdecydowanie si¢ nie zgadzam” uzyskata 9,5% wskazan,
,raczej sie nie zgadzam” — 23,5% oraz ,,nie mam zdania” — 23,9% (rys. 33).

9,5% 11,1%
m Zdecydowanie sie zgadzam
23,5% o
= Raczej sie zgadzam
32.1% = Nie mam zdania

= Raczej sie nie zgadzam

23,9% Zdecydowanie sie nie zgadzam

Rys. 33. Rola reklamy w wyborze produktu zawierajacego kofeine
Zrédto: opracowanie wiasne.
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Ostatnim ocenianym stwierdzeniem bylo ,,Studia w moim przypadku
spowodowaly wzrost zainteresowania produktami zawierajacymi kofeing” (rys. 34).

11,1% = Zdecydowanie sie zgadzam

‘ = Nie mam zdania
\ ’ 10.7% Raczej sie nie zgadzam
Zdecydowanie sie nie

32,9% zgadzam

28,8%

Rys. 34. Studia powodem wzrostu zainteresowania produktami zawierajgcymi kofeine
Zrédto: opracowanie wiasne.

Zdecydowang zgodg z ta opinig wyrazito 11,1% ankietowanych, a 16,5% raczej
si¢ zgadza. Z kolei 28,8% zdecydowanie si¢ nie zgadza oraz 32,9% raczej si¢ nie
zgadza. Neutralng odpowiedz ,,nie mam zdania” wybrato 10,7% ankietowanych.

4. Dyskusja wynikow

Wyniki przeprowadzonego badania wskazuja, ze kofeina jest powszechnie spo-
zywana przez studentow — az 85,2% respondentow zadeklarowato korzystanie z pro-
duktoéw zawierajacych t¢ substancje. Wynik ten jest zblizony do odsetka studentéw
w Korei Potudniowej, gdzie kofeing w 2023 roku spozywato 81,5% os6b [Choi i in.,
2024, s. 267-274], a takze do danych z badan Mahoney’ego [2019], ktore wykazaty,
ze az 92% studentow amerykanskich siggato po kofeing w ciagu ostatniego roku.

Interesujace sg takze wyniki dotyczace czestotliwosci spozywania kofeiny — po-
nad polowa badanych deklarowata sigganie po nig przynajmniej raz dziennie o roz-
nych porach. Co istotne, najczeséciej wybieranym produktem nie byta kawa, lecz na-
poje energetyzujace, co potwierdza badanie przeprowadzone przez Wojewddzka
Stacje Sanitarno-Epidemiologiczng w Biatymstoku [2023]. Trendy opisane przez
Michote-Katulska i in. [2014] wskazujg na wzrost popularno$ci napojow energety-
zujacych. Blisko 67% studentow twierdzi, ze w okresie intensywnej nauki lub pracy

630 Academy of Management — 9(3)/2025



Hubert Chojnowski, Pawet Samluk, Dorota Leoriczuk

czesciej niz zwykle korzysta z kofeiny, ktora w dawce 200 mg umozliwia skupienie
si¢ na wigkszej ilosci detali [Borota i in., 2017].

Pomimo wysokiego poziomu spozycia kofeiny, tylko nieco ponad potowa bada-
nych studentow (55%) zadeklarowata wzrost produktywnosci po jej spozyciu,
a 12,6% odczuwalo jej znaczng poprawe. Jednoczesnie az 31,5% nie bylo w stanie
okresli¢ jej wptywu, co sugeruje, ze skuteczno$¢ dziatania kofeiny moze by¢ subiek-
tywna i zalezna od indywidualnych potrzeb. Podobng niejednoznaczno$¢ obserwo-
wata rowniez Nehlig [2012], ktora wskazala, ze wplyw kofeiny nie jest jednolity
u wszystkich osob, a jej efekty zalezg od poziomu zmgczenia lub dawki.

Wsrdd osob pracujacych lub samozatrudnionych dominujaca wigkszo$¢ (95,7%)
spozywa kofeing przed lub w trakcie pracy. Co istotne, 67,6% badanych zadeklaro-
wato wzrost produktywnosci po spozyciu kofeiny — 55% okres$la go jako nieznaczny,
a 12,6% jako wyrazny. Ponadto, blisko potowa badanych (49,5%) wskazata poprawe
koncentracji po skorzystaniu z substancji. Wyniki te pokrywaja si¢ z wezesniejszymi
ustaleniami Smitha [2005], ktéry wykazal, ze umiarkowane spozycie kofeiny
zmniejsza ryzyko btedow i wypadkoéw w pracy. Warto zauwazy¢, ze 36,9% respon-
dentow zauwaza u siebie spadek produktywnosci w pracy w sytuacji braku kofeiny,
jednoczesnie 37,8% badanych uznaje kofeing za potrzebng w wykonywanej przez
siebie pracy, a kolejne 27,9% twierdzi, ze moze by¢ potrzebna. Otrzymane wyniki
wskazuja na to, ze kofeina pelni role narzedzia wspierajacego utrzymanie wydajno-
$ci, zwlaszcza w warunkach obcigzenia zadaniami, presji czasowej lub po nieprze-
spanej nocy.

Znaczna czg¢$¢ studentow (54,5%) nie odczuwatla negatywnych skutkow spozy-
cia kofeiny, cho¢ prawie potowa doswiadczata ich sporadycznie (31,2%) lub regu-
larnie (14,3%). Najczesciej wskazywano przyspieszone bicie serca, ,,zjazd energe-
tyczny” oraz bezsennos$¢, co zostalo rowniez zauwazone w poprzednich badaniach
[Jarosz i in., 2009; Wierzejska, 2012]. Podobne wyniki odnotowali Karkoszka 1 in.
[2019] w swojej pracy, gdzie niepozadane efekty spozycia kofeiny deklarowato 21%
studentow uczelni niemedycznych oraz 32% studentéw uczelni medycznych, przy
czym najczeSciej wymieniano kotatanie serca oraz zaburzenia zasypiania. W bada-
niu zaobserwowano réwniez zwigkszone spozycie kofeiny po nieprzespanej nocy
(66,3%), co pokazuje, ze mimo przyczyniania si¢ srodka do zaburzen snu, kofeina
odgrywa role kompensujacg skutki jego niedoboru.

Pomimo powszechnosci spozycia kofeiny, az 59,9% badanych nie znato dopusz-
czalnej dziennej dawki tej substancji. Ponadto 62,4% w ogole nie kieruje si¢ zawar-
toscig kofeiny przy wyborze srodka pobudzajacego. Takie podejscie w kontekscie
coraz wigkszej dostepnosci napojow energetycznych o zwickszonej dawce kofeiny
jest bardzo niepokojace, a jak ustalono, studenci w wymagajacych okresach czesciej
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siegaja po wspomagajacg ich kofeine. Brak §wiadomosci moze wtedy prowadzi¢ do
niekontrolowanego spozycia oraz znacznego przekraczania bezpiecznych dawek, co
w dluzszej perspektywie grozi uzaleznieniem, objawami nadmiernego pobudzenia
lub problemami ze zdrowiem.

Zwraca uwage rowniez fakt, ze az 60,2% uczestnikow badania zauwazyto u sie-
bie wzrost tolerancji na kofeine, co moze prowadzi¢ do wzrostu spozycia w celu
osiagnigcia lepszych rezultatow. Cho¢ 35,1% respondentow deklaruje, ze skutecznie
poradzito sobie z ograniczeniem spozycia kofeiny, to 6,9% sig¢ to nie udato, a 57,9%
nie podejmowalo zadnej proby. Problem uzaleznienia od kofeiny dotyka jednak
sporg grupe badanych, poniewaz 24,7% zauwaza u siebie kofeinizm, 15,3% nie po-
trafi tego stwierdzi¢, a 30,7% raczej nie odczuwa uzaleznienia. Niejednoznacznos¢
w okresleniu skali problemu uzaleznienia moze $wiadczy¢ o bagatelizowaniu lub
braku $wiadomosci ryzyka.

Zauwazalny jest wyrazny dysonans pomiedzy oceng wlasnego spozycia kofeiny
a oceng spozycia przez innych. Az 81,5% badanych uwaza, ze kofeina jest naduzy-
wana przez studentow, podczas gdy jedynie 19,7% potrafi okresli¢, ze naduzywa jej
osobiscie. Taka rozbieznos¢ miedzy ocena ogdlna a samoocena moze wynikaé
z ograniczonej swiadomosci wtasnych nawykow lub braku wiedzy na temat obiek-
tywnych kryteriow naduzywania kofeiny. Wyniki te wskazuja na konieczno$¢ dzia-
tan edukacyjnych w zakresie bezpiecznego jej stosowania. Potrzebe te podkreslaja
takze sami respondenci — ponad 67% z nich uwaza, ze studenci powinni by¢ lepiej
wyedukowani w zakresie wptywu kofeiny na zdrowie.

Podsumowanie

Wyniki przeprowadzonego badania pozwalaja wyodrebni¢ i zaakcentowaé na-

stepujace problemy:

o Kofeina jest powszechnie stosowanym s$rodkiem wsréd studentéw i mto-
dych pracownikow.

e Dominujgcg formg przyjmowania kofeiny sg napoje energetyczne, nato-
miast kawa zajeta drugg pozycje pod wzgledem popularno$ci. Ponadto, naj-
wigkszy odsetek studentow deklaruje korzystanie z kofeiny kilka razy dzien-
nie.

e Wsrdd osob zatrudnionych lub samozatrudnionych, spozycie kofeiny przed
lub w trakcie pracy jest niemal powszechne (95,7%). Warto podkresli¢, ze
27,9% respondentow uwaza kofeine za potencjalnie potrzebng, natomiast
37,8% badanych postrzega kofeing jako niezbedna.
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e Kofeina pelni role narzgdzia wspierajacego utrzymanie produktywnosci,
zwlaszcza w warunkach obcigzenia zadaniami, presji czasowej lub po nie-
przespanej nocy.

o Wigkszo$¢ studentow, zardwno pracujacych, jak i bezrobotnych odczuwa
poprawe produktywnosci po spozyciu kofeiny. Jednocze$nie istotny odsetek
nie potrafi oceni¢ jej wptywu, co wskazuje na subiektywny charakter oceny
dziatania kofeiny oraz na wptyw czynnikéw zewnetrznych lub indywidual-
nych uwarunkowan fizjologicznych.

e Ponad polowa badanych nie odczuwa niepozadanych efektéw spozycia ko-
feiny.

e Wirdd grupy, ktora doswiadcza niepozadanych efektow spozycia kofeiny,
najczestszymi efektami jest: przyspieszone bicie serca, ,,zjazd energe-
tyczny”, bezsenno$¢ oraz pogorszenie jako$ci snu.

e Jedynie 40% pytanych zna maksymalng bezpieczng dzienng dawke ko-
feiny, podczas gdy 62,4% w ogole nie sprawdza zawartosci w produkcie,
a az 60,2% zauwaza wzrost tolerancji organizmu na dziatanie stymulanta.
Niski poziom $wiadomosci konsumenckiej w potaczeniu z dosy¢ wysokim
odsetkiem os6b deklarujacych objawy kofeinizmu stanowi powazne ryzyko
przekroczenia bezpiecznej dziennej dawki.

e Tylko 35,1% badanych skutecznie poradzito sobie z probg ograniczenia spo-
zycia kofeiny, przy czym mniej niz potowa z nich odniosta sukces, a az
57,9% w ogdle nie probowato zmniejszy¢ dawki, co moze wskazywac na
brak potrzeby ograniczenia spozycia kofeiny lub brak swiadomosci takiej
potrzeby.

Temat bezpiecznego korzystania z kofeiny to kluczowy element stylu zycia stu-
dentow oraz mtodych pracownikéw — cho¢ jej dziatanie moze znaczaco wspierac
koncentracje i produktywnos$é, niezbedne jest wprowadzenie dziatan edukacyjnych
majacych na celu zwigkszenie §$wiadomos$ci konsumentow na temat bezpiecznego
korzystania ze stymulanta, jak i potencjalnych zagrozen ptynacych z przekraczania
bezpiecznych dawek. Ten fakt podkreslajg rowniez badani, z ktoérych zdecydowana
wigkszos¢ zgadza si¢ z potrzeba lepszej edukacji studentow w kwestii spozywania
kofeiny.
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The impact of caffeine on the productivity of students and
young employees

Abstract

In times of increasing demands in both academic and professional environments, caffeine
has become the most commonly used psychoactive substance in the world due to its stim-
ulating effects. The aim of this article is to assess the level of caffeine use among students
from Polish universities, its impact on their productivity, and their awareness of caffeine
consumption. The study was based on an online survey conducted among 243 students.
Results show that 85.2% of respondents regularly consume caffeine, with energy drinks and
coffee being the most popular sources. More than half of the students say that caffeine
helps improve their productivity, especially during periods of intense studying or after a
sleepless night. Among students who work, almost 96% use caffeine before or during work,
and 67.6% report increased productivity. Nearly half of the respondents also notice better
concentration after consuming caffeine. However, a significant number of students are not
sure about its exact effect, which shows that caffeine works differently for each person. The
results highlight the important role of caffeine as a tool that helps students and young work-
ers stay productive.
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