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O zdrowiu
psychicznym
Polakow

na tle regionu Europy Srodkowo-
Wschodniej cz. 1

Raport Ipsos prezentuje wyniki badania, ktore pokazuje
skale problemdéw psychicznych w Polsce, najwieksze
bariery w sieganiu po pomoc oraz to, jak

polskie wyniki wypadajg na tle
innych krajow regionu.
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01 - WPLYW NA CODZIENNE ZYCIE

Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy cos niepokoito Pana/Panig
na tyle mocno, ze wptywato na Pana/Pani zycie codzienne, np.
prace, sen, relacje lub zdolnosc do odczuwania przyjemnosci?
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® 22% O 43% O 21% O 14%
Tak, bardzo czesto Tak, kilkakrotnie Tak, ale tylko raz lub Nie, nigdy
dwa razy
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Polakow przyznaje, ze w ostatnim roku cos martwito
ich na tyle, ze miato wptyw na ich codzienne zycie.
W przypadku 2. na 3. badanych zdarzato si¢ to wielokrotnie.
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02 - ZRODLA NIEPOKOJU

Ktorych z ponizszych problemow lub trudnosci doswiadczat(a)
Pan/Pani regularnie w ciggu ostatnich 12 miesiecy?

Stres ] 54%
Ktopoty finansowe 32%
Obnizony nastroj 32%
Praca / presja zawodowa 31%
Smutek 28%
Lek 26%
Niepewna sytuacja polityczna lub o

22%
gospodarcza
Relacje 21%
Samotnosc¢ 18%
Wychowanie dzieci 14%
Pytania egzystencjalne 12%
Opieka nad inng osobg 10%
Cos innego 3%
Nic konkretnego 9%
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Ponad potowa respondentow boryka sie z regularnym stresem, blisko
co 3.z obnizonym nastrojem. Ponad %4 z nas dotyka smutek i Iek,
a blisko co 5. samotnosc.
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03 - NIEWYPOWIEDZIANE EMOCUJE

Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy doswiadczyt(a) Pan/Pani
sytuacji, w ktorej chciat(a) Pan/Pani porozmawiac o swoich
emocjach lub problemach, ale tego nie zrobit(a)?
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...Nie chciatem(-am) byé¢ ciezarem dla innych ¢ ETEGED 24%
...Nie miatem(-am) z kim o tym porozmawiaé¢ IEGED 21%
...Wstydzitem(-am) sie swoich problemow 18%
...Obawiatem(-am) sie reakcji innych osob 16%
...Nie potrafitem(-am) ubra¢ swoich uczué¢ w 15%
stowa °
Z innej przyczyny 4%
Nie, nie doswiadczytem(-am) takiej sytuacji 29%

A7 71% Polakéw doswiadczylo sytuacji, w ktorej chciato
porozmawiac o swoich emocjach lub problemach, ale tego nie
zrobito. Najczesciej nie chcieli by¢ ciezarem dla innych Iub nie
mieli z kim porozmawiac.
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04 - BARIERY PRZED TERAPIA

Co powstrzymato (lub mogtoby powstrzymac) Pana/Panig przed

podjeciem psychoterapii?

Pienigdze

Dtugi czas oczekiwania

Wstyd / obawa przed oceng

Nie wiem, gdzie znalez¢ dobrego terapeute
Brak czasu

Moje problemy nie sg wystarczajgco powazne
Brak terapeutéw w poblizu

Moj swiatopoglad lub przekonania religijne
Nic, wole rozwigzywac swoje problemy w
inny sposob

Nic, uwazam, ze psychoterapia mi nie
pomoze

D 1%

20%
19%
17%
16%
15%
13%

3%

13%

6%

Najwiekszq barierg przed podjeciem psychoterapii sq kwestie
finansowe - wskazuje je 2 na 5 Polakow. To ponad dwa razy wiecej

niz kKolejne najczesciej wymieniane bariery.

19% nie korzysta z terapii ze wzgledu na wstyd lub obawe przed oceng, a 13% ze wzgledu na

brak psychoterapeutéw w okolicy miejsca zamieszkania.
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Czy kiedykolwiek korzystat(a) Pan/Pani z narzedzi Al w celu
uzyskania wsparcia emocjonalnego lub porady dotyczgcej
zdrowia psychicznego albo omowienia problemow osobistych?

® 17% ® 23% ® 21% ® 39%

Tak, robie to regularnie  Tak, raz lub dwa razy Nie, ale rozwazam to Nie i nigdy bym tego
nie rozwazyt(a)

Polakow przynajmniej raz korzystato

z narzedzi sztucznej inteligencji, aby uzyskac
wsparcie w kwestii problemow psychicznych.
Kolejne 21% rozwaza takg mozliwosc.
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Kazdy z nas ma swojego slonia:

Problem, o ktorym wiemy, ale wolimy udawac, ze go
nie ma. Stres, wypalenie, samotnosc czy lek coraz
czesciej pozostaja niewypowiedziane, ukryte za
usmiechem i codzienng rutyna.

To wtasnie z potrzeby przetamania tej ciszy powstata kampania
spoteczna Hedepy ,M0dj Ston", w ramach ktorej Polacy anonimowo
dzielili sie swoimi stoniami w galerii na mojslon.hedepy.pl
pokazujgc, ze z wiasnym stoniem mierzy sie niemal kazdy, a samo
hazwanie tego, co nosimy w sobie, moze przynies¢ ulge i
otworzy¢ na zmiany.

Kampanie wspierajg znani influencerzy, tacy jak Ania Maluje czy
Michat Marszal.
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O Hedepy

Hedepy to nowoczesna platforma psychoterapii online,
ktorej misja jest zwiekszanie dostepu do profesjonalne;j
pomocy psychologicznej i przelamywanie barier
zwiazanych z dbaniem o zdrowie psychiczne.

Hedepy tgczy osoby szukajgce wsparcia z wykwalifikowanymi terapeutami,
pomagajgc tworzy¢ bezpieczng przestrzen do rozmowy, lepszego rozumienia
siebie i budowania zdrowszych relacji z otoczeniem.

www.hedepy.pl -

hedepy

Metodologia badania

Badanie zostato przeprowadzone na zlecenie Hedepy przez Ipsos metodg CAWI
(Computer Assisted Web Interview) w szesciu krajach regionu Europy Srodkowo-
Wschodniej. Dobdr proby uwzgledniat strukture populacji pod katem ptci, wieku i
regionu, co zapewnia reprezentatywnosc i wiarygodnosc¢ prezentowanych danych.

1-7 wrzesnia 1 008 dorostych Polakow
2026 (18-70 lat)

KRAJE OBJETE METODA

Polska, a takze Czechy, CAWI

Stowacja, Weqgry, Litwa,

Rumunia.


http://www.hedepy.pl/

