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Drodzy Panstwo,

zdrowie psychiczne staje sig coraz wazniejszym tematem w debacie publicznej, ale czy Polacy
faktycznie majg dostep do psychoterapii? Jakie sq ich gtdwne motywacje i bariery w szukaniu
pomocy? Raport ,Polska na kozetce 2025" to analiza rzeczywistej sytuacji psychoterapii
w naszym kraju — zaréwno pod kgtem jej dostepnosci, jak i spotecznych oraz ekonomicznych
uwarunkowan, ktére decydujg o tym, kto i dlaczego korzysta z profesjonalnego wsparcia

psychologicznego.

Badania przeprowadzone na reprezentatywnej grupie Polakéw w styczniu 2025 roku przez
agencje SW Research na zlecenie serwisu Kliniki.pl pozwolity nie tylko pozna¢ skale korzystania

z psychoterapii, ale takze wskaza¢ kluczowe wyzwania, przed ktérymi stoimy jako spoteczehstwo.
Dzieki temu raportowi dowiesz sie¢ m.in.:

« Ponad 22% badanych Polakéw skorzystato z psychoterapii w ciggu ostatnich pieciu lat, przy
czym gtéwnym powodem byty problemy emocjonalne (59%).

+ 82% 0s6b, ktére nie korzystaty z psychoterapii, deklaruje, ze nie czuty takiej potrzeby. Jednak
co piqty badany (12%) wskazat na wysokie koszty jako kluczowq bariere.

- Dla 2/3 Polakdéw koszty terapii sq zbyt wysokie, by byta ona realnie dostepna dla wigkszosci

spoteczefistwa.

Zebrane dane pokazujqg, ze cho¢ swiadomos$¢ znaczenia zdrowia psychicznego rosnie, to wciqz
istniejg bariery, ktére sprawiajg, ze psychoterapia nie jest w petni dostepna dla wszystkich.
Wierzymy, ze ten raport pomoze lepiej zrozumie€ potrzeby Polakéw i stanie sie impulsem do

dalszych dziatah na rzecz poprawy jakosci i dostgpnosci ustug psychologicznych.

Bo zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak fizyczne — i nikt nie powinien by¢ wykluczony

z mozliwoéci zadbania o siebie. Zapraszam do lektury.

Z wyrazami szacunku

fu 25—

Marcin Fiedziukiewicz

wspotautor raportu







Czy w ciqgu ostatnich 5 lat korzystates(as)

z psychoterapii?

Dane z raportu "Polska na kozetce 2025°

Z danych wynika, ze az 21,7% badanych oséb
skorzystato z ustug psychoterapeutycznych,
podczas gdy 783% o0sbb nie korzystato

z takiej formy wsparcia.

217% to stosunkowo wysoki odsetek, ktory
wskazuje, ze czesciej niz co pigta dorosta
osoba w Polsce zdecydowata sie na
psychoterapie w ciggu ostatnich 5 lat. Moze
to Swiadczyé o rosnqcej $Swiadomosci
spotecznej na temat znaczenia terapii w
radzeniu sobie z trudnosciami
emocjonalnym i psychicznymi, a takze
o tym, ze coraz wigcej Polakéw dostrzega
potrzebe szukania wsparcia w zakresie

witasnego zdrowia psychicznego.

Blisko 22% populacji to wynik znaczqcy,
zwiaszcza ze pytanie dotyczyto korzystania

z terapii tylko w ciggu ostatnich 5 lat.

Warto zauwazy€, ze jeszcze niedawno
temat zdrowia psychicznego byt w Polsce
traktowany  jako

tabu, a  pomoc

psychologiczna czesto wigzata sie
ze wstydem czy brakiem akceptacii
spotecznej.  Wyniki  przeprowadzonych
badafn podkreslajg rosngcq otwartosé
Polakéw na korzystanie z psychoterapii, co
jest pozytywnym sygnatem Swiadczgcym
O przetamywaniu barier i zmianie postaw

wobec zdrowia psychicznego.

Jednakze, mimo rosnqgcej Swiadomosci,
78,3% o0sbb nie skorzystato z pomocy
psychoterapeutycznej. Moze to sugerowac,
ze wciqz istniejq liczne bariery — takie jak
wysokie koszty terapii, niedostateczna
dostepnos$¢ ustug czy obawa, ze wiasne
problemy sq zbyt btahe, by uda¢ sie z nimi
do specjalisty.

Czy w ciqgu ostatnich 5 lat korzystates(as) z psychoterapii?

[N=1013]

& Kliniki.pl

Tak
® Nie



Tak, bytem(am) u psychoterapeuty w ciggu ostatnich 5 lat
podziat ze wzgledu na wiek [N=220]

31,7%

273%

do 24 lat 25-34 lat 35-49 lat Powyzej 50 lat

Tak, bytem(am) u psychoterapeuty w ciggu ostatnich 5 lat

podziat ze wzgledu na miejsce zamieszkania [N=220]

24,1%
20,0%
wies miastodo20  miasto 20-99 miasto 100- miasto 200- miasto
tys. tys. 199 tys. 499 tys. powyze)

500tys.

@ Kliniki.pl 6



Tak, bytem(am) u psychoterapeuty w ciggu ostatnich 5 lat

podziat ze wzgledu na dochéd netto [N=220]

17,6%

Do 3000 PLN

3001-5000 PLN

Analiza wynikéw dotyczqcych korzystania
z psychoterapii w ciggu ostatnich 5 lat
z uwzglednieniem trzech  kluczowych
czynnikbw — wieku, miejsca zamieszkania
i dochodéw - pokazuje wyrazne roéznice
w dostepnosci i podejsciu do terapii wérdd

réznych grup spotecznych.
Wiek

Wyniki wskazujg, ze osoby mitodsze sq
znacznie bardziej sktonne do korzystania
z psychoterapii. Najwyzszy odsetek osbb,
ktére uczestniczyty w terapii, znajduje sie
w grupie wiekowej 25-34 lata (31,7%), co
moze Swiadczyé o rosnqgcej Swiadomosci
wsréd mtodszych pokoleh na temat zdrowia
psychicznego i psychoterapii. Z kolei osoby

powyzej 50. roku zycia korzystajq z terapii

@ Kliniki.pl

5001-7000 PLN pow. 7000 PLN

najrzadziej (14,4%), czego powodem mogq
by¢ utrwalone przekonania o tym, ze
problemy emocjonalne sq tematem,
o ktérym nie nalezy moéwi¢, a takze
z ograniczonego dostgpu do ustug w tej

grupie wiekowe;.

Miejsce zamieszkania

Osoby mieszkajgce w duzych miastach
(powyzej 500 tys. mieszkancodw) korzystajqg
z psychoterapii w znacznym stopniu
(25,2%), co wskazuje na lepszy dostep do
specjalistdw i wiekszg Swiadomosé na
temat ustug psychologicznych. W miastach
sredniej wielkosci (200-499 tys.) oraz
mniejszych ~ miejscowosciach  réwniez
obserwujemy stosunkowo wysokie wyniki

(24,1% i 21,3%), jednak odsetek ten jest nizszy



- w przypadku wsi wynosi 20,0%. To moze
wskazywa¢ na utrudniony dostgp do
psychoterapeutdéw i mniejszg dostepnosé
tego typu ustug w mniejszych

miejscowosciach.
Dochody

Znaczqce réznice widoczne sq w zaleznosci
od poziomu dochoddw. Osoby zarabiajgce
wiecej majg zdecydowanie wigkszy dostep
do psychoterapii. W  grupie 0soéb
zarabiajgcych powyzej 7000 PLN, niemal
30% skorzystato z psychoterapii, podczas
gdy w grupie osbb zarabiajgcych do 3000
PLN tylko 17,6%. Wzrost dochoddéw wptywa
na wiekszq dostgpnos¢ ustug
psychoterapeutycznych, co jest zwiqgzane
z mozliwosciq optacenia prywatnych wizyt,
ktére sq kosztowne, a takze z szerszym

dostgpem do specjalistbw w duzych

miastach.
Whnioski

Wyniki wskazujg na istotne zaleznoSci
miedzy korzystaniem z  psychoterapii
a czynnikami demograficznymi takimi jak
wiek, miejsce zamieszkania i dochody.
Mtodsze osoby, mieszkahcy wigkszych
miast oraz osoby o wyzszych dochodach
majq lepszy dostep do psychoterapii, co
jest pozytywnym sygnatem, Swiadczgcym
o przetamywaniu barier i rosngcej
zdrowia

Swiadomosci na temat

psychicznego w Polsce. Jednakze, wciqz

@ Kliniki.pl

istniejg wyrazne nierébwnosci, szczegdlnie

w przypadku starszych osdb, mieszkahcow
wsi i 0s6b o nizszych dochodach. Dalsze
dziatania na rzecz zwigkszenia dostgpnosci
psychoterapii, zarbwno w mniejszych
miejscowosciach, jak i dla oséb o nizszych
dochodach, bedqg kluczowe w zapewnieniu
rbwnego

dostepu do wsparcia

psychologicznego.

Komentarz ekspercki

1/5 Polakéw siggneta po psychoterapig?
To alarm i szansa! Alarm, bo stres, presjq,
samotno$¢ rosnq. Szansa, bo szukamy
wsparcia, Swiadomie dbamy o zdrowie
psychiczne. Potrzebujemy wiecej regulacji
i dostepnosci - jako$¢ przede wszystkim!
Ciggle brakuje uporzqdkowania zasad
Swiadczenia ustug psychologicznych
i psychoterapeutycznych, dajqcych
klientom  gwarancje  bezpieczenstwa
i jakosci. Niezmiernie wazne jest, aby
osoby Swiadczqce takie ustugi
gwarantowaty dziatania oparte o badania
naukowe i solidne, jasno okreslone

wyksztatcenie.

#zdrowiepsychiczne #psychoterapia

N Dorota Minta
&> | psycholozka

A\ i psychoterapeutka
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Najczestsze przyczyny podijecia psychoterapii

Co sktonito osoby korzystajgce

z psychoterapii do podjecia tej decyzji?

Najwiekszy odsetek osbdb, ktore skorzystaty
z psychoterapii, wskazuje na problemy
emocjonalne (58,6%) jako gtéwny powédd
decyzji o terapii. Depresja, bedqgca jednym
zaburzeh

z najczesciej wystepujgcych

zdrowia  psychicznego  (zaliczanego do
zaburzefh nastroju), stanowi istotny powéod
podejmowania decyzji o terapii. Taki wynik
moze wskazywa¢ na rosngcqg Swiadomosé
spoteczng na temat depresiji, ktérej objawy —
obnizony nastrdj, brak energii, trudnosci
w codziennym funkcjonowaniu - dotykajq
coraz szerszq grupe osbéb. Lek, czesto
wspotwystepujgcy z depresjq, réwniez jest
istotnym

czynnikiem  sktaniajgcym  do

poszukiwania pomocy u psychoterapeutow.

Na drugim miejscu znajduje sie stres

zawodowy wskazany przez 20,5%

respondentdw. Jest to istotna wartos¢, ktéra

moze Swiadczyé o tym, ze wysokie
wymagania zawodowe, odpowiedzialnos¢
Czy presja zwigzana z pracq sq czynnikami
sktaniajgcymi do rozpoczecia terapii. Mozna

to rébwniez interpretowaé joko oznake

rosngcej Swiadomosci spotecznej
dotyczqgcej wptywu pracy na zdrowie
psychiczne.

Problemy rodzinne lub w relacjach zostaty
wskazane przez 18,6% osbb, co réowniez jest
istotnym powodem siegania po pomoc
psychoterapeutycznqg. Problemy rodzinne,
konflikty w zwigzkach i trudnoéci w relacjach
prowadzq

czesto do emocjonalnego

wyczerpania, sktaniajgc do terapii.

2,3% osbéb podato inne powody, co moze
sugerowaé, ze psychoterapia jest réwniez
wybierana w odpowiedzi na szereg mniej
typowych probleméw, ktére mogq nie

pasowac do gtdwnych kategorii.

Jesli korzystates(as) z psychoterapii, co skionito Cie do

podjecia tej decyzji?
Pytanie zadane osobom, ktére w ciggu ostatnich 5 lat korzystaty
z psychoterapii

[N=220]
@ Problemy

emocjonalne (np.
lek, depresja)

Stres zawodowy

@ Problemy rodzinne
lub w relacjach

@ Inne powody

& Kliniki.pl
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Powody korzystania z psychoterapii

= podziat wedtug pfici

Problemy rodzinne: 21% mezczyzn i 16,5%

kobiet.  Mezczyzni  czeSciej  wskazujg
problemy rodzinne jako powdd rozpoczecia
psychoterapii. Moze to sugerowa¢, ze dla
mezczyzn trudnos$ci w relacjach rodzinnych
sq bardziej obcigzajgce lub stanowiq powdd
do szukania wsparcia, mimo ze temat ten
wcigz bywa w ich przypadku traktowany

z wiekszq rezerwq niz u kobiet.

Problemy emocjonalne: 65,2% kobiet i 51,4%
mezczyzn. Kobiety zdecydowanie czesciej
korzystajg z psychoterapii w odpowiedzi na
problemy emocjonalne, takie jak gk,
depresja czy inne zaburzenia psychiczne.
Moze to wynika¢ z wigkszej otwartosci kobiet
na temat swoich emocji oraz ich gotowosci
do poszukiwania pomocy, co wcigz moze
by¢ trudniejsze dla mezczyzn z powodu
utrwalonych  norm  spotfecznych, ktére
W mniejszym stopniu zachecajg mezczyzn

do wyrazania emocji i szukania wsparcia.

Stres zawodowy: 23,8% mezczyzn i 17,4%
kobiet. Stres zwiqzany =z pracq jest
powodem  psychoterapii zaréwno dla
mezczyzn, jak i kobiet, ale to mezczyzni
czeSciej wskazujg ten czynnik. Presja
zawodowa i  oczekiwania  spoteczne
zwigzane z rolg mezczyzny jako gtdwnego
zywiciela rodziny mogq prowadzi€é do
wigkszego stresu w pracy, zwiaszcza

w obliczu wysokich oczekiwan i rywalizacji.

Inne powody: 3,8% mezczyzn i 0,9% kobiet.
W tej kategorii mezczyzni dominujg, co
moze sugerowac, ze mezczyzni majq rézne,
mniej typowe powody korzystania
z psychoterapii, ktére nie mieszczg sie
w gtdwnych kategoriach. Warto zauwazyg,
ze ta kategoria jest stosunkowo niewielka,
a wiec dla wigkszoSci oséb gtébwne powody
korzystania z terapii sq zwiqzane

z problemami emocjonalnymi, rodzinami

i stresem zawodowym.

Powody chodzenia na
psychoterapie

21% i Problemy rodzinne i 16,5%

51,4% i Problemy emocjonaine f 65,2%

23,8% i Stres zawodowy i 17,4%

38% § Inne § 09%

@ Kliniki.pl
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Powody korzystania z psychoterapii

STRES ZAWODOWY

Stres zawodowy jest powszechnym

problemem, ktory dotyka wielu
pracownikbw i moze prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji zdrowotnych
oraz spadku efektywnosci w pracy.
Zrozumienie przyczyn stresu zawodowego
i wdrozenie strategii zarzgdzania stresem
sq kluczowe dla utrzymania zdrowia
psychicznego pracownikéw i zapewnienia

lepszej atmosfery w miejscu pracy.

WSréd osoéb, ktére wskazaty stres zawodowy
jako problem z powodu ktérego podjety
psychoterapie, dominujg mezczyzni — 21,0%
mezczyzn w porébwnaniu do 16,5% kobiet.
Moze to by¢ efektem utrzymujgcych sie
spotecznych oczekiwah wobec mezczyzn,
zwigzanych z rolg zywiciela rodziny oraz ich
dominujgcqg obecnoSciq na  wyzszych
stanowiskach menedzerskich, ktére wigzqg
sie z wigkszq odpowiedzialnosciqg i stresem.
Wciqgz istnieje nierbwnoS¢ w reprezentaciji
kobiet i mezczyzn na stanowiskach
kierowniczych, co powoduje, ze mezczyzni
czeSciej spotykajg sie z presjg zawodowq
zwigzang z wymaganiami zawodowymi. Dla
kobiet, cho¢ stres zawodowy réwniez moze
by¢ istotnym problemem, wyniki wskazujqg,
ze temat ten pojawia sie rzadziej, co
sugeruje, ze kobiety czeSciej tqczq stres
trudnos$ciami

zawodowy z innymi

zyciowymi, np. obowigzkami rodzinnymi,

& Kliniki.pl

ktére mogq by¢ réwnie obcigzajgce, ale nie
zawsze prowadzq do zgtaszania potrzeby

terapii w kontekscie stresu zawodowego.

"Stres zawodowy to problem, z ktérym
zgtositem(am) sie do psychoterapeuty”
podziat ze wzgledu na pteé [N=41]

21,0%

16,5%

Kobieta Mezczyzna

Osoby wskazujgce stres zawodowy jako
powdd wizyt u psychoterapeuty, nalezq
przede wszystkim do grupy wiekowej 35-49
lat, gdzie 24,6% respondentéw zgtosito ten
problem. To moze sugerowa¢, ze osoby
w Srednim wieku, ktére czesto znajdujg sie
w intensywnym okresie kariery zawodowe;j,
doswiadczajq wigkszego stresu zwigzanego
z rbwnowazeniem

obowiqgzkoéw

zawodowych i zyciowych.

Mniej wskazah dotyczyto grupy mtodszej, do
24 lat - 20,8%, co moze wynika¢ z tego, ze
w tej grupie wiekowej stres zawodowy nie
jest jeszcze tak silnie obecny, poniewaz
wiele osb6b dopiero wchodzi na rynek pracy
lub jest na wczeéniejszych etapach swojej

kariery.
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Natomiast grupq najrzadziej korzystajgcq

z psychoterapii z powodu  stresu
zawodowego sq osoby powyzej 50. roku
zycia  (13,8%). Moze to by¢ efektem
mniejszych

wymagan zawodowych

lub zakofczenia aktywnej kariery
zawodowej. Dodatkowo, osoby starsze
czesto borykajq sie z innymi problemami,
takimi jak kwestie zdrowotne czy rodzinne,
ktére mogq przyciggac ich uwage bardziej
niz stres zawodowy. Ponadto, tradycyjne
normy spoteczne zwigzane z wizytami
u psychoterapeutdw mogq powodowac, ze
osoby w tym wieku rzadziej sq skionne do

szukania pomocy psychologiczne;j.

"Stres zawodowy to problem, z ktérym
zgtositem(am) sie do psychoterapeuty”
podziat ze wzgledu na wiek [N=45]

24,6%

22,9%

20,8%

do 24 lat 25-34 lat 3549 lat Powyzej 50 lat

WS§réd osdb, ktére wskazaty stres zawodowy
jako problem, z ktérym zgtaszaty sie do
psychoterapeuty dominujg te z wyzszymi
dochodami. 24,4% osbéb zarabiajgcych od 5001
do 7000 PLN oraz az 29,6% osbb zarabiajgcych
powyzej 7000 PLN wymienity stres zawodowy
jako gtdwny powdd rozpoczecia terapii.

Uzyskane wyniki sugerujqg, ze osoby na

& Kliniki.pl

wyzszych stanowiskach zawodowych, gdzie
stres zwigzany z wiekszq odpowiedzialnosciq
i wysokimi oczekiwaniami jest powszechny,
czesciej poszukujq wsparcia
psychologicznego. Ponadto, osoby z wyzszymi
dochodami mogg mie¢ tatwiejszy dostep do
psychoterapii, zarébwno  finansowo, jak
i lokalizacyjnie, co moze wptywa¢ na ich
decyzig o

skorzystaniu  z  pomocy

terapeutyczne;j.

"Stres zawodowy to problem, z ktérym zgtositem (am) sie
do psychoterapeuty”
podziat ze wzgledu na dochéd netto [N=45]

29,6%

15,4%

11,1%

Do 3000 PLN  3001-5000 PLN 5001-7000 PLN Pow. 7000 PLN

Z kolei problem ten wskazujg najrzadziej
osoby zarabiajgce do 3000 PLN (111%). Osoby
zarabiajgce mniej mogg mie¢ ograniczony
dostep do ustug psychoterapeutycznych
z powodu wyzszych kosztébw takich wizyt,
a takze mogq by€ mniej skionne do szukania
pomocy z powodu presji ekonomicznej, ktéra
czesto sktania do odktadania problemow
zdrowia psychicznego na pdzniej. Warto
zauwazy€, ze stres w pracy jest powaznym
problemem w wielu branzach, a dla oséb
0 nizszych dochodach moze by¢ utrudniony

dostep do odpowiedniego wsparcia.

13



Powody korzystania z psychoterapii

PROBLEMY EMOCJONALNE

Zaburzenia emocjonalne to nieprawidtowe
reakcje na bodice zewnetrzne, ktore
objawiajg si¢ nadmiernym napieciem,
lekiem Iub wahaniami nastroju. Do
najczestszych nalezq depresja, zaburzenia
lekowe, OCD, zaburzenia nastroju (np.

dwubiegunowe) oraz PTSD.

Mogq
prowadzié¢ do trudnosci w relacjach, pracy
czy szkole, probleméw z koncentracjq,
zmniejszong motywacjg oraz negatywnie
wptywaé na zdrowie fizyczne, np.
powodujgc bezsennos¢, bédle gtowy czy

ostabienie odpornosci.

Analiza danych pokazuje, ze najwiekszy

odsetek o0sb6b zgtaszajgcych problemy
emocjonalne znajduje sie¢ w grupie powyzej
50. roku zycia (67,7%). A zatem w wieky,
w ktérym wiele osdéb doswiadcza kryzyséw
zwigzanych z etapami zycia, takich jak
zmiany zawodowe, przejcie na emeryture,
wyzwania zdrowotne czy utrate Dbliskich,
powodujgc narastajgcy lek czy depresje.
Psychoterapia staje sie wdéwczas waznym
narzedziem do  przepracowania  tych
trudnosci emocjonalnych. Duzy odsetek
oséb, ktére zgtosity problemy emocjonaine,
wida¢ w grupach miodszych, 25-34 lata
(614%) oraz do 24 lat (54,2%). W tych
przedziatach wiekowych, problemy takie jak
lek, depresja czy zaburzenia nastroju sq
istotne

uznawane za wyzwania  zycia

miodych ludzi.

& Kliniki.pl

Psychoterapia staje sie coraz bardziej

akceptowanqg metodq leczenia, dzigki
rosngcej Swiadomosci zdrowia
psychicznego i wigkszej gotowosci do
poszukiwania pomocy, ktére ~mozemy

zauwazy¢ w mtodszych pokoleniach. Warto
jednak doda¢, ze w tej grupie wiekowej
mogq wystepowac bariery finansowe, ktére
ograniczajq dostep do psychoterapii, mimo
Swiadomosci

rosngcej problemoéw

emocjonalnych i potrzeby podjecia terapii.

Najnizszy odsetek o0sbéb zgtaszajgcych
problemy emocjonalne (47,5%), to osoby
w wieku 35-49 lat. Moze to sugerowag, ze
w tej fazie zycia osoby bywajg bardziej
skoncentrowane na karierze zawodowej
i rodzinie, a problemy emocjonalne mogq
by¢ mniej skorelowane z terapiqg w tej fazie

zycia.

"To przez problemy emocjonalne
zgtositem (am) sie do
psychoterapeuty”

podziat ze wzgledu na wiek [N=129]

67,7%

54,2%

47,5%

do 24 lat

25-34 |at

35-49 lat Powyzej 50 lat
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"To przez problemy emocjonalne zgtositem(am) sie do

psychoterapeuty”

podziat ze wzgledu na dochéd netto [N=129]

73,3%

Do 3000 PLN

3001-5000 PLN

Jesli chodzi o dochody wsréd oséb, ktore
zgtosity problemy emocjonalne jako powdd
rozpoczecia psychoterapii, wida¢ wyrazny
rozktad w zaleznosci od dochoddw. Osoby
zarabiojgce do 3000 PLN  stanowiq
najwiekszy odsetek (73,3%), co moze
wskazywa¢ na to, ze osoby z nizszymi
dochodami sq bardziej sktonne do szukania
pomocy w obliczu problemow
emocjonalnych. Wynika¢ to moze

z trudnosci, jakie wigzqg sie z radzeniem
sobie z takimi problemami w kontekécie
ograniczonych  zasobéw  finansowych,
braku dostepu do innych form wsparcia,
a takze z rosnqcej akceptacji dla terapii

psychologicznej.

& Kliniki.pl

5001-7000 PLN

pow. 7000 PLN

W grupie oséb zarabiajgcych od 3001 PLN
do 5000 PLN, odsetek wynosi 67,7%, co
rébwniez pokazuje znaczng czes¢ populacii,
ktéra szuka pomocy z powodu problemow
emocjonalnych. Natomiast wsréd o0sob
zarabiajgcych wiecej (5001-7000 PLN oraz
powyzej 7000 PLN), odsetek o0séb
wskazujgcych  problemy  emocjonalne
spada (44,4% oraz 519%). Dla oséb

z wyzszymi dochodami psychoterapia
moze byE¢ mniej zwiqzana z problemami
emocjonalnymi, a bardziej z innymi

aspektami zdrowia psychicznego.
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Jak radzi¢ sobie
ze stresem w pracy?
Praktyczny poradnik

I Alicja Moskwa  redaktorka Kliniki.pl

Stres zawodowy to powszechny problem, ktory dotyka od 50 do 70% pracownikéw. Nadmierne
wymagania, napiete terminy i brak wsparcia w miejscu pracy mogq prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych i obnizenia efektywnosci zawodowej. Chroniczny stres nie tylko
negatywnie wptywa na samopoczucie jednostki, ale generuje rowniez ogromne koszty dla
pracodawcow. Wptywa na wzrost absencji, rotacje pracownikéw i spadek motywacji zespotow.
Zrozumienie przyczyn stresu, wczesne rozpoznanie objawdéw oraz skuteczne strategie radzenia
sobie z nim, mogg poméc w zachowaniu réwnowagi psychicznej i uniknigciu wypalenia
zawodowego. Zdrowe Srodowisko pracy to nie tylko odpowiednie warunki zatrudnienia, ale

takze wsparcie, komunikacja i narzedzia pozwalajgce na efektywne zarzgdzanie stresem.

kliniki.pl 16



Czym jest stres w pracy i dlaczego sie

pojawia?

Stres zawodowy  pojawia  sig, gdy

wymagania stawiane pracownikowi
przewyzszajq jego mozliwosci, umiejetnosci
lub zasoby. Moze by¢ efektem przecigzenia
obowigzkami, braku kontroli nad swojq
pracqg, niejasnych oczekiwah ze strony
przetozonych Iub napietej atmosfery w
zespole. Szczegblnie niebezpieczne sq
sytuacje, w ktérych pracownik nie otrzymuje
odpowiedniego wsparcia - zarébwno od

przetozonych, jak i wspotpracownikdw.
Najczestsze przyczyny stresu zawodowego:

e charakter pracy - monotonne,
powtarzalne zadania mogqg powodowac
frustracje i obnizaé satysfakcje
z wykonywanej pracy;

» obcigzenie pracq - zaréwno nadmiar,
jak i niedobdr obowiqzkbw mogq by¢
zrodtem stresu;

e brak réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym - zbyt duza
liczba godzin pracy wptywa na zycie
osobiste i regeneracje organizmu;

e niepewnosé zatrudnienia -  brak
perspektyw na awans czy obawa przed
zwolnieniem to silne czynniki
stresogenne;

« zte relacje w pracy — brak wsparcia ze
strony wspotpracownikdéw lub toksyczna
atmosfera znaczqco podnoszq poziom

stresu;

kliniki.pl

 niejasno okreslone role i obowigzki —
pracownik, ktéry nie wie, czego sie od
niego  oczekuje, czesto  odczuwa

dezorientacje i napigcie.

Jakie sqg pierwsze objawy

nadmiernego stresu zawodowego?

Stres objawia sie na réznych poziomach -
od zmian w samopoczuciu i zachowaniu, po
powazniejsze problemy zdrowotne. Jego
pierwsze  symptomy czesto  bywajq
ignorowane, co moze prowadzic do

powazniejszych konsekwenciji.
Najczestsze oznaki stresu zawodowego:

« fizyczne:
bole gtowy, napiecie miesni,
podwyzszone ci$nienie krwi, zmeczenie;

* emocjonaine:
irytacja, lek, przygnebienie, wybuchy
ztoSci;

e poznawcze:
problemy z koncentracjq, zapominanie,
spadek efektywnosci;

* behawioralne:
unikanie odpowiedzialnosci, czestsze
popetnianie bteddw, izolowanie sie od

zespotu.

Uwaga!

Ignorowanie tych objawéw moze
prowadzi€ do chronicznego stresu,
a w dalszej perspektywie — do

wypalenia zawodowego.
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Jakie sqg skutki nadmiernego stresu?

Dtugotrwaty stres zawodowy to znacznie
wiecej niz chwilowe zmeczenie czy
rozdraznienie. Jego konsekwencje mogq
wptywaé zarébwno na zdrowie fizyczne, jak
i psychiczne, a takze na jakoS¢ zycia
prywatnego i zawodowego. W poczqtkowe;j
fazie stres moze wydawaé sie jedynie
ucigzliwoéciq — pojawiajg sie trudnosci
z koncentracjq, wzmozone napiecie miegsni
czy bdle gtowy. Jednak jesli stres nie
zostanie skutecznie opanowany, jego wptyw
na organizm staje sie coraz bardziej

destrukcyjny.
Skutki zdrowotne przewlekiego stresu

* Problemy sercowo-naczyniowe - stres
prowadzi do podwyzszonego cisnienia
krwi i zwieksza ryzyko miazdzycy, chordb
serca, a nawet zawatu. Hormony stresu,
takie jak kortyzol i adrenalina, powodujg
dtugotrwate przeciqgzenie uktadu
krgzenio, co moze prowadzic do
powaznych schorzen.

e Obnizona odpornos§é - dtugotrwate
napiecie ostabia uktad odpornoSciowy,
co sprawia, ze organizm jest bardziej
podatny na infekcje. Czeste
przeziebienia, nawracajgce infekcje,
a nawet diuzszy czas gojenia sie ran
mogg byé  wynikiem  ostabienia
organizmu przez przewlekty stres.

* Zaburzenia uktadu trawiennego - wiele
osbb pod wptywem stresu cierpi na béle
brzucha, niestrawno$¢, zgage czy

wzdecia. W skrajnych przypadkach

kliniki.pl

przewlekty stres moze prowadzi€ do
wrzodébw  zotgdka,  zespotu  jelita
drazliwego (IBS) lub innych choréb
przewodu pokarmowego.

+ Problemy ze snem - stres powoduje
trudnosci z  zasypianiem,  czeste
wybudzanie sie w nocy, a nawet
bezsennos¢. Brak regeneracji podczas
snu wptywa negatywnie na codzienne
funkcjonowanie, powodujgc  spadek
koncentracji, ostabienie pamigci
i wiekszqg drazliwosé.

+ Chroniczne bédle migsni i stawow -
napiecie miesni spowodowane stresem
moze prowadzi€¢ do bdélu plecdw, karkuy,
barkdw czy szczgkoScisku. Czeste
napiecie i brak rozluznienia miesni moze
przyczyniac sie do problemoéw
ortopedycznych, takich jak przewlekie
bdle kregostupa.

- Problemy skorne - stres jest jednym
z czynnikbw zaostrzajgcych choroby
skory, takie jak tuszczyca, egzema czy
trqdzik. Pod wptywem stresu skéra moze

by¢ bardziej podatna na stany zapalne

i wysypki alergiczne.

Wptyw stresu na psychike

i zachowanie

« Wzmozona drazliwos¢ i agresja — osoba

zestresowana moze reagowac
impulsywnie, co negatywnie wptywa na
relacje z otoczeniem. Nawet niewielkie
problemy mogq wywotywaé silne
reakcje emocjonalne, a  napigcie
prowadzi do konfliktéw zaréwno w pracy,

jak i w zyciu osobistym.
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« Spadek motywacji i efektywnosci -
przewlekty stres prowadzi do obnizenia
koncentracji, wigkszej liczby
popetnianych  btedébw i  trudnosci
w podejmowaniu decyzji. W efekcie
pracownik moze odczuwaé coraz
wiekszqg frustracje, a jego efektywnosé
drastycznie spada.

 Unikanie obowiqzkow i prokrastynacja
- chroniczny stres moze powodowac
uczucie przytloczenia, co sprawia, ze
osoby dotknigte tym  problemem
zaczynajq odktada¢ zadania na poézniej
lub unika¢ ich catkowicie.

e Poczucie wyobcowania i izolacji -
pracownik  moze  zaczq¢  unikac
kontaktéw ze wspodtpracownikami, czué
sie niezrozumiany i coraz bardziej
wycofywac sie z zycia zawodowego.

» Depresja i leki — dtugotrwaty stres moze
prowadzi€ do powaznych zaburzeh
nastroju. Utrzymujgcy sie stan napiecia
i przygnebienia moze  skutkowaé
rozwojem  depresji  lub  zaburzeh
lekowych, ktére utrudniajg codzienne

funkcjonowanie.

Uwaga!

Stres zawodowy nie jest jedynie
przejsciowym problemem - jego
konsekwencje mogq mie¢
dtugofalowy wptyw na zdrowie
fizyczne i psychiczne. Jesli zauwazysz
u siebie objawy chronicznego stresu,
warto podjq¢ dziatania, zanim

sytuacja stanie sie powazniejsza.

kliniki.pl

Jakie techniki pomagajq w radzeniu

sobie ze stresem w pracy?

Radzenie sobie ze stresem wymaga nie
tylko znajomosci technik relaksacyjnych, ale
takze zmiaony podejScia do  pracy
i codziennych obowiqzkédw. Wazne jest, aby
stosowa¢ metody, ktoére realnie pomagajq
w danej sytuacji i sq dostosowane do

indywidualnych potrzeb.
Zmien sposob myslenia

Nasze mysli majg ogromny wptyw na to, jak
odczuwamy stres. Warto zwrdci€ uwage na
sposdb, w jaki mébwimy do siebie o pracy
i obowigzkach. Zamiast mysle¢ ,musze” -

sprébuj uzywaé sformutowania ,wybieram”.

~Wybieram prace w tej firmie,
poniewaz daje mi stabilnosé
finansowq.”

.Decyduje sie realizowaé ten
projekt, bo pozwoli mi zdobyé nowe
umiejetnosci.”

Zmiana narracji  wewnetrznej  pozwala
odzyska¢ poczucie kontroli i zmniejsza

napiecie zwigzane z obowigzkami.
Cwiczenia oddechowe

Techniki oddechowe pomagajg obnizy¢
poziom stresu w kilka minut. Warto
stosowa¢ je w momentach napigcia oraz

jako codzienng praktyke relaksacyjng.

e Oddech przeponowy -  gtebokie
oddychanie brzuchem uspokaja uktad
nerwowy i redukuje napiecie.

19



e Oddech kwadratowy - metoda
polegajgca na réwnomiernym wdechu,
zatrzymaniu powietrza, wydechu
i ponownym zatrzymaniu.

+ Oddech ujjayi (,oddech zwycigzcy”) -
stosowany w jodze, pomaga w redukcji

napiecia i poprawia koncentracje.
Zarzgdzanie czasem i priorytetami

Efektywne planowanie obowiqzké4w pozwala
zmniejszy¢  presje i unikng¢  sytuaciji,
w ktérych nagromadzenie zadah prowadzi

do chaosu i stresu.

» Technika pomodoro — podziat pracy na

25-minutowe sesje z krotkimi przerwami

poprawia efektywno§¢ i zmniejsza
zmeczenie.
* Macierz Eisenhowera - metoda

pozwalajgca  sklasyfikowaé  zadania
wedtug waznosci i pilnoSci, co pomaga
unikng¢ zbednego stresu.

e Planowanie dnia - sporzgdzenie listy
obowiqzkédw i ustalenie priorytetow

utatwia organizacje pracy.
Aktywnos¢ fizyczna i regeneracja

Regularna aktywno$¢ fizyczna pomaga
organizmowi radzi€ sobie ze stresem.
Nawet krotki spacer, rozcigganie czy kilka
minut Eéwiczeh mogq przynies¢ ulge. RéGwnie
wazny jest odpoczynek — regeneracja i sen
odgrywajqg kluczowq role w redukcji

napiecia.

kliniki.pl

Pamietaj!

Dbanie o zdrowie psychiczne jest tak
samo wazne, jok dbanie o zdrowie
fizyczne. Znalezienie odpowiedniej
strategii radzenia sobie ze stresem to
klucz do wiekszego komfortu w

miejscu pracy i poza nim.

Jak poprawic relacje w pracy, aby

zmniejszy¢ stres?

Dobre relacje w miejscu pracy majq
ogromny wptyw na poziom stresu. Konflikty,
niejasna komunikacja czy brak wsparcia ze
strony zespotu mogqg prowadzi€ do
frustracji i pogorszenia samopoczucia.
Pracownicy, ktoérzy czujg sie czgscig
wspierajgcej  spotecznoSci, sg  mniej
zestresowani i bardziej zmotywowani do

dziatania.
Jak dbaé o pozytywne relacje w pracy?

* Komunikacja to podstawa — stargj sie
josno wyraza€ swoje potrzeby, pytaj
o oczekiwania innych i nie bdj sie prosic
o pomoc. Nieporozumienia czesto
wynikajq z braku klarownej komunikacii.

* Unikaj plotek i negatywnej atmosfery —
nie angazuj sie¢ w konflikty, nie rozsiewaj
negatywnych informaciji o kolegach i nie
podsycaj hapie¢ w zespole.

e Buduj relacje oparte na szacunku -

traktuj innych tak, jak sam chciatbys by¢
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traktowany. Unikaj krytyki, oceniania
i konfrontacii, jesli nie sq one konieczne.
Zadbaj o wsparcie spoteczne - relacje
z wspobtpracownikami mogg znaczgco
obnizy& poziom stresu. Krétkie rozmowy
przy kawie, wspdlne przerwy czy wyjscia
integracyjne pomagajq budowaé
poczucie wspblnoty i poprawiajq
atmosferg w pracy.

Nie bierz wszystkiego do siebie -
niektére zachowania wspotpracownikdw
wynikajg z ich wiasnych probleméw
i emociji, a nie z Twojej winy. Staraj sie
dystansowaé od negatywnych sytuacii
i nie pozwala¢, by wptywaty one na
Twoje samopoczucie.

Praktykuj asertywnos§é - umiejetnosc
wyrazania swoich opinii i granic bez
agresji i ulegtosci jest kluczowa
w redukowaniu stresu. Asertywnosc¢
pozwala na uniknigcie sytuaciji, w ktorych
czujesz  sie  wykorzystywany  lub
przecigzony obowigzkami.

Rozwiqzuj konflikty na biezgco - nie
pozwdl, by nierozwigzane napiecia
narastaty. Jesli masz problem z kim$
Z pracy, porozmawiaj otwarcie i poszukaj
rozwigzania, zamiast ttumié negatywne
emocije.

Dbaj o pozytywng atmosfere — bqdz
zyczliwy dla innych, doceniaj ich wysitek,
chwal za dobrg prace i sam staraj sie

by¢ dobrym wspotpracownikiem.
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Jak zachowaé rownowage miedzy

zyciem zawodowym a prywatnym?

Kluczowe znaczenie wydaje sie mie€ jednak

zachowanie balansu. Utrzymanie
rbwnowagi miedzy pracqg a zyciem
osobistym jest kluczowe dla zdrowia
psychicznego i fizycznego. Brak wyraznej

granicy miedzy obowiqgzkami zawodowymi

a czasem  wolnym  prowadzi do
chronicznego zmeczeniaq, obnizonej
motywaciji i wzmozonego stresu.

Wspbiczesny tryb pracy, szczegblnie w
przypadku pracy zdalnej, dodatkowo

utrudnia oddzielenie tych dwéch sfer.

Jak skutecznie rozgraniczy¢ prace

i zycie prywatne?

 Ustal wyrazne godziny pracy — unikaj
nadgodzin i staraj sie konhczy¢ obowiqzki
o okresSlonej porze. Jesli pracujesz
zdalnie, ustal jasne ramy czasowe i nie
odbieraj stuzbowych maili po godzinach.

* Planuj czas wolny tak samo, jak
zadania zawodowe - wpisuj do
kalendarza spotkania z rodzing, wyjscia
na sitownie czy relaksujgce wieczory.

* Naucz sie¢ méwié ,nie” - nie przyjmu;j
dodatkowych obowiqzkow, jesli
przekraczajg one Twoje mozliwosci
czasowe i wptywajg na odpoczynek.

e Unikaj pracy w czasie wolnym - nie
zabieraj laptopa na rodzinne wyjazdy,
nie sprawdzaj e-maili na urlopie i nie

odbieraj telefondéw stuzbowych po pracy.
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* Zadbaj o czas dla siebie - znajdz
aktywnosci, ktére sprawiajg Ci
przyjemnos¢ i pozwalajq sie zrelaksowac
- sport, hobby, medytacja, czytanie
ksigzek.

e Zwroé uwage na jakosé odpoczynku —
sen odgrywa kluczowq role

W regeneraciji organizmu. Staraj sie spacé

minimum 7-8 godzin dziennie i unikac

korzystania z telefonu czy komputera

przed snem.

Pamieta;j!

Brak rownowagi migdzy zyciem
zawodowym a prywatnym moze
prowadzi€ do chronicznego stresu,
zmeczenia i wypalenia zawodowego.
Zdrowe granice pozwalajg zachowaé

energie i motywacje do dziatania.

Kiedy warto skonsultowac sie ze

specjalistq?

Stres w pracy jest naturalnym zjawiskiem,
ale jesli utrzymuje sie przez dtuzszy czas
i zaczyna wptywa¢ na zdrowie oraz
codzienne funkcjonowanie, warto
zastanowi€¢  sie nad skorzystaniem
z profesjonalnej pomocy. Wiele o0sbéb
ignoruje pierwsze sygnaty przecigzeniaq,
probujgc  radzi€ sobie samodzielnie.
Niestety przedtuzajgcy sie stres moze
prowadzi€ do powaznych problemow
zdrowotnych, takich jak zaburzenia snu,
chroniczne zmeczenie, spadek nastroju czy

trudnosci z koncentracjq.
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Gdzie szuka¢ wsparcia?

Psycholog Ilub terapeuta - pomoze
zrozumie€ zrédta stresu, nauczy
skutecznych  technik  radzenia  sobie
z napigciem i wesprze w budowaniu

zdrowych nawykow.

Coach kariery — jesli stres wynika gtéwnie
z problemoéw zawodowych, warto
skorzysta€é z konsultacji  dotyczqcych
rozwoju kariery i strategii radzenia sobie

Z presjq w pracy.

Lekarz pierwszego kontaktu — w przypadku
objawédw somatycznych, takich jak bodle
gtowy, podwyzszone ciénienie czy problemy
trawienne, warto skonsultowaé sie
z lekarzem, ktéry oceni stan zdrowia

i zaproponuje odpowiednie leczenie.

Szukanie pomocy to oznaka troski o
wiasne zdrowie, a nie stabosci. Jesli
stres zaczyna przejmowacé kontrole
nad Twoim zyciem, warto podjgé
kroki, ktore pomogqg przywrocic
spokoj i komfort psychiczny.

22



Powody

niekorzystania
z psychoterapii




Najczestsze powody niekorzystania z psychoterapii

Najwiekszy odsetek oséb (82,3%) nie
skorzystat z psychoterapii, poniewaz uznat,
ze nie jest to konieczne. Taki wynik moze
sugerowa¢, ze wiele oséb nie dostrzega
potrzeby pomocy psychologicznej lub nie
uznaje swoich problemoéw za wystarczajgco
powazne, by skorzystaé z terapii. Moze to
rowniez

Swiadczy¢ o} obecnym

w spoteczefstwie przekonaniuy, ze
psychoterapia jest przeznaczona tylko dla
osbéb z powaznymi problemami, a nie dla
tych, ktérzy po prostu szukajg wsparcia

w trudniejszych chwilach.

Kolejny powdd, wskazany przez 121%
respondentow, to wysokie koszty

psychoterapii, co moze Swiadczy€ o tym, ze

osoby te dostrzegajg warto$€ terapii, ale
napotykajg trudnosSci w jej sfinansowaniu.
To wskazuje, ze koszt wizyt pozostaje istotng
barierg w dostepie do ustug
psychoterapeutycznych, szczegblnie dla

0s6b z nizszymi dochodami.

52% badanych podato trudnosci
w znalezieniu specjalisty jako gtéwny
powdd. Moze to sugerowag, ze dostepnosé
psychoterapeutdw, zwtaszcza w mniejszych
miejscowosciach lub w konkretnym nurcie
terapii, stanowi wyzwanie. Dla takich oséb,
nawet jesli chciatyby skorzysta¢ z terapii,
brak odpowiednich specjalistbw w ich

okolicy stanowi gtdwnq bariere.

Jesli nie korzystate$§(as) z psychoterapii, co byto gtéwnym

powodem?

Pytanie zadane osobom, ktére w ciggu ostatnich 5 lat nie korzystaty

z psychoterapii

[N=793]

@ Kliniki.pl

0,4%

@ Brak potrzeby
@ Wysokie koszty

Trudnosci w
znalezieniu
specjalisty

Inne powody
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Powody niekorzystania z psychoterapii

WYSOKIE KOSZTY

Najwigkszy odsetek osdb, ktére wskazaty
wysokie koszty jako gtébwnqg bariere dostepu
do psychoterapii, znajduje sie¢ w grupie
wiekowej 25-34 lata (22,5%). To moze
sugerowa¢, ze osoby w tym wieku, bedqgce
czesto na wczesnych etapach kariery
zawodowej i budowania  stabilnosci
finansowej, mogqg mie¢ trudnosci

z optaceniem kosztéw terapii. Cho¢
dostrzegajq potrzebe wsparcia
psychologicznego, nie majq
wystarczajgcych Srodkéw, by skorzystac

z takiej pomocy.

W grupie do 24 lat, odsetek wynosi 15,6%, co
rébwniez wskazuje na trudnosci zwigzane

z finansowaniem terapii, cho¢ mtodsze

"Wysokie koszty

osoby mogq by¢ bardziej sktonne do
korzystania z ustug w ramach publicznej
ochrony zdrowia lub innych form wsparcia.
Nizszy odsetek os6b wskazujgcych wysokie
koszty jok bariere  wyraznie widaé
w grupach wiekowych 35-49 lat (12,4%)
oraz powyzej 50. roku zycia (7,3%). Moze to
wynika€ z lepszej sytuacji finansowej tych
osbb, ktére w tej fazie zycia mogqg miec
stabilniejsze dochody. Ponadto, osoby
powyzej 50. roku zycia, szczegblnie te
zmagajqce sie z problemami zdrowotnymi
czy zyciowymi kryzysami, mogq czegsciej
korzysta€ z terapii, ktéra w takich

sytuacjach jest wrecz niezbedna.

- to przez nie nie zgtositem(am) sie do psychoterapeuty”

podziat ze wzgledu na wiek [N=96]

22,5%

15,6%

do 24 lat 25-34 lat

@ Kliniki.pl

35-49 lat Powyzej 50 lat
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"Wysokie koszty - to przez nie nie zgtositem(am) sie do

psychoterapeuty”
podziat ze wzgledu na miejsce zamieszkania [N=96]
15,4%
wies miasto do 20 tys. miasto 20-99 tys.

Najwyzszy odsetek o0sb6b wskazujgcych
wysokie koszty jako powdd niekorzystania
z psychoterapii (15,4%) odnotowano wséroéd
osbb zamieszkujgcych obszary wiejskie.
Dostepno$¢ ustug psychoterapeutycznych
jest tam ograniczona, a w wielu
przypadkach catkowicie ich brak, co
zmusza osoby do dojazddéw do wigkszych
miejscowosci. Takie rozwigzanie zwigksza
koszty terapii i moze stanowi€¢ powazng
bariere. Dodatkowo, na wsi brakuje
publicznych form wsparcia
psychoterapeutycznego, a nizszy poziom
zarobkdbw w tych rejonach pogtebia
trudnosci finansowe zwigzane z dostepem

do psychoterapii.

Najnizszy odsetek oséb wskazujgcych
koszty jaoko barierg w miastach do 20 tys.
mieszkancéw  (6,6%) moze  wynikaé
z kombinacji nizszych kosztéw  zyciq,
lepszego dostepu do publicznych ustug

zdrowotnych oraz tanszych wizyt

@ Kliniki.pl

9,5%

miasto 100-199 tys. miasto 200-499 tys. miasto powyzej

500tys.

u psychoterapeuty, co redukuje bariere
kosztowq. Mimo mniejszej liczby
terapeutdéw, lokalne sieci wsparcia oraz
wieksza integracja spoteczna mogq rowniez

pomébc w tatwiejszym dostepie do terapii.

W miastach o populacji od 20 tys. do 99 tys.
oraz od 100 tys. do 199 tys. odsetek wynosi
odpowiednio 9,4% i 12,3%. W miastach tych
dostepnos¢ do terapeutdw jest wyzszq,
jednak  koszty  psychoterapii  wcigz
pozostajq istotng barierq. Mozliwe jest, ze
ustugi medyczne w takich miejscowosciach

sq drozsze, co ogranicza dostepnosé

terapii, mimo wiekszej liczby specjalistow.

W miastach o populacji od 200 tys. do 499
tys. odsetek wynosi 9,5%, a w miastach
powyzej 500 tys. mieszkafcow 11,6%. ChoC
mieszkancy majg duzq dostepnos$¢ ustug
psychoterapeutycznych, koszty  wciqz
stanowiq istotng barierg, poniewaz wyzsze
zarobki czesto idg w parze z wyzszymi

kosztami zycia.
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Problemy i zaburzenia
emocjonalne — jak je
rozpoznac i skutecznie
leczy¢?

Alicja Moskwa  redaktorka Kliniki.pl

Zaburzenia emocjonalne to nieprawidiowe reakcje na bodzice zewnetrzne, ktére mogg
przybiera¢ forme nadmiernego napiecia, leku lub wahai nastroju. Czesto prowadzq do
trudnosci w codziennym funkcjonowaniu, wptywajgc na relacje spoteczne, zdrowie fizyczne
i jakoS¢ zycia. Mogq objawiac sie zarowno w sferze psychicznej, jak i somatycznej — od
chronicznego stresu po bodle gtowy, problemy trawienne czy zaburzenia snu. Wsrod
najczestszych zaburzen emocjonalnych wyréznia sie depresje, nerwice, zaburzenia
osobowosci i chorobe afektywnqg dwubiegunowq. Wczesne rozpoznanie objawéw i podjecie
odpowiedniego leczenia — psychoterapii, a w niektéorych przypadkach farmakoterapii —

znaczqgco zwieksza szanse na poprawe samopoczucia i odzyskanie wewnetrznej rownowagi.
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Czym sq zaburzenia emocjonalne

i jakie sqg ich rodzaje?

Zaburzenia emocjonalne to nieprawidtowe
reakcje emocjonalne na bodzce
zewnetrzne. Objawiajg sie nadmiernymi
wahaniami nastroju, zaktéceniami myslenia
i zachowania, co moze prowadzic do

trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.

Do najczestszych  rodzajdw  zaburzeh

emocjonalnych nalezy:

* depresja - charakteryzuje sie
dtugotrwatym  obnizeniemm  nastroju,
utratg zainteresowan i energii do
dziatania;

e choroba afektywna dwubiegunowa -
polega na naprzemiennym
wystepowaniu epizoddébw depresyjnych
i manii (nadmiernego  pobudzenia,
euforii);

« zaburzenia lekowe (nerwica lekowa) -
to przewlekty stan niepokoju i napigcia,
czesto bez konkretnej przyczyny;

» zaburzenia osobowosci - obejmujg
m.in. osobowo$§¢ borderline, w ktorej
wystepujg silne wahania emocjonalne
i impulsywnos¢;

 zaburzenia odzywiania (anoreksja,
bulimia) - silnie powigzane z emocjami
i postrzeganiem wtasnego ciata;

« zaburzenia stresowe pourazowe (PTSD)
- rozwijajq sie w wyniku silnego stresu

lub traumy.

kliniki.pl

Uwaga!

Nie wszystkie zaburzenia
emocjonalne sq od razu chorobami
psychicznymi. Czasami sq reakcjg na
trudne doswiadczenia, ale jesli
utrzymujq sig przez diuzszy czas,

warto poszuka¢ pomocy.

Jakie sg najczestsze objawy zaburzeh

emocjonalnych?

Objawy zaburzeh emocjonalnych mogq
rézni€¢ sie w zaleznosSci od wieku i rodzaju

problemu.

Obiau u dzieci:

* nadmierny lgk — dziecko boi sie sytuacji,
ktére nie stanowiq realnego zagrozenia;

* nerwowe tiki, jgkanie sig;

e problemy z apetytem - nadmierne
objadanie sie lub brak apetytu;

o unikanie kontaktow z réwiesnikami,
wycofanie spoteczne;

* agresja i impulsywnos¢ — dziecko moze
reagowa¢ nadmiernym gniewem na
frustracje;

* nadmierna grzeczno$¢ - wynikajgce

z lgku przed odrzuceniem.

Objawy u dorostych:

e chwiejno§¢ emocjonalna, napady
smutku lub euforii;
e trudnosci w kontrolowaniu gniewu

i frustracji;
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* natretne mysli, nadmierne
zamartwianie sig;

» problemy z koncentracjqg i pamiecig;

 unikanie

interakcji spotecznych,

wycofanie.

SOmutxczne obiuw zaburzen
emocionalnxch:

+ bdle gtowy, napigcie migsniowe;
« zaburzenia trawienia, nudnosci;

- drzenie rgk, nadmierne pocenie sig;

problemy ze snem, chroniczne

zmeczenie.

Co moze powodowac problemy

emocjonalne?

c:xnniki biologiczne:

+ nieprawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego;
+ zaburzenia hormonalne (np.

niedoczynno$é tarczycy);

@ Kliniki.pl

« predyspozycje genetyczne;

» choroby neurologiczne.

sznniki Srodowiskowe:

« stres i traumatyczne doswiadczenio;
« toksyczne relacje rodzinne i spoteczne;

* naduzywanie substancji

psychoaktywnych.

Jakie sqg skuteczne sposoby radzenia

sobie z problemami emocjonalnymi?

Jednym z najwazniejszych  sposobéw
radzenia sobie z problemami
emocjonalnymi jest psychoterapia.
Rozmowa z wykwalifilkowanym specjalistqg
pozwala lepiej zrozumie¢ wilasne emocje,
zidentyfikowaé ich Zzrédio i znalezt
skuteczne  strategie  radzenia  sobie
w trudnych sytuacjach. Czesto kluczowe
jest réwniez stosowanie technik
relaksacyjnych, takich jak  ¢wiczenia
oddechowe, medytacja czy mindfulness,
ktére pomagajg w redukcji napiecia

psychicznego.

Réwnie istotne jest dbanie o zdrowy tryb
zycia, poniewaz codzienne nawyki majq

ogromny wptyw na stan psychiczny.
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Regularna  aktywno$¢ fizyczna  moze
skutecznie obniza¢ poziom stresu
i poprawia¢ nastrdj. Warto takze zwrécic
uwage na diete — odpowiednie odzywianie
wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Kluczowq role odgrywa takze

wsparcie spoteczne.

Kiedy warto udac sie do psychologa

lub psychiatry?

Decyzja o wizycie u specjalisty powinna
zosta¢ podjeta, gdy trudnosci emocjonalne
zaczynajg wptywaé na codzienne zycie.
Dtugotrwate uczucie smutku, lek, ciqgte
napiecie czy brak motywacji do dziatania
mogq by¢ sygnatem, ze potrzebna jest
profesjonalna pomoc. Niepokojgce sq takze
objowy psychosomatyczne, takie jak
przewlekte bdéle gtowy, zaburzenia snu czy

problemy trawienne, ktére nie majqg

medycznego uzasadnienia.

Warto pamietaé, ze w przypadku mysli
samobdjczych lub autoagresywnych nie
nalezy  zwlekaé -  konieczne  jest
natychmiastowe skonsultowanie sie
z psychiatrg Iub psychoterapeutqg. Im
wczesniej zostanie podijete leczenie, tym

wigksza bedzie szansa na poprawe

@ Kliniki.pl

samopoczucia i odzyskanie réownowagi

emocjonalne;.

Jak wyglqgda leczenie zaburzen

emocjonalnych?

Leczenie zaburzeh emocjonalnych zalezy od
ich rodzaju i nasilenia. W wiekszosci
przypadkéw podstawq jest psychoterapia,
ktéra pozwala pacjentowi  zrozumieé
mechanizmy rzqdzgce jego emocjami
i nauczy¢ sie skutecznego radzenia sobie
z nimi. W zaleznosci od potrzeb stosuje sie
rézne podejscia terapeutyczne, takie jak

terapia poznawczo-behawioralna  czy

psychodynamiczna.

W niektoérych przypadkach konieczne jest
wsparcie farmakologiczne, zwtaszcza gdy
objawy sq nasilone i znaczqgco wptywajg na
codzienne funkcjonowanie. Leki mogq
pomodc w stabilizacji nastroju, zmniejszeniu
lgku czy redukcji objawdéw depresyjnych.
Dodatkowo zaleca sie wprowadzenie zmian
w stylu zycia, takich jak regularna
aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia ilo§¢ snu
oraz unikanie substancji psychoaktywnych,
ktére mogg nasilaé objawy zaburzeh

emocjonalnych.
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Czy mozna zapobiega¢ zaburzeniom

emocjonalnym?

Cho¢ nie wszystkie zaburzenia emocjonalne
da sie catkowicie wyeliminowag, istniejq
sposoby na zmniejszenie ryzyka ich
wystgpienia.  Kluczowe znaczenie ma
dbanie o higiene psychiczng, czyli
rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, budowanie odpornosci
psychicznej oraz dbanie o réwnowage
miedzy pracq a odpoczynkiem. Regularna
aktywnosé fizyczna, zdrowa dieta
i odpowiednia ilo§€ snu odgrywajq istotng

role  w utrzymaniu dobrej kondycji

psychicznej.

Warto réwniez zwracaé uwage na relacje
miedzyludzkie.  Wspierajgce  otoczenie
i Dbliskie wiezi spoteczne pomagajq
w  radzeniu sobie <z  trudnoSciami
emocjonalnymi. Wazne jest takze, aby
unika¢ nadmiernej presji i perfekcjonizmu,
ktére mogq prowadzi¢ do chronicznego

stresu i przeciqzenia psychicznego.

Jak poméc bliskiej osobie

z problemami emocjonalnymi?

Wsparcie bliskich oséb odgrywa kluczowq

@ Kliniki.pl

role  w  procesie radzenia sobie
z problemami emocjonalnymi. Wazne jest,
aby wykazac sie zrozumieniem
i cierpliwosciq, a jednocze$nie nie
bagatelizowa¢ problemu. Warto zachecaé
osobe w kryzysie do rozmowy i aktywnie jej
stucha€, nie ocenigjgc i nie narzucajqc
gotowych  rozwigzan. Czasem  samo
wystuchanie i okazanie empatii jest

niezwykle pomocne.

Jesli objawy zaburzenh emocjonalnych
utrzymujq sie przez dtuzszy czas lub ulegajg
nasileniu, warto delikatnie zasugerowaé
skorzystanie z pomocy specjalisty. Nalezy
unika¢ stawiania diagnoz na wiasnqg reke
oraz krytykowania zachowania osoby
zmagajgcej sie z trudnosciami
emocjonalnymi.  Kluczowe jest takze
zadbanie o] wtasne granice
i nieprzyjmowanie catej odpowiedzialnosci
za samopoczucie bliskiej osoby — pomoc

powinna opierac sie na wsparciu, a nie na

przejmowaniu kontroli nad jej zyciem.
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Srodki finansowe
- Jako bariera

w korzystaniu
z psychoterapii




Wptyw dostepnosci sSrodkow finansowych
na decyzje o skorzystaniu z psychoterapii

WsSréd  badanych, ktérzy nie podjeli
psychoterapii ze wzgledu na koszty dwie
osoby na trzy deklarujq, ze zdecydowatyby
sie na to, gdyby posiadaty wystarczajgce
srodki finansowe (64,6%). Jest to istotny
wskaznik, ktéry pokazuje, ze istnieje wyrazna
potrzeba psychoterapii, ktérg finansowe
bariery skutecznie ograniczajg. Wiele oséb
dostrzega wartos¢ tej formy wsparcia, ale
brak funduszy powstrzymuje je przed

podjeciem decyzji o terapii.

Zaledwie 24,0% osbéb odpowiedziato, ze nie
skorzystatyby z psychoterapii, nawet majqc
odpowiednie $rodki. Taki wynik moze
wskazywac¢ na rézne powody, takie jak brak
poczucia potrzeby, obawy przed
stygmatyzacjq zwiqzanq z terapiq lub

preferencje dla innych form wsparcia.

11,5% badanych wskazato, ze nie wiedzq, czy
skorzystaliby z  psychoterapii. Moze
wskazywa¢ to na grupe oséb, ktére nie
miaty wczesniej zadnych doSwiadczeh
z psychoterapiq lub nie majg

jednoznacznego stanowiska w tej kwestii.

Wyniki wykresu wskazujq, ze pomimo barier
finansowych, wiele o0sbb jest gotowych
skorzysta€ z psychoterapii, co Swiadczy o
duzej Swiadomosci potrzeby wsparcia
psychologicznego. Niski odsetek oséb, ktére
odpowiedziaty "nie’, sugeruje rosnqgcq
akceptacje psychoterapii joko skutecznej

formy leczenia i pomocy.

Gdybys miat(a) wystarczajgce $rodki finansowe,
czy skorzystat(a)bys z psychoterapii?

Pytanie zadane osobom, ktére w ciggu ostatnich 5 lat nie korzystaty

z psychoterapii

[N=96]

® Tak
Nie

@® Niewiem/
trudno
powiedzieé¢

@ Kliniki.pl
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Gdyby$ miat(a) wystarczajgce srodki finansowe,
czy skorzystat(a)bys z psychoterapii?

podziat ze wzgledu na pteé [N=96]

B Tak Nie [ Nie wiem / trudno powiedzieé

Kobieta 23,1%

Mezczyzna 25,0%

podziat ze wzgledu na wiek [N=96]

B Tak Nie [ Nie wiem / trudno powiedzieé

do 24 lat 80,00% 10,00% 10,00%

25-34 |at 61,76% 29,41% 8,82%

35-49 lat 70,83% 20,83% 8,33%

57,14% 25,00% 17,86%

Powyzej 50 lat

podziat ze wzgledu na dochéd netto [N=96]

B Tak Nie [ Niewiem / trudno powiedzie¢

Do 3000 PLN 739% 21,7%

19,2%

3001-5000 PLN 731% 7,7%

5001-7000 PLN 35,7% 57,1% 71%

pow. 7000 PLN 62,5% 37,5%
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Dostepnos¢ finansowa a decyzja o psychoterapii —
analiza wedtug ptci, wieku i dochodu

Ple¢: Kobiety czesciej deklarujq cheé
skorzystania z psychoterapii (69,2%) niz
mezczyzni  (59)%), gdyby posiadaty
odpowiednie $rodki finansowe. Moze to
wynika¢ z wigkszej otwartosci kobiet na
temat zdrowia psychicznego oraz rosnqgcej
Swiadomosci potrzeby wsparcia
psychologiczhego w tej grupie. Warto
jednak zauwazyé, ze kobiety czesto
zarabiajg mniej niz mezczyzni, co moze
stanowi€ istotng bariere w podjeciu decyzji

o terapii.

Wiek: Miodsze osoby, zwiaszcza do 24.
roku zycia, sq najbardziej skionne do
skorzystania z psychoterapii, gdyby miaty
odpowiednie fundusze (80%). W grupach
wiekowych 25-49 l|at odsetek osdb, ktore
skorzystatyby z psychoterapii, wynosi od
61,7% do 70,8%, a wsrdéd osdb powyzej 50.
roku zycia spada do 57]1%. Mtodsze
pokolenia mogq by¢ bardziej otwarte na
korzystanie z psychoterapii, gdyby mogty
sobie na nig pozwoli¢ finansowo, podczas
gdy osoby starsze mogq napotykac inne
trudnosci, takie jak obawy  przed
stygmatyzacjg Iub brak dostgepu do
odpowiednich specjalistbw.  Dodatkowo,
zarbwno osoby mitodsze, jak i aktywne

zawodowo, mogqg hie miec

@ Kliniki.pl

wystarczajqgcych Srodkédw finansowych, by
swobodnie podejmowaé psychoterapie.
Mtodsze osoby czesto nie majg jeszcze
stabilnego dochodu, co ogranicza ich
dostep do tej formy wsparcia. Natomiast
osoby, ktére dopiero zaczety pracowac lub
majq rodzing na utrzymaniu, mogqg zmagaé
sie z trudnoSciami finansowymi, ktére

uniemozliwiajg im sfinansowanie terapii.

Dochody: W grupach osbéb zarabiajgcych
do 3000 PLN oraz 3001-5000 PLN, odsetek
os6b, ktére skorzystatyby z psychoterapii,
gdyby miaty odpowiednie srodki finansowe,
jest wysoki (739% i 731%). Moze to
sugerowa¢, ze dochody majq kluczowy
wplyw na decyzje o terapii, a osoby
zarabiajgce mniej czesciej deklarujg chec
podijecia jej przy braku barier finansowych.
W  wyzszych  grupach  dochodowych
(5001-7000 PLN i powyzej 7000 PLN), odsetek
ten spada (35,7% i 62,5%). Moze to wynikaé
z wigkszych  wymagah  zawodowych
i zyciowych Ilub z mniejszego poczucia
potrzeby terapii mimo  dostepnosci

odpowiednich srodkéw finansowych.
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Dostepnos¢
finansowa

psychoterapii
w Polsce




Czy psychoterapia jest poza zasiggiem finansowym dla

wiekszosci Polakow?

Psychoterapie za niedostepnqg finansowo
dla wiekszosci ludzi w Polsce uwaza 2/3
badanych. Jest to dos¢ jednoznaczna
ocena sugerujgca, ze dostgp do
psychoterapii w Polsce moze stanowic
bariere dla oséb, ktére potrzebujg tego
typu wsparcia, ale nie majg

wystarczajgcych Srodkéw finansowych.

Zaledwie 17,6% osbb uwaza, ze
psychoterapia jest dostepna finansowo dla
wiekszosci ludzi w Polsce. Moze to
sugerowa¢, ze czeS€ spoteczehstwa
dostrzega dostepno$¢ terapii, zwiaszcza
w konteksScie rosnqcej liczby dostepnych
psychoterapeutéw i ustug w ramach NFZ,
cho¢ wciqz ograniczonych i obcigzonych

dtugim czasem oczekiwania na wizyty.

18,6% o0s6b nie ma zdaonia na temat

dostepnosci  psychoterapii  finansowej
w Polsce, by¢é moze ze wzgledu na brak
wystarczajqcej wiedzy na temat kosztéow
terapii lub obojetno$¢ na te kwestie, np.
wynikajgcq z braku  bezposSredniego

kontaktu z psychoterapiq.

Przeprowadzone badania pokazujg, ze
wiekszo§¢ os6b, niezaleznie od pici,
wyksztatcenia i miejsca zamieszkania,
uwaza psychoterapie za niedostepng
finansowo dla wigkszosci Polakéw. Kobiety
czedciej postrzegajg psychoterapie jako

kosztowngq (70,9%), w poréwnaniu do

@ Kliniki.pl

Czy uwazasz, ze psychoterapia jest
dostepna finansowo dla wigkszosci
ludzi w Polsce?

[N=1013]

® Tak
Nie

18,6%

@® Niemam
zdania

63,9%

mezczyzn (55,9%). Osoby z wyksztatceniem
wyzszym réwniez czesciej wskazujq, ze
psychoterapia jest niedostepna finansowo
(71%) w poréwnaniu do oséb z nizszym
poziomem wyksztatcenia. Moze to wynikaé
z lepszej znajomosci kosztdbw  wizyt
u psychoterapeuty oraz Sredniego czasu

trwania terapii.

W miastach powyzej 500 tys. mieszkancoéw
odsetek osbéb uwazajgcych psychoterapie
jako niedostepng finansowo jest najwyzszy
(722%), co moze wynikaé z wyzszych
kosztéw zycia i ustug w takich miejscach.
W mniejszych miejscowosciach, zwiaszcza
na wsi (61,3%) i w miastach do 20 tys.
mieszkancow  (67%), widaé  wiekszg
tendencje do postrzegania psychoterapii
joko bardziej dostepnej, cho¢ nadal tylko
niewielka cze$¢ badanych uwaza jg za
w petni dostgpng finansowo.
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Czy uwazasz, ze psychoterapia jest dostepna finansowo dia
wiekszosci ludzi w Polsce?
podziat ze wzgledu na pteé [N=1013]

B Tak [ Nie [ Niemam zdania

Kobieta

Mezczyzna

podziat ze wzgledu na wyksztatcenie [N=1013]

B Tak [ Nie [ Nie mam zdania

podstawowe / gimnazjalne 26,8% 22,0%

zasadnicze zawodowe 21,7% 27,2%

Srednie 18,1% 20,4%

wyzsze 15,0% 14,0%

podziat ze wzgledu na miejsce zamieszkania [N=1013]

B Tak [ Nie [ Nie mam zdania

wie$ 17,7% 209%

miasto do 20 tys. 18,4% 14,6%
miasto 20-99 tys.
miasto 100-199 tys.

miasto 200-499 tys.

miasto powyzej 500tys.
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Psychoterapia w Polsce:
dostepnos¢, bariery i potrzeby

Raport Kliniki.pl dotyczqcy dostgpnosci
i motywacji do korzystania z psychoterapii
w  Polsce istotne

ujawnia wyzwania

w obszarze zdrowia psychicznego.
Pozytywnym sygnatem jest fakt, ze ponad
jedna pigta badanych (22%) skorzystata
z psychoterapii w ciggu ostatnich pieciu lat,
co Swiadczy o rosngcej Swiadomosci na
temat jej znaczenia. Jednak nadal istniejq
powazne bariery, ktére ograniczajg dostep
do terapii — zwtaszcza aspekty finansowe.
Az 2/3 respondentéw uwaza psychoterapie
za niedostgpng cenowo dla wigkszosci
Polakbw, a co pigta osoba, ktéra nie
skorzystata z pomocy psychoterapeuty,

jako gtéwnq przeszkode wskazuje koszty.

Te wyniki jasno pokazujg, ze konieczne sq
dziatania majgce na celu  zwigkszenie
dostepnosci  psychoterapii - zaréwno
poprzez edukacje i  promocje zdrowia
psychicznego, jok i realne wsparcie
finansowe, np. poprzez refundacje terapii
w ramach systemu publicznej opieki
zdrowotne;j. Wspbtpraca sektora
publicznego i prywatnego moze odegrac
kluczowg role w likwidowaniu barier
i budowaniu bardziej otwartego podejscia
do zdrowia psychicznego w Polsce. Co
wiecej, wyniki raportu ukazujg wzrost
zaufania spotecznego wobec psychoterapii

jako takiej - korzystajqg z niej zaréwno

kliniki.pl

kobiety, jak i mezczyini. Kluczowym
elementem jest takze sieganie po wsparcie
przy trudnosciach adaptacyjnych
w  Srodowisku pracy - obecnie temat
mobbingu jest nagtasniany co, miejmy

nadzieje, przyczyni si¢ do marginalizacji

tego zjawiska w polskiej przestrzeni
biznesowej i zawodowe;.
W oparciu o dane z raportu:
e Gtownym powodem podjecia
psychoterapii sq problemy

emocjonalne (59%),

+ Stres zawodowy (21%) jest kolejnym
istotnym czynnikiem - kobiety czesto
mierzq sie z podwdjnym obcigzeniem
obowigzkami zawodowymi i domowymi,
co moze zwigksza€ ich potrzebe
wsparcia psychologicznego.

 Problemy rodzinne i relacyjne (19%) to
rowniez czesty powdd korzystania

z terapii, co moze wynika¢ z wiekszej

wrazliwosci na dynamike relacji i checi

ich poprawy.

Raport moze odegra¢ kluczowqg rolg

w inicjowaniu spotecznych zmian
w  podejSciu do zdrowia psychicznego
i dostepnosci psychoterapii w Polsce. A kilka
obszaréw, w ktérych moze pomobc to
zwigkszenie §wiadomoSsci spotecznej. Dane

pokazujq, ze psychoterapia nadal jest
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uznawana za finansowo niedostepnq przez 2/3 badanych. Raport moze poméc przetamaé
stereotypy i tabu wokédt korzystania z pomocy psychologicznej, zwtaszcza w kontek$cie zdrowia
emocjonalnego i stresu zawodowego. Kluczowe staje sie réwniez wsparcie dla dziatah
publicznych i politycznych. Moze byEé argumentem za szerszym refundowaniem
psychoterapii w ramach NFZ lub wdrazaniem programéw profilaktycznych finansowanych
przez panstwo. Wyniki raportu mogq wptyngé na polityke firm w zakresie zdrowia
psychicznego pracownikéw, promujgc np. programy wsparcia psychologicznego w miejscu
pracy.

Konkludujqc - skoro wigekszo§¢ osob, ktoére nie korzystaty z terapii, wskazuje na koszty jako

gtowngq przeszkode, raport moze pomoéc wywierac presje na instytucje rzgdowe oraz prywatne

ubezpieczenia, by zwiekszyty dostepnos¢ psychoterapii poprzez doptaty lub subsydia.

dr n. hum. lwona Kania
specjalista PR w ochronie zdrowia
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Dostepnos¢ psychoterapii w Polsce:
potrzeby rosngq, bariery pozostajq

Raport wskazuje, ze ponad co pigty Polak
(22%) skorzystat z psychoterapii w ciggu
ostatnich pieciu lat. To alarmujgcy sygnat,
ktory  jednoczeSnie  niesie  nadzieje.
Alarmujgcy, bo ujawnia skale probleméw
emocjonalnych, stresu zawodowego
i trudnosci w relacjach, z jakimi boryka sie
spoteczenstwo. Nadzieje, bo pokazuje, ze
coraz wigcej osob szuka profesjonalnego

wsparcia w dbaniu o zdrowie psychiczne.

Wedtug respondentdw to  problemy
emocjonalne byly gtbwnym powodem
podjecia terapii (59%), co potwierdza, jak
istotne jest dbanie o sfere emocjonalng
w codziennym zyciu. Stres zawodowy (21%)
oraz problemy rodzinne/w relacjach (19%)
to kolejne czynniki, ktére sktaniajg Polakéw
do szukania pomocy. To jasny sygnat, ze
wspobiczesny styl zycia, presja w pracy
i komplikacje w relacjach miedzyludzkich
odciskajg pigtno na naszym samopoczuciu

i wymagajq interwencji.

Jednak, jok wskazujg wyniki badan,
dostepnos¢ psychoterapii w Polsce jest
daleka od idealnej. Az 82% osobb, ktére nie
korzystaty z psychoterapii, argumentuje to
brakiem takiej potrzeby. To moze Swiadczy¢
o niskiej Swiadomosci na temat korzysci
ptyngcych z terapii, stygmatyzacji
probleméw psychicznych lub po prostu

braku samoswiaodomosci w  zakresie

wtasnych potrzeb emocjonalnych.

kliniki.pl

Alarmujqcy jest fakt, ze wysokie koszty byty
barierg dla 12% badanych, a jedynie 5%
wskazato na trudnoSci  w  znalezieniu
specjalisty. Te liczby pokazujqg, ze dla wielu
os6b  psychoterapia jest po prostu
niedostgpna, mimo realnej potrzeby i checi
skorzystania z profesjonalnej pomocy. Dwie
osoby na trzy, ktére nie podjety terapii
z powodu kosztéw, zadeklarowatyby takqg
decyzje, gdyby posiadaty wystarczajgce
Srodki finansowe. To dowdd na to, ze bariera
finansowa jest kluczowym problemem, ktéry
uniemozliwia wielu osobom zadbanie

0 swoje zdrowie psychiczne.

Dwie na trzy osoby uwazajg psychoterapie
za niedostepnq finansowo. Niemal co pigty

badany nie ma zdania na ten temat.

Te informacje jednoznacznie potwierdzajq,
ze konieczne sq systemowe zmiany, ktére
zwigkszg dostepnosé psychoterapii  dla

wszystkich potrzebujgcych. Nalezy rozwazy¢:

» Zwigkszenie finansowania psychoterapii
w ramach NFZ. To pozwoli na obnizenie
kosztéw sesji terapeutycznych lub nawet
na ich refundacje dla oséb o niskich
dochodach.

« Wspieranie organizacji pozarzgdowych.
Organizacje te czesto oferujg bezptatng
lub niskokosztowq psychoterapie dla
os6b znajdujqcych sie w trudnej sytuacii

finansowe.
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* Promowanie  psychoterapii  online.
Terapie prowadzone przez internet sqg
zazwyczaj tafsze niz tradycyjne sesje,
ale co istotne takie rozwigzanie moze
zwiekszy¢  dostgpno$¢  dla  osbéb
mieszkajgcych w mniejszych

miejscowosciach lub majqgcych
trudnosci z dojazdem.

« Zwigkszenie liczby specjalistow. Nalezy
wspierac rozwoj zawodowy
psychoterapeutédw oraz tworzy¢ zachety
do podejmowania pracy w publicznej
stuzbie zdrowia.

* Nalezy tutaj poruszyé wazny problem,
stanowiqcy czesto barierg dla wielu
absolwentdw  psychologii, chcqcych
uzyskac status psychoterapeuty - koszty
ksztatcenia, ktére odbywa sie wytgcznie
w formie ptatnej, w niepublicznych
instytucjach. Koszt kilkudziesigciu tysiecy
zfotych, co moze mie¢ wpltyw zarébwno
na dostgpnos¢ psychoterapeutdw, ale
tez na koszty ich ustug.

« Edukacja i zwigkszenie swiadomosci.
Kampanie spoteczne promujgce korzysci
ptyngce z psychoterapii oraz

destygmatyzujgce problemy psychiczne

mogq zacheci¢ wiecej oséb do szukania

pomocy.

@ Kliniki.pl

Dostep do psychoterapii to inwestycja
w zdrowie spoteczne, ktéra przektada sie na
poprawe  jakoSci  zycia,  zwiekszenie
produktywnosSci i zmniejszenie kosztéw
zwigzanych z problemami psychicznymi.
Nie mozemy pozwoli€, aby bariera
finansowa uniemozliwia potrzebujgcym

dostep do profesjonalnej pomocy.

Dorota Minta
psycholozka
i psychoterapeutka

Ekspertka Think Tank, cztonek Rady
Programowej Magazynu ,Coaching”.

Prezes fundacji STOMAlife.

Prowadzi szkolenia i warsztaty
doskonalgce asertywno$¢, komunikacije

interpersonalng i kreatywnos$¢€.

Wspbtpracuje z przedsigbiorcami,

organizacjaomi pozarzqgdowymi,
administracjg publiczng oraz mediami,
stuzgc eksperckq wiedzq

i doSwiadczeniem terapeutycznym.




Menopauza i zdrowie psychiczne:

czas ha przetamanie tabu

Jest wiele krytycznych momentéw w zyciu
kobiety — miesigczka, ciqgza, macierzyhstwo,
zwigzek, praca. O kazdym z nich
powiedziano juz wiele, rbwniez w kontekscie
tego jak wptywa na zdrowie psychiczne
kobiety. Tematem, ktoéry nadal pozostaje
tabu i jest obcigzony krzywdzgcym

stereotypem, jest menopauza.

Obraz kobiety w okresie transformacii
menopauzalnej — niestablinej emocjonalnie
wariatki, osoby nademocjonalnej, starej
jedzy, ktoérej nie mozna traktowaé powaznie
- jest silnie utrwalony w spoteczenstwie. Nic
dziwnego, ze kobiety nie chcq by¢
z menopauzq kojarzone, a ten czas w zyciu
napawa je lekiem i poczuciem straty -
utraty miodosci, atrakcyjnosci, kobiecosci

i zdrowia.

Spadek poziomu hormondéw piciowych w

okresie  transformacji menopazuzalnej
wptywa na wystgepowanie wielu objawdw
zarbwno fizycznych jak i psychicznych.
Pojawiajq sie wahania nastroju, drazliwos¢,
mgta mobzgowa, a nawet depresja. To
wszystko moze wptywaé na odbiér kobiety
przez otoczenie, ale rbwniez potegowac jej
frustracje i zagubienie. Dlatego tak wazne
jest, aby kobiety w okresie transformacji
menopauzalnej, czyli 40 - 55 lat,
rowniez

otrzymywaty wsparcie

psychologiczne.

kliniki.pl

Z tego punktu widzenia, wyniki badania
.Polska na kozetce” pokazujgce, ze juz
ponad 20% Polakow korzysta
z psychoterapii, ma pozytywny wydzwiek.
Swiadczy o tym, ze psychoterapia przestaje
by¢ kojarzona jaoko objaw stabosci, powéd

do wstydu i co$§, czego sie unika.

Swiadomo$é probleméw -  depresjaq,
problemy emocjonalne i relacyjne, to
pierwszy krok do tego by sieggngé po
pomoc. Martwi jednak, ze tak wiele osbéb,
ktére tego potrzebujq (bo prawie 65 %)
uwazq, ze nie stac ich na te forme pomocy,
a w konsekwencji po nig nie siega.
To pokazuje tez, ze nadal brakuje wiedzy
o0 miejscach oferujgcych takie wsparcie
bezptatnie, jak chociazby ogdlnopolska sie€
Centréow Zdrowia Psychicznego, Osrodki
Interwenciji Kryzysowej, telefony zaufania
czy tez wiele organizacji dziatajgcych

w przestrzeni zdrowia psychicznego.

Anna Samsel
psycholozka, trenerka grupowa,

prowadzqca w Kulczyk Foundation

program ,Menopauza bez tabu”

KULCZYK
FOUNDATION
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https://menopauzabeztabu.org.pl/

Metodologia badania

Cel badania

Gtobwnym celem badania byto poznanie opinii dotyczgcych
korzystania i dostgpnosci do psychoterapii

x Metoda badawcza
) 4 Wywiady on-line (CAWI) na panelu internetowym SW Panel

Préba badawcza
Q W ramach badania przeprowadzono 1013  ankiet

z reprezentatywnq probg Polek i Polakéw

Respondenci

® O
" Polki i Polacy powyzej 18 roku zycia, zgodnie z rozktadem ptci,
wieku i klasy wielkoSci miejscowosci

Termin realizacji badania
28.01-30.01.2025

@ Kliniki.pl a5
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Wydawca raportu
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Badanie realizowane przez

RESEARCH

Partner merytoryczny
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Raport Polska na kozetce

Ogoblnopolski raport o zdrowiu

psychicznym Polakéw

& kliniki.pl
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