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Psychoterapia: Czy to powdd do wstydu?
Skad bierze sie wstyd?

Kto korzysta z psychoterapii?

Wiemy, ze psychoterapia jest skuteczna
Wptyw pandemii na zdrowie psychiczne
Czy terapia online moze by¢ rozwigzaniem?

Metodologia oraz proba badawcza

Obalamy mit:
Psychoterapia to nie wstyd

Jest lepiej niz by sie zdawato - tylko 7,3%
respondentow zadeklarowato, ze psychoterapia
to powod do wstydu. To bardzo wazny przekaz -
im czesciej mowimy o psychoterapii, tym bardzigj
normalizujemy troske o zdrowie psychiczne.
W efekcie spada procent osob stygmatyzujacych

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

Psychoterapia: Czy to powod do wstydu?

Wsrod osob  zwigzanych z branza zdrowia psychicznego panuje dosc
powszechne przekonanie, ze korzystanie z psychoterapii jest stygmatyzowane.
Nie znajdujac na to jednak twardych dowodow, postanowilismy wprost zadac
to pytanie uzytkownikom Internetu.

Ku naszemu zaskoczeniu, zaledwie 7,3% respondentow zadeklarowato,

ze psychoterapia to powodd do wstydu. Oczywiscie czym innym jest deklaracja,
a czym innym faktyczna postawa. Wyniki ankiety wskazuja jednak wyraznie
na to, ze Polacy w znakomitej wiekszosci zdajag sobie sprawe z tego,
ze korzystanie z ustug psychoterapii nie powinno by¢ powodem do wstydu.

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

oraz tylko w bardzo matym stopniu zalezna jest od miejsca zamieszkania.

18-24

25-34

35-44

45-54

55-64

65+

Czy uwazasz, ze korzystanie z psychoterapii jest powodem do wstydu?

Nie, zdecydowanie nie jest

powodem do wstydu

] Tak, zdecydowanie jest

powodem do wstydu
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W odniesieniu do odsetka os6b uwazajacych, ze terapia to

Wyniki obecnej ankiety zamierzamy
rozszerzy¢ w nastepnej ankiecie,

w ktorej ujawnimy rzeczywiste
postawy respondentow  poprzez
zadawanie im  niebezposrednich

pytan. Otworz link

Zobacz wykres w przeqgladarce

powod do wstydu, niemal nie obserwujemy réznic pomiedzy
kohortami wiekowymi. Warte odnotowania jest, ze nie
uwaza tak ani jedna osoba z kohorty 65+ (pamietajac
o stosunkowo matej probce - 18 osob).
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8.8% mieszkancow duzych miast uwaza, ze psychoterapia
to powdd do wstydu. Co ciekawe, uwaza tak 10.7%
mieszkancow wsi. Najrzadziej uwazaja tak mieszkancy
mniejszych miast.

Otworz link

Zobacz wykres w przegladarce
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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
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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=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

Skad bierze sie wstyd?

Powody, dla ktorych uwazamy, ze psychoterapii nalezy sie wstydzi¢, moga by¢ rozne.
W tym miejscu chcemy przyjrze¢ sie dwom wybranym mechanizmom, ktére moga

by¢ tego przyczyna:

Terapia czesto dotyka tematow, ktore sg dla pacjenta bolesne, trudne i wstydliwe.
Pacjenci moga zatem przenosic wstyd zwigazany z tematami poruszanymi
podczas terapii na postrzeganie samego procesu terapeutycznego. Znajduje to
do pewnego stopnia potwierdzenie w danych: sposrdd respondentow
potwierdzajacych wielokrotne korzystanie z psychoterapii, az 38% uwaza, ze jest
to powdd do wstydu. Z kolei wsrod osob, ktore z terapii nie korzystaty i nie
zamierzaja tego robic, zaledwie 3.6% uwaza, ze psychoterapia moze kojarzy¢ sie

ze wstydem.

Brak rzetelnych badan napedza samospetniajaca sie przepowiednie. Zaktadamy,
ze inni ludzie uwazaja psychoterapie za powdd do wstydu, zatem nie
rozmawiamy o psychoterapii i fatwo znajdujemy potwierdzenia z gory

zatozonej tezy.

W  celu przeciwdziatania tym mechanizsmom potrzebna jest kontynuacja
i rozszerzenie badan, a co za tym idzie, zmiana nastawienia opinii publicznej - w tym
samych specjalistow z zakresu zdrowia psychicznego. Powszechna psychoedukacja
i rozszerzenie dialogu sg konieczne, aby osoby potrzebujace pomocy zgtaszaty sie po

nia bez poczucia wstydu.



Kto korzysta z psychoterapii?

Jak ujawnia ankieta, wiekszos¢ (65%) respondentéw wciaz nie korzysta
i nie zamierza skorzystac z psychoterapii. Na pierwszy rzut oka
to wysoka liczba, ale nalezy pamietac, ze badanie zostato
przeprowadzone bez zawezania grupy badawczej do o0sob
z problemami wymagajacymi podjecia dziatan terapeutycznych,
a wiekszosc¢ spoteczenstwa nie boryka sie z takimi problemami,

Co ciekawe, wsrod respondentow w wieku 18-24 az 7,7% deklaruje,

ze jest obecnie w procesie psychoterapii. Sugeruje to, ze -
w porownaniu z innymi grupami wiekowymi - mtodzi ludzie sa sktonni
skorzysta¢ z terapii dwukrotnie czesciej niz ich starsi koledzy
czy cztonkowie rodziny.

Najbardziej interesujacych informacji dostarcza jednak korelacja
miedzy korzystaniem z psychoterapii, a otaczaniem sie ludzmi, ktorzy
rowniez zdecydowali sie na ten krok. Wsrod osob wiedzacych, ze ich
przyjaciele korzystali z terapii, odsetek 0osob deklarujacych, ze sami nie

zamierzaja skorzystac z terapii, jest dwukrotnie nizszy. Wydaje sie,

ze mowienie o swojej psychoterapii pomaga innym osobom
w otoczeniu podjac decyzje o rozpoczeciu wrasnego procesu. Mowiac
o terapii w  gronie

znajomych, oswajamy  ten  temat

i przyczyniamy sie do jego normalizac;jil
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Powiedz prosze czy zdarzyto Ci sie *odby¢ sesje psychoterapii?*

M Tak, wielokrotnie M Tak, pare razy M Tak, jestem w trakcie psychoterapii

M Nie, ale rozwazam podjecie psychoterapii ll Nie i nie mam zamiaru korzystac z psychoterapii

14
Posiadanie przyjaciot otwartych na temat swojej terapii,

okazuje sie byC kluczowym elementem inspirujacych
innych do podjecia wtasnej psychoterapii. ’

10C


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

Dobrze wiemy, ze psychoterapia
jest skuteczna

Istnieje szereg badan, ktore dowodza skutecznosci terapii, chociazby w nurtach
poznawczo-behawioralnych oraz psychodynamicznych. To przekonanie srodowiska
naukowego dociera rowniez do powszechnej swiadomosci spotecznej - zaledwie

jeden na 4 respondentow uwaza, ze psychoterapia jest nieskuteczna.

Bardzo cieszy rowniez to, ze ludzie zauwazaja efekty terapii podejmowanej przez
swoich bliskich. Az 62,8% osob, ktorych cztonek najblizszej rodziny korzystat

z psychoterapii - a wiec ktorzy mogli z bliska obserwowac jej efekty - zdecydowanie
wierzy w jej skutecznos$¢ (wobec zaledwie 0,4% zdecydowanie niewierzacych).

Dalsza analiza ujawnia jednak inny, niepokojacy fakt. Respondenci czesto

korzystajacy z psychoterapii sa grupa, w ktorej odsetek osob wierzacych w jej

skutecznos¢ jest najnizszy. Wiare w skutecznos¢ terapii deklaruje niecate 40%

z nich, podczas gdy w pozostatych grupach jest to niemal 80%. Jak pisalismy
wczesniej, rowniez odsetek osdb uwazajacych terapie za wstydliwy temat jest w tej

grupie najwyzszy.

Z naszych badan wynika rowniez, ze wtasnie osoby te zostaty najbardziej dotkniete

przez pandemie COVID-19.

Driessen, Ellen, et al. "The efficacy of
cognitive-behavioral therapy and
psychodynamic therapy in the outpatient
treatment of major depression: a randomized
clinical trial." American Journal of Psychiatry
170.9 (2013): 1041-1050.

Otworz link

Zobacz publikacje w przegladarce

Nalezy na pewno pomysle¢ o tym, skad bierze sie
tak wielka rozbieznos¢. Czy to zly dobor
specjalisty, niewlasciwe swiadczenie ustugi,
a moze przyczyny nalezy upatrywac w ztozonosci
kontekscie

zgtaszanego problemu i
srodowiskowym?


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
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Wplyw pandemii
na zdrowie psychiczne

26% respondentow bioracych udziat w naszej ankiecie zadeklarowato,
ze pandemia COVID-19 miata negatywny wptyw na ich dobrostan
psychiczny (w tym az 14% wskazato, ze byt to wptyw zdecydowanie
negatywny.

Wsrod  osob, ktore  wielokrotnie  korzystaty z  psychoterapii,
na zdecydowanie negatywny wptyw pandemii wskazato az 39.5%
respondentow. Syntetyzujac znane na ich temat informacje, osoby
najczesciej korzystajace z terapii maja statystycznie wyzszy poziom
napiecia i leku. Sytuacja pandemiczna, niepewnosc
i nieprzewidywalnos¢ zdarzen moze w duzo wiekszym stopniu wptywac
na osoby juz zmagajace sie z trudnosciami w zakresie zdrowia

psychicznego, wzmagajac trudne emocje.

Tak naprawde to znacznie mniej niz sie spodziewaliSmy. Nalezy
jednak pamieta¢, ze badanie przeprowadzono na poczatku
wrzesnia, czyli w momencie bardzo niskich ograniczen
zwiazanych z pandemia i po jej normalizacji. Pytanie nalezy z cata
pewnoscia zada¢ ponownie w przypadku jesiennego zaostrzenia
ograniczen.

Otworz link

Zobacz wykres w przegladarce



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

Psychoterapia: Czy to powdd do wstydu?
Skad bierze sie wstyd?

Kto korzysta z psychoterapii?

Wiemy, ze psychoterapia jest skuteczna

Wptyw pandemii na zdrowie psychiczne

Metodologia oraz proba badawcza

Czy terapia online
moze bycC rozwigzaniem?

Sytuacja pandemiczna w Polsce i na Swiecie sprawifa,
ze psychoterapia online zyskata na popularnosci zarowno
wsrod klientow, jak i terapeutow. Jednakze oddziatywania
online w terapii poznawczo-behawioralnej byty badane juz
W latach osiemdziesiatych ubiegtego stulecia.
Upowszechnienie sie te] formy pomocy
psychoterapeutycznej moze czesciowo wesprze¢ osoby,
u ktorych pojawiaja sie dodatkowe napiecia zwiazane
z pandemia w sposob bezpieczny, komfortowy i eliminujacy
niepotrzebny stres.

Badania nad psychoterapia online trwaja juz od ponad
dwoch dekad. Badacze wskazujg na skutecznosc
terapii poznawczo-behawioralnej online w leczeniu
depresji (Hofmann i in, 2012; Moritz i in., 2012),
zarowno w grupie osob dorostych (Hofmann i Reinecke,
2010) jak i mtodziezy (Stasiak i in., 2016). Podobna
skutecznos¢ zaobserwowano takze w leczeniu
zaburzen lekowych (Olthuis i in., 2016), zaburzen
odzywiania (Celio i in., 2000; Winzelberg i in., 2000),
czy wspieranie interwencji w terapii uzaleznienia od
substancji (Gainsbury i Blaszczynski, 2011).



Metodologia oraz proba badawcza

Ankieta zostata zrealizowana na poczatku wrzesnia 2020 za pomoca Google
Surveys (petna metodologia systemu: pod tym linkiem). W badaniu wzieto

tacznie 547 respondentow.

Probe badawcza nalezy interpretowac jako uzytkownikow internetu w Polsce,
postugujacych sie jezykiem polskim (nalezy przypuszczac, ze ludzie bez

znajomosci polskiego nie przeszli przez te ankiete).

Ankieta prezentowana byta w jezyku polskim do mieszkancow Polski,

wykorzystujac stratyfikacje ze wzgledu na pte¢ oraz grupe wiekowa w oparciu

o automatyczng klasyfikacje osoby przez Google. Oto petne wyniki:

Grupa
Mezczyzna
Kobieta
18-24
25-34
35-44
45-54
55-64

65+

Populacja docelowa

52,2%

47,8%

11,9%

19,1%

20,3%

18,2%

20,3%

10,1%

Proba

67,8%

32,2%

31,6%

29,4%

21,4%

7,5%

4,2%

5,9%

Odchylenie proby
15,6%
-15,6%
19,7%
10,4%
1,0%
-10,7%

-16,1%

-4,3%


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

RMSE to btad sredniokwadratowy, okreslajgcy réznice wazong miedzy
przewidywana (CPS) a faktyczna (Google) proba populacji. Im nizsza warto$c
btedu, tym mniejsze catkowite odchylenie proby.

Wszystkie wyniki w opracowaniu ankiety sa wazone w oparciu o stratyfikacje
tj. waga nadreprezentowanych grup jest proporcjonalnie obnizana, aby nie
miaty one zbyt silnego wptywu na globalng srednig. Dzieki temu zabiegowi

lepiej reprezentujemy opisywang populacje.

W ankiecie zawarto dodatkowe pytania demograficzne, ktérych opis jest istotny

z punktu widzenia proby badawcze;j:

Miejsce zamieszkania:
Zaledwie 23.3% respondentow odpowiedziato, ze mieszkaja na wsi

vs. 39.5% catkowitej populacji Polski - dane GUS.

Wyksztatcenie:
Okoto 50% respondentow ankiety zadeklarowato wyzsze wyksztatcenie
vs. 21% catkowitej populacji Polski - dane OECD.

W celu przeciwdziatania tym mechanizmom potrzebna jest kontynuacja
i rozszerzenie badan, a co za tym idzie, zmiana nastawienia opinii publicznej
- w tym samych specjalistow z zakresu zdrowia psychicznego. Powszechna
psychoedukacja i rozszerzenie dialogu sa konieczne, aby osoby potrzebujace

pomocy zgtaszaty sie po nig bez poczucia wstydu.

Za czesSc tej roznicy na pewno odpowiada
znacznie wyzsza penetracja internetu
wsrod populacji miejskiej (60% vs 85%

wg CBOS).

Dodatkowo  nalezy zauwazy¢, ze
mieszkancy terenow wiejskich korzystaja
z internetu niemal dwukrotnie mniej
intensywnie co zmniejszato ich szanse

na wypetnienie ankiety.

Nalezy pamieta¢, ze ankieta dotyczy
uzytkownikéw internetu. Odsetek osob
korzystajacych z internetu wsréd osob
z wyksztatceniem wyzszym jest niemal
dwukrotnie wyzszy w  porownaniu
z osobami z wyksztatceniem zawodowym
i ponad czterokrotnie wyzszy w
porownaniu z osobami z wyksztatceniem
podstawowym.

Pytanie o wyksztatcenie jest jednoczesnie
tym, na ktore respondenci podaja
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
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