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Jest lepiej niż by się zdawało - tylko 7,3% 
respondentów zadeklarowało, że psychoterapia  
to powód do wstydu. To bardzo ważny przekaz -  
im częściej mówimy o psychoterapii, tym bardziej 
normalizujemy troskę o zdrowie psychiczne.  
W efekcie spada procent osób stygmatyzujących 
problemy ze zdrowiem psychicznym.

https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=7&raw=false&transpose=false&tab=chart&synonyms=true
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=7&raw=false&transpose=false&tab=chart&synonyms=true
https://wellbee.pl


Zobacz wykres w przeglądarce
Zobacz wykres w przeglądarce

Psychoterapia: Czy to powód do wstydu?
Wśród osób związanych z branżą zdrowia psychicznego panuje dość

powszechne przekonanie, że korzystanie z psychoterapii jest stygmatyzowane. 

Nie znajdując na to jednak twardych dowodów, postanowiliśmy wprost zadać  

to pytanie użytkownikom Internetu.


Ku naszemu zaskoczeniu, zaledwie 7,3% respondentów zadeklarowało,  

że psychoterapia to powód do wstydu. Oczywiście czym innym jest deklaracja,  

a czym innym faktyczna postawa. Wyniki ankiety wskazują jednak wyraźnie  

na to, że Polacy w znakomitej większości zdają sobie sprawę z tego,  

że korzystanie z usług psychoterapii nie powinno być powodem do wstydu.  

Co cieszy i dodatkowo zaskakuje: deklaracja ta nie jest zależna od wieku  

oraz tylko w bardzo małym stopniu zależna jest od miejsca zamieszkania.

Nie, zdecydowanie nie jest
powodem do wstydu

Tak, zdecydowanie jest
powodem do wstydu


Czy uważasz, że korzystanie z psychoterapii jest powodem do wstydu?
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https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=7&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=age
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=7&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=age
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=7&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q1
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=7&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q1
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=7&raw=false&transpose=false&tab=chart&synonyms=true
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=7&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=age
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=7&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q1


PATRYCJA 
”

Terapia pozwoliła mi 
zaakceptować to, jaka  
naprawdę jestem

“



Jak ujawnia ankieta, większość (65%) respondentów wciąż nie korzysta

i nie zamierza skorzystać z psychoterapii. Na pierwszy rzut oka

to wysoka liczba, ale należy pamiętać, że badanie zostało

przeprowadzone bez zawężania grupy badawczej do osób

z problemami wymagającymi podjęcia działań terapeutycznych,  

a większość społeczeństwa nie boryka się z takimi problemami.

Co ciekawe, wśród respondentów w wieku 18-24 aż 7,7% deklaruje,  

że jest obecnie w procesie psychoterapii. Sugeruje to, że -  

w porównaniu z innymi grupami wiekowymi - młodzi ludzie są skłonni 

skorzystać z terapii dwukrotnie częściej niż ich starsi koledzy  

czy członkowie rodziny. 

Najbardziej interesujących informacji dostarcza jednak korelacja

między korzystaniem z psychoterapii, a otaczaniem się ludźmi, którzy 

również zdecydowali się na ten krok. Wśród osób wiedzących, że ich 

przyjaciele korzystali z terapii, odsetek osób deklarujących, że sami nie 

zamierzają skorzystać z terapii, jest dwukrotnie niższy. Wydaje się,  

że mówienie o swojej psychoterapii pomaga innym osobom 

w otoczeniu podjąć decyzję o rozpoczęciu własnego procesu. Mówiąc 

o terapii w gronie znajomych, oswajamy ten temat  

i  przyczyniamy się do jego normalizacji!

Czy ktokolwiek ze znanych Tobie osób korzystał z psychoterapii?

https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl-pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=5&raw=false&transpose=false&tab=chart&synonyms=true
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl-pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=5&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=age
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=5&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q6
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=5&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q6


Istnieje szereg badań, które dowodzą skuteczności terapii, chociażby w nurtach 

poznawczo-behawioralnych oraz psychodynamicznych. To przekonanie środowiska 

naukowego dociera również do powszechnej świadomości społecznej - zaledwie 

jeden na 4 respondentów uważa, że psychoterapia jest nieskuteczna.

Bardzo cieszy również to, że ludzie zauważają efekty terapii podejmowanej przez 

swoich bliskich. Aż 62,8% osób, których członek najbliższej rodziny korzystał  

z psychoterapii - a więc którzy mogli z bliska obserwować jej efekty - zdecydowanie 

wierzy w jej skuteczność (wobec zaledwie 0,4% zdecydowanie niewierzących).

Dalsza analiza ujawnia jednak inny, niepokojący fakt. Respondenci często 

korzystający z psychoterapii są grupą, w ktorej odsetek osób wierzących w jej 

skuteczność jest najniższy. Wiarę w skuteczność  terapii deklaruje niecałe 40%  

z nich, podczas gdy w pozostałych grupach jest to niemal 80%. Jak pisaliśmy 

wcześniej, również odsetek osób uważających terapię za wstydliwy temat jest w tej 

grupie najwyższy.

Zobacz publikację w przeglądarce

https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=8&raw=false&transpose=false&tab=chart&synonyms=true
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=8&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q6
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=8&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q5
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=8&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q5
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=8&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q5
https://www.google.com/url?q=https://ajp.psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp.2013.12070899&sa=D&ust=1602070411722000&usg=AFQjCNGr5uKT4KJBP61edyhBDz0gRtZsMw
https://www.google.com/url?q=https://ajp.psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp.2013.12070899&sa=D&ust=1602070411722000&usg=AFQjCNGr5uKT4KJBP61edyhBDz0gRtZsMw


Wpływ pandemii
na zdrowie psychiczne

Wśród osób, które wielokrotnie korzystały z psychoterapii,  

na zdecydowanie negatywny wpływ pandemii wskazało aż 39.5% 

respondentów. Syntetyzując znane na ich temat informacje, osoby 

najczęściej korzystające z terapii mają statystycznie wyższy poziom 

napięcia i lęku. Sytuacja pandemiczna, niepewność  

i nieprzewidywalność zdarzeń może w dużo większym stopniu wpływać 

na osoby już zmagające się z trudnościami w zakresie zdrowia 

psychicznego, wzmagając trudne emocje. 

Tak naprawdę to znacznie mniej niż się spodziewaliśmy. Należy
jednak pamiętać, że badanie przeprowadzono na początku
września, czyli w momencie bardzo niskich ograniczeń
związanych z pandemią i po jej normalizacji. Pytanie należy z całą
pewnością zadać ponownie w przypadku jesiennego zaostrzenia
ograniczeń.

Zobacz wykres w przeglądarce

https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=4&raw=false&transpose=false&tab=chart&synonyms=true
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=4&raw=false&transpose=true&tab=chart&synonyms=true&grouping=q5
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=4&raw=false&transpose=false&tab=chart&synonyms=true
https://surveys.google.com/reporting/question?hl=pl&survey=zfsfprpe2db2qwanqt5zbwsixa&question=4&raw=false&transpose=false&tab=chart&synonyms=true
https://wellbee.pl
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Metodologia oraz próba badawcza
Ankieta została zrealizowana na początku września 2020 za pomocą Google 

Surveys (pełna metodologia systemu: pod tym linkiem). W badaniu wzięło 

łącznie 547 respondentów.

Grupa Populacja docelowa	 Próba Odchylenie próby 

Mężczyzna 52,2% 67,8%	 15,6%

Kobieta 47,8%	 32,2%	 -15,6%

18-24	 11,9%	 31,6%	 19,7%

25-34	 19,1%	 29,4%	 10,4%

35-44	 20,3%	 21,4%	 1,0%

45-54	 18,2%	 7,5%	 -10,7%

55-64	 20,3%	 4,2%	 -16,1%

65+	 10,1%	 5,9%	 -4,3%

https://services.google.com/fh/files/misc/white_paper_how_google_surveys_works.pdf
https://wellbee.pl


Miejsce zamieszkania:


Zaledwie 23.3% respondentów odpowiedziało, że mieszkają na wsi  

vs. 39.5% całkowitej populacji Polski - dane GUS.

Wykształcenie:


Około 50% respondentów ankiety zadeklarowało wyższe wykształcenie  

vs. 21% całkowitej populacji Polski - dane OECD. 

Za część tej różnicy na pewno odpowiada 
znacznie wyższa penetracja internetu 
wśród populacji miejskiej (60% vs 85% 
wg CBOS).



Dodatkowo należy zauważyć, że 
mieszkańcy terenów wiejskich korzystają 
z internetu niemal dwukrotnie mniej 
intensywnie co zmniejszało ich szansę 

na wypełnienie ankiety.

Należy pamiętać, że ankieta dotyczy 
użytkowników internetu. Odsetek osób 
korzystających z internetu wśród osób  
z wykształceniem wyższym jest niemal  
dwukrotnie wyższy w porównaniu  
z osobami z wykształceniem zawodowym 
i ponad czterokrotnie wyższy w 
porównaniu z osobami z wykształceniem 
podstawowym.



Pytanie o wykształcenie jest jednocześnie 
tym, na które respondenci podają 
nieprawdziwe odpowiedzi nawet 

w zanonimizowanych ankietach.

https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/ludnosc/ludnosc/ludnosc-stan-i-struktura-ludnosci-oraz-ruch-naturalny-w-przekroju-terytorialnym-stan-w-dniu-31-12-2019,6,27.html
https://read.oecd-ilibrary.org/education/education-at-a-glance-2016_eag-2016-en#page41
https://cbos.pl/SPISKOM.POL/2019/K_095_19.PDF
https://cbos.pl/SPISKOM.POL/2019/K_095_19.PDF
http://witrynawiejska.org.pl/data/INTERNET%20NA%20WSI%202009.pdf
https://cbos.pl/SPISKOM.POL/2019/K_095_19.PDF
https://cbos.pl/SPISKOM.POL/2019/K_095_19.PDF


Paweł Chrzan

Co-founder & CEO 

pawel@wellbee.pl

mailto:pawel@wellbee.pl
https://wellbee.pl/
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