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CEL BADANIA

Badanie zostato przeprowadzone w celu lepszego zrozumienia, w jaki sposob trudnosci
finansowe (m.in. nadmierne zadtuzenie, korzystanie z pozyczek pozabankowych czy brak
stabilnosci dochoddw) wptywajg na stan psychiczny Polakéw. Celem badania jest takze
poznanie powodéw, dla ktorych Polacy siegajg po pozyczki poza formalnym systemem
bankowym, potwierdzenie Swiadomosci skutkdw zaciggania zobowigzan bez wczesniejszej
oceny zdolnosci kredytowej oraz ocena umiejetnosci rozpoznawania ryzyka nadmiernego
zadtuzenia.

Badanie ma na celu:

* Zbadanie opinii Polakbw na temat powigzania trudnosci finansowych
z ryzykiem wystgpienia probleméw zdrowia psychicznego, w tym depresji.

® Okreslenie poziomu wstydu i otwartosci w ujawnianiu informacji o zadtuzeniu.

® Ocene roli wsparcia spotecznego w radzeniu sobie ze stresem finansowym.

Przeprowadzono je na reprezentatywnej grupie dorostych Polakéw (N=1003) w styczniu 2026 r.
przez agencje badawczg SW Research na zlecenie Fundacji Nadzieja dla Zdrowia.

Wyniki badania mogg stanowi¢ podstawe do rozwijania programow wsparcia, prowadzenia
dziatan edukacyjnych oraz pogtebiania analiz naukowych dotyczacych oséb zagrozonych
problemami psychicznymi oraz wykluczeniem wynikajgcymi z wpadniecia w spirale zadtuzenia.
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WSTEP

Szanowni Panstwo,

obecnie Polacy posiadajg ponad 28 min aktywnych zobowigzan kredytowych, a 2,45 min oséb
boryka sie z trudnosciami w spfacie zobowigzan kredytowych i pozakredytowych. Kolejne 1,8 min
0sOb ma niesptacane zalegtosci pozakredytowe, takie jak np. biezgce rachunki za media, telefon
i internet, czynsz czy alimenty. Warto tez dodac¢, ze okoto 400 tysiecy Polakéw - z 2,41 min dtuzni-
kéw - ma jednoczesnie problemy z terminowg spfatg obu kategorii zalegtego zadtuzenia. Na koniec
listopada 2025 r. tgczna kwota niesptaconych zobowigzan kredytowych i pozakredytowych konsu-
mentow wyniosta 82,7 mld zt!, co oznacza, ze co dwunasta petnoletnia osoba nie reguluje
swoich ptatnosci na czas.

Problemy finansowe to nie tylko , kltopot w budzecie” - badania pokazuja, ze sg one silnie
powigzane z kondycjg psychiczna. Wpadniecie w spirale zadtuzenia wigze sie z istotnym
wzrostem ryzyka wystepowania depresji, zaburzen lekowych, przewlekitej bezsennosci
oraz wypalenia psychicznego. Osoby funkcjonujgce w gospodarstwach domowych dotknietych
problemami finansowymi sg istotnie bardziej narazone na zaburzenia zdrowia psychicznego niz
osoby niedoswiadczajgce takich trudnosci. W przegladzie systematycznym 40 badan obserwa-
cyjnych wykazano, ze stres finansowy konsekwentnie wigze sie z wyzszym ryzykiem depres;ji
i gorszym dobrostanem psychicznym, zwtaszcza w grupach o nizszych dochodach.?

Pogarszajgca sie sytuacja finansowa wielu oséb przektada sie rowniez na wzrost ryzyka
samobéjstw. Meta-analiza obejmujgca dziesigtki badan z 20 krajow wykazata, ze stres finanso-
wy oraz bezrobocie wigzg sie z podwyzszonym ryzykiem samobdjstwa (dla stresu finansowego
i bezrobocia ryzyko byto wyraznie wyzsze niz u oséb bez tych obcigzen).3 W 2024 r. w Polsce
odnotowano niemal 4,8 tys. prob samobodjczych zakonczonych zgonem.4 Z danych Komendy
Gtoéwnej Policji wynika, ze w 2024 roku ponad 300 oséb dokonato zamachu samobodjczego
zakonczonego Smiercig z powodu ztej sytuacji finansowej i nadmiernego zadtuzenia.>

Jednoczesnie Swiadomos¢ spoteczna dotyczaca ponoszenia nadmiernego ryzyka finan-
sowego nadal pozostaje na bardzo niskim poziomie. Polacy rzadko korzystajg z bezptat-
nych mozliwosci sprawdzenia wtasnej zdolnosci kredytowej, czesto réwniez lekcewazg konsek-
wencje zjawiska jakim jest nadmierne zadtuzenie i mozliwos¢ utraty zdolnosci regulowania
wiasnych obcigzen finansowych. Na dodatek dla wielu Polakéw ich kondycja finansowa nadal
stanowi temat tabu, z ktérym nie nalezy sie dzieli¢ z nikim, nawet z najblizszymi osobami.

Wiele oséb wstydzi sie swoich probleméw finansowych, co prowadzi do podejmowania
pochopnych i czesto niekorzystnych decyzji. Wyniki badan potwierdzaja, ze problemy finan-
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sowe, zwitaszcza w Srodowisku rodzinnym, mogg by¢ postrzegane jako sytuacje bezalterna-
tywne. W potaczeniu z presjg spoteczng, poczuciem osamotnienia oraz brakiem wsparcia
instytucjonalnego i spotecznego znaczgco zwiekszajg one ryzyko wystgpienia problemoéw
zwigzanych z dobrostanem psychicznym.

Dostepne dane jednoznacznie wskazujg, ze problemy finansowe stanowig jedng z gtéwnych
przyczyn pogorszenia kondycji psychicznej spoteczenstwa w Polsce. Co trzeci dorosty Polak
deklaruje obnizenie dobrostanu psychicznego w zwigzku z trudnosciami ekonomicznymi.
Jednoczesnie dla znacznej czesci oséb zadtuzenie pozostaje obszarem obcigzonym poczu-
ciem wstydu i spotecznej stygmatyzacji. Milczenie os6b w kryzysie zwigzanym z nadmiernym
zadtuzeniem pogtebia izolacje, utrudnia podejmowanie prob wyjscia z kryzysu oraz sprzyjajq
kumulowaniu sie zaréwno problemoéw finansowych, jak i emocjonalnych.

Zadtuzenie nalezy zatem postrzegac jako czynnik ryzyka poréwnywalny z innymi powaz-
nymi stresorami o znaczeniu zdrowotnym. Niniejszy raport wskazuje réwniez, ze zrédtem
kryzyséw finansowych nie sg wytgcznie niskie dochody, lecz przede wszystkim nadmierne
zadtuzenie oraz niewiedza dot. ryzyka zwigzanego z brakiem lub niewystarczajgcym sprawdze-
niem i oceng zdolnosci i wiarygodnosci kredytowej. Niniejszy raport wskazuje, ze Polacy czesto
mierzg sie z nadmiernym zadtuzeniem bedgcym czesto wynikiem pominiecia lub lekcewazenia
badania zdolnosci/mozliwosci regulowania przysztych zobowigzan. W konsekwencji czes¢ osob
- siega po wysoko kosztowe produkty finansowe oferowane poza sektorem bankowym.
Praktyka ta czesto prowadzi do dalszego pogtebiania presji psychicznej oraz utraty poczucia
kontroli nad wtasng sytuacjg zyciowa.

Celem niniejszego raportu jest zwrécenie uwagi na nierozerwalny zwigzek pomiedzy
bezpieczeistwem finansowym a zdrowiem psychicznym.

Przedstawione analizy i wnioski majg stuzy¢ nie tylko pogtebieniu wiedzy na temat skali
i charakteru tego zjawiska, lecz takze stanowi¢ podstawe do inicjowania systemowych dziatan
profilaktycznych i edukacyjnych.

Przeciwdziatanie spirali zadtuzenia nalezy postrzega¢ nie tylko jako wyzwanie
o charakterze ekonomicznym, lecz réwniez jako istotny element polityki zdrowia
publicznego oraz troski o jakos¢ zycia spoteczenistwa.

1. Dlug Trendy, BIG InfoMonitor: https://media.big.pl/dlug-trendy. 2. Richardson T, Elliott P, Roberts R. The relationship between
personal unsecured debt and mental and physical health: a systematic review and meta-analysis. Clin Psychol Rev. 2013
Dec;33(8):1148-62. doi: 10.1016/j.cpr.2013.08.009. Epub 2013 Sep 10. PMID: 24121465. 3. Roelfs D), Shor E. Financial Stress,
Unemployment, and Suicide - A Meta-Analysis. Crisis. 2023 Nov;44(6):506-517. doi: 10.1027/0227-5910/a000908. Epub 2023 May 17.
PMID: 37194640. 4. https://zwjr.pl/artykuly/raport-zachowania-samobojcze-2020-2025 5. https://statystyka.policja.pl/st/wybrane-
statystyki/zamachy-samobojcze/63803,Zamachy-samobojcze-od-2017-roku.html
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KAMPANIA SPOLECZNA
STOP SPIRALI
ZADEUZENIA

Kampania Stop Spirali Zadtuzenia ma na celu budowanie Swiadomosci odpowiedzialnego
pozyczania oraz ochrony przed spiralg diugéw i jej negatywnymi konsekwencjami,
ze szczeg6lnym uwzglednieniem wptywu na zdrowie psychiczne.

Jednym z waznych celow kampanii jest podnoszenie Swiadomosci spotecznej na temat
kluczowej roli oceny wiarygodnosci kredytowej dla bezpieczenstwa finansowego Polakow.

Drugim rownie istotnym celem jest przeciwdziatanie rosngcemu nadmiernemu zadtuzeniu,
ktore wynika z pomijania danych na temat indywidualnych mozliwosci regulowania zobowigzan,
co prowadzi do trudnosci w sptfacie dtugu i coraz czestszego popadania w spirale zadtuzenia.

Kluczowe jest w tej sytuacji dotarcie zarbwno do oséb, ktoére borykajg sie z problemami
finansowymi oraz ich mentalnymi skutkami, jak i edukowanie ich w zakresie zarzadzania
wiasnym budzetem.

Ponadto wskazanie im sposobdéw na wychodzenia z kryzysu spirali zadtuzenia, w tym
prowadzenie dziatan profilaktycznych zwigzanych z monitorowaniem biezgcych zobowigzan.
Wszystko po to, aby w pore rozpoznac zagrozenia i uchroni¢ przed ryzykiem nadmiernego
zadtuzenia i zacigganiem kolejnych zobowigzan.

Pragniemy zwrécic¢ szczegdlng uwage na to, jak istotna jest edukacja dotyczgca zarzadzania
finansami oraz dostep do wiarygodnych zrédet informacji. Wtasciwe podejscie do budzetu
domowego i umiejetno$¢ podejmowania odpowiedzialnych decyzji finansowych mogg
znaczaco przyczyni¢ sie do poprawy stanu zdrowia psychicznego oraz zapobiega¢ wysokiemu
odsetkowi samobdjstw popetnianych na tle finansowym.

Program zaktada aktywizacje spoteczenstwa i bedzie zacheca¢ do dzielenia sie trudnymi
doswiadczeniami. Wszystko po to, by pokaza¢, ze sfera finanséw nie jest obszarem tabu.
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W trudnych sytuacjach finansowych bedzie mozna skorzysta¢ z pomocy powotanych w tym
celu instytucji monitorujgcych zadtuzenie oraz Swiadczacych opieke w zakresie rzecznictwa
interesbw o0s6b w kryzysach finansowych. Réwnie istotnym elementem programu bedzie
ochrona i rozwdj przejrzystego oraz zaufanego systemu wymiany informacji finansowej wraz
z edukacjg na temat jego istnienia w polskim spoteczenstwie.

Pomoc w skutecznym dotarciu do spoteczenstwa ma zaangazowanie ambasadoréw i eksper-
tow promujgcych odpowiedzialno$¢ finansowg w dziedzinie zdrowia psychicznego i wsparcie
w sytuacji kryzysu na tle spirali dlugéw oraz zarzadzania finansami. Grupa ekspertéw bedzie
wspiera¢ konsumentow, uczac ich, jak dbac o zdrowie psychiczne i finansowe, rozpoznawac
zagrozenia oraz unikac putapek zwigzanych z nadmiernym zadtuzeniem.

Razem chcemy zadbaé¢ o bezpieczenistwo ekonomiczne i psychiczne spoteczenstwa, tworzac
przestrzen do otwartej dyskusji oraz wsparcia dla wszystkich, ktérzy potrzebujg pomocy w tym
obszarze.

STOP!

spirali zadtuzenia _
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JAKIE SA CELE
KAMPANII STOP

SPIRALI ZADEUZENIA?

Zwrécenie uwagi na koniecznos¢ dbatosci o dobrostan i zdrowie
psychiczne Polakéw, szczegdlne oséb z problemami finansowymi.

Edukacja i ostrzeganie polskiego spoteczenstwa przed konsekwen-
cjami nadmiernego zadtuzenia.

Wskazywanie narzedzi wsparcia dla oséb zmagajacych sie z proble-
mami finansowymi.

Podkreslenie, ze podstawg na drodze edukacji i niewpadania
w spirale zadtuzenia jest kompletna i tatwo dostepna informacja
o zobowiagzaniach.

Zwrdcenie uwagi na narastajgcy problem spoteczny regulowania
istniejgcych juz zobowigzan poprzez zacigganie kolejnych krétko-
terminowych pozyczek.

Zagwarantowanie obywatelom bezpiecznego i szczelnego systemu
wymiany informacji o zadtuzeniu kredytowym i poza-
kredytowym.
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EKSPERCI
| AMBASADORZY

Eksperci

Dominika Nawrocka prof. Roman Pomianowski dr Piotr Toczyski
edukatorka finansowa  Katarzyna Skescinska psycholog spoteczny socjolog, psycholog
psycholog finansowy
i ekonomista
Ambasadorzy

Magdalena Stuzynska Kacper Kuszewski
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KOMENTARZE
EKSPERTOW

J J DR HAB. KATARZYNA SEKSCINSKA, PROF. UW
PSYCHOLOG FINANSOWY | EKONOMISTA

Zdrowie finansowe w sposob fundamentalny oddziatuje na wszystkie
obszary naszego funkcjonowania - psychiczny, fizyczny i spoteczny.!
Jego kluczowym filarem jest poczucie bezpieczenstwa finansowego,
ktore obecnie deklaruje jedynie nieco ponad 40% Polakow, zaréwno
w perspektywie kilku, jak i kilkunastu lat.2 Jest to poziom niepokojgco niski, zwtaszcza
w kontekscie powszechnosci korzystania z kredytéw i innych form zobowigzan finansowych.

Bezpieczenstwo finansowe moze by¢ zagrozone, gdy poziom zadtuzenia przekracza
akceptowalne granice, nawet bez formalnych opdznien w sptacie. Czesto wymaga to rezygnadji
z podstawowych potrzeb zyciowych. Badania wykazujg, ze zdrowe finanse mogga chroni¢ przed
depresjg i lekiem w stresujgcych sytuacjach, a ich brak prowadzi do obnizenia jakosci zycia.

Badania przeprowadzone w czasie pandemii SARS-CoV-2 pokazujg, ze zdrowe finanse sg
kluczowe w ochronie przed nasileniem objawow depresji i leku w sytuacjach dtugotrwatego
stresu.3 Posiadanie zobowigzan finansowych samo w sobie nie zwieksza podatnosci
na problemy psychiczne; istotne jest natomiast obcigzenie budzetu oraz doswiadczenie
trudnosci w ich sptacie. Te problemy negatywnie wptywajg na zadowolenie z zycia i poczucie
bezpieczenstwa finansowego, a ich skutki majg charakter dtugofalowy.1.2

Trudnosci finansowe znaczgco wptywajg na relacje w gospodarstwach domowych. Utrwalone
stereotypy rol ptciowych, ktore przypisujg mezczyznom obowigzek zarabiania, a kobietom
zarzadzanie budzetem, wcigz ksztattujg postawy i emocje. Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni
czesto odczuwajg wstyd, poczucie winy i lek, co obniza ich samoocene i prowadzi do unikania
rozméw o problemach finansowych. W efekcie wiele 0s6b boryka sie z trudnosciami
finansowymi w samotnosci.4

Dane wskazuja, ze 41% polskich par ujawnia problemy finansowe tylko w bardzo powaznych
sytuacjach, a 7% nigdy tego nie zrobi4. Cho¢ 80% jest gotowych rozmawia¢ z partnerem
o trudnosciach w sptacie kredytéw, che¢ siegniecia po zewnetrzne wsparcie jest niska - tylko
21% rozwaza rozmowe z doradcg finansowym, 24% z rodzing, a 16% z przyjaciotmi. Barierami
sg silne emocje oraz kulturowe przekonania, ktore zniechecajg do rozmoéw o pienigdzach,
poniewaz problemy finansowe postrzegane sg jako osobiste niepowodzenie.
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Trudnosci finansowe, ukrywane w tajemnicy, majg tendencje do eskalacji, co prowadzi do
zaciggania nowych zobowigzan i spirali zadtuzenia. W zwigzkach partnerskich ujawnienie
powaznych, dtugo skrywanych problemdéw finansowych czesto narusza zaufanie i poczucie
bezpieczenstwa, co moze powodowac trwate szkody. Zaufanie, kluczowe dla zdrowych relacji,
opiera sie na szczerych rozmowach, w tym dotyczgcych finansow.

Przewlekte trudnosci finansowe sg powaznym stresorem, prowadzgcym do chronicznego
napiecia, zaburzen snu, wysokiego cisnienia i innych problemoéw zdrowotnych. Moga takze
zwiekszac ryzyko siegania po alkohol i inne substancje psychoaktywne, co sprzyja rozwojowi
uzaleznien.>

Zbyt wysokie zadtuzenie i trudnosci w jego obstudze negatywnie wptywajg na funkcjonowanie
spoteczne, psychiczne i zdrowotne, obnizajgc jakos¢ zycia i w skrajnych przypadkach
prowadzgc do destabilizacji. W zwigzku z powszechnoscig zadtuzenia i jego powaznymi
konsekwencjami, przeciwdziatanie spiralom zadtuzenia staje sie kluczowym wyzwaniem
spotecznym.

,’ ROMAN POMIANOWSKI, SOCJOLOG SPOLECZNY

Problemy finansowe, zadtuzenie w szczegdlnosci, jest dzi$ jednym
z najsilniejszych zrédet dtugotrwatego stresu. Ponad 80% Polakéw
uwaza, ze mogg one prowadzi¢ do powaznych problemdw zdrowotnych,
a 40% badanych bezposrednio odczuwa ich negatywny wptyw na stan
psychiczny. Niewyptacalnos¢ przestaje by¢ wytgcznie kwestig niedomy-
kajgcego sie budzetu, problemem finansowym czy prawnym. Problem zaczyna zy¢ wiasnym
zyciem niszczgc wszystkie wazne sfery zycia osoby, ale tez najczesciej wtasnej rodziny. Traci sie
nie tylko zdolnos$¢ kredytowa, osobistg wiarygodnos¢, poczucie bezpieczenstwa a takze
poczucie kontroli/wptywu na witasne zycie. Znikajg przyjaciele, pryskajag marzenia i plany
zyciowe. Wszystko zaczyna koncentrowac sie wokét jednego - co dalej? Przysztos¢ jawi sie w
czarnych kolorach a poczucie bycia ,bankrutem” odbiera resztki szacunku do siebie, sprzyja
pesymizmowi oraz poczuciu totalnej bezradnosci, biernosci. Ukrywanie sie, ucieczka przed

Financial health of Europeans, 2025, Sekscirska dla EFPA Europe i Better Finance
2 7drowie finansowe Polakoéw, 2024, Sekscinska dla EFPA, PAB WIB, PFR

3 Financial Factors and Psychological Distress during the COVID-19 Pandemic in Poland, 2022, Seksciriska i wsp.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(3), Article 1798. DOI: 10.3390/ijerph19031798.

Mitos¢ i pienigdze, 2025, Sekscinska dla Goldman Sachs TFI

5 np. Sweet E, Nandi A, Adam EK, McDade TW. The high price of debt: household financial debt and its impact
on mental and physical health. Soc Sci Med. 2013 Aug;91:94-100. doi: 10.1016/j.socscimed.2013.05.009
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wierzycielami powoduje tylko narastanie problemoéw, ktére majg juz charakter postepujacy,
szczegolnie jesli mozliwie wczesnie nie zostang podjete racjonalne dziatania zaradcze.

Zadtuzenie czesto wigze sie z uczuciem niepokoju, leku oraz poczuciem wstydu, co potwierdza
36% zadtuzonych Polakow. Wstyd sprzyja ukrywaniu problemoéw, wycofaniu, odktadaniu
rozméw i unikaniu pomocy. Ten mechanizm dodatkowo pogtebia fakt, ze 25% Polakéw nie ma
wsparcia emocjonalnego, co zwieksza ryzyko izolacji, obnizonego nastroju chronicznego
stresu. Brak zaufania do instytucji prawnych i finansowych, ktéry deklaruje blisko jedna
czwarta badanych sprawia, ze wiele oséb zostaje z problemami finansowymi w poczuciu
beznadziei i samotnosci.

Zagrozenie zadtuzeniem ma charakter absolutnie ,demokratyczny” - dotyczy oséb obojga ptdi,
w kazdym wieku, nie baczy na pozycje spoteczng czy wyksztatcenie.

Niepokojgce jest to, ze stres finansowy dotyka takze osoby dobrze wyksztatcone - wysoki
poziom niepokoju deklaruje co czwarty Polak z wyzszym wyksztatceniem. Oznacza to,
ze pogtebiajgce sie ktopoty z zalegtosciami finansowymi nie wynikajg jedynie z braku wiedzy
czy kompetencji, ale z poczucia bezradnosci.

Z perspektywy psychologicznej kluczowe jest wiec przede wszystkim mozliwie wczesne
rozpoznanie problemu, przeciecie/zahamowanie ,btednego kota” spirali zadtuzenia. Putapka
staje sie dos¢ powszechna strategia zaciggania kolejnych, coraz drozszych pozyczek
z przeznaczeniem na sptate najpilniejszych zobowigzan. W istocie nie stuzg one rozwigzaniu
problemu a sg sposobem jedynie na chwilowe uczucie spokoju, ulgi w obtedzie stresu
zadtuzenia.

Popas¢ w zadtuzenie mozna bardzo tatwo. Jedna chybiona decyzja finansowa, nieprzemyslane
wydatki, brak odpowiedzialnego zarzgdzania osobistymi finansami, problemy rodzinne, np.
rozwod, ale tez czynniki losowe, np. utrata pracy, problemy zdrowotne oraz wszelkie inne
przyczyny utraty lub istotnego obnizenia dochoddw. Wyjscie z diugéw jest realne i mozliwe,
ale zawsze jest procesem roztozonym w czasie, petnym wyzwan i trudnosci.

Dobrze jesdli towarzyszy mu zdrowe/konstruktywne wsparcie, ktére niweluje nagminne
poczucie wstydu, izolacji i bezradnosci.
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Zestawienie wnioskoéw z polskiego raportu ,Stop Spirali Zadtuzenia
2026" z miedzynarodowymi dokumentami i badaniami naukowymi
(np. ze Szwajcarii, Szwecji, Niemiec, Wielkiej Brytanii i Chile) pokazuje
uderzajgcg zbieznos¢. To, co w Polsce jest dzi$ silnym przekonaniem
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spotecznym i doswiadczeniem codziennym, w innych krajach bywa juz

opisane jezykiem klinicznym, potwierdzone w rejestrach i oszacowane w twardych
wskaznikach. Wniosek jest wspdélny: nadmierne zadtuzenie nie jest wytacznie problemem
ekonomicznym. To krytyczny czynnik ryzyka dla zdrowia psychicznego, somatycznego i dla
przezycia. Zestawmy polskg percepcje spoteczng z miedzynarodowg rzeczywistoscig kliniczng
oraz mechanizmami, ktére nauka juz dobrze rozpoznaje.

Podsumujmy.

Depresja. Ponad 80% respondentéw uwaza, ze problemy finansowe zwiekszajg ryzyko
powaznych probleméw zdrowotnych, w tym depresji. Miedzynarodowe dokumenty
dostarczajg tutaj potwierdzenia klinicznego, wskazujgc na wielokrotnie wyzsze ryzyko
wystgpienia tej choroby oraz wyraznie czestsze stosowanie lekdw przeciwdepresyjnych
wsrod osob zadtuzonych.

Wptyw osobisty. Raport wskazuje, ze 40% Polakéw odczuwa negatywny wptyw finansow
na stan psychiczny, a co czwarta osoba ma doswiadczenia, ktore realnie odbity sie na jej
psychice. Dowody miedzynarodowe opisujg to przez pryzmat mechanizmu ,kosztu
psychologicznego” i koncepcji ,smutnego dtugu”, wykazujgc powigzania dtugu z bdlem
fizycznym, zaburzeniami snu oraz zjawiskiem btednego kota.

Samobéjstwa. Polska diagnoza wskazuje na ponad 300 zgondéw samobdjczych rocznie
(dane za 2024 r.) bezposrednio powigzanych z nadmiernym zadtuzeniem. Miedzynarodowe
badania rejestrowe potwierdzajg te zalezno$¢, wykazujgc okoto 2,5-krotnie wyzsze ryzyko
Smierci samobojczej u dtuznikdéw znajdujgcych sie w systemach egzekucyjnych.

Osamotnienie. Z raportu wynika, ze 25% badanych pozostaje bez wsparcia emocjonalnego,
a dla 43% dtuznikoéw ich sytuacja finansowa jest tematem wstydliwym. Miedzynarodowa
literatura definiuje to jako mierzalne zjawisko izolacji spotecznej (social disconnectedness),
ktére jest jednym z najsilniejszych czynnikéw prowadzgcych do pogorszenia stanu zdrowia
0s6b w kryzysie finansowym.
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J J DR HAB. WALDEMAR ROGOWSKI, PROF. SGH
GEOWNY ANALITYK GRUPY BIK

Blisko potowa Polakéw jest obecnie zadtuzona, a 21% korzysta
z pozyczek pozabankowych, ktore czesto wigza sie z wyzszym kosztem
i wiekszym ryzykiem. Jednoczesnie ponad 46% badanych obawia sie
spirali zadtuzenia, a jako gtdbwne konsekwencje braku sptaty chwiléwek
wskazuje narastanie dtugow i odsetek. To pokazuje, ze Swiadomos¢ ryzyka istnieje,
ale nie zawsze idzie w parze z dziataniami zapobiegawczymi.

Dane jasno pokazujg, ze najwiekszym zagrozeniem zwigzanym z zacigganiem pozyczek
na sptate poprzednich jest spirala zadtuzenia - potwierdza to prawie potowa Polakéw (46%).
Brak sptaty chwiléwek najczesciej prowadzi do szybkiego narastania dtugdw i odsetek. Dlatego
kluczowe jest podejmowanie decyzji finansowych z wyprzedzeniem, a nie pod presja.

Warto korzysta¢ z dostepnych na rynku instytucji i narzedzi, ktére pozwalajg sprawdzi¢
i kontrolowa¢ swoje zobowigzania. Tymczasem ponad 50% Polakéw nigdy nie analizowato
swojej historii kredytowej, co potwierdza brak nawyku panowania nad swoimi dtugami. Regu-
larna weryfikacja zadtuzenia pozwala wczesniej reagowac i unikac kosztownych konsekwencji.

Mozliwos¢ korzystania z jednej zintegrowanej i kompleksowej bazy, ktéra gromadzi informacje
o zaciggnietych kredytach i pozyczkach, takiej jak BIK, to najlepszy sposéb na utrzymanie
porzagdku w finansach osobistych. To takze jeden z najskuteczniejszych sposobdw ochrony
przed spiralg zadtuzenia, szczegdlnie w sytuacjach nagltych wydatkédw i niepewnosci
finansowej. Jedna, centralna baza danych przynosi wymierne korzysci zaréwno konsumentom,
jak i catemu systemowi finansowemu. Umozliwia biezgce monitorowanie jakosci portfela
kredytowego dzieki niemal natychmiastowej wymianie informacji miedzy instytucjami
finansowymi. Centralizacja danych przyspiesza i ujednolica ocene zdolnosci kredytowej,
umozliwia szybkg decyzje, a jednoczes$nie chroni konsumentéw przed ukrywaniem
zobowigzan i wpadaniem w spirale zadtuzenia.
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GEOWNE WNIOSKI

48,3%

21,0%

46,2%

46,0%

33,3%

Z BADANIA

Skala problemu

Blisko 48,3% Polakow jest obecnie zadtuzonych.

Co piaty Polak (21%) korzysta z pozyczek pozabankowych
(chwildwki, szybkie pozyczki).

Blisko 46,2% Polakéw uwaza spirale zadtuzenia
za jeden z negatywnych skutkéw zaciggania pozyczek.

Zdaniem badanych gtéwne konsekwencje braku sptaty
chwiléwek to namnozenie sie diugéw (46%) i wzrost
zadtuzenia z powodu odsetek (46%).

Co trzeci Polak obawia sie, ze nie poradzi sobie
z nieprzewidzianym wydatkiem, takim jak awaria,
choroba czy utrata pracy.
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Finanse a problemy psychiczne

80%

40%

25%

25%

43%

25%

000000O

Ponad 80% Polakéw uwaza, ze problemy finansowe
moga zwieksza¢ ryzyko powaznych probleméw
zdrowotnych, w tym depresiji.

40% Polakéw podkresla, ze problemy finansowe
negatywnie wptywajg na ich stan psychiczny.

Co czwarta osoba w Polsce doswiadczyta trudnosci
finansowych, ktére odbilty sie negatywnie na jej
kondycji psychicznej.

Co czwarty Polak z wyzszym wyksztatceniem deklaruje
wysoki poziom niepokoju finansowego.

Blisko potowa zadtuzonych (43%) Polakéw uwaza temat
zadluzenia i kondycji finansowej za wstydliwy.

AZ 25% Polakéw pozostaje bez wsparcia emocjonalnego.
Pogtebia to poczucie izolacji w trudnych momentach.
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Poszukiwanie wsparcia w kryzysie
finansowym a temat tabu

19%

19%

25%

51%

Tylko co pigty Polak jest chetny dzieli¢ sie swoja
sytuacja finansowa:

e zdoradca (19%) lub
¢ instytucja finansowg (19%).

Blisko 1/4 Polakéw deklaruje, ze nie ufa instytucjom
finansowym.

Co drugi Polak (51%) nie korzysta z zadnych instytugji
do analizy swojej historii kredytowe;j.
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WYNIKI BADANIA

CZESC | - SKALA PROBLEMU

Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy korzystat(a) Pan/Pani
z pozyczek pozabankowych (np. chwiléwki, pozyczki online)?

® tak @ nie @ nie pamietam / trudno powiedzie¢

Whniosek:

Blisko 48,3% Polakow jest obecnie zadtuzonych,
a co pigty Polak (21%) korzysta z pozyczek pozabankowych
(chwiléwki, szybkie pozyczki).

Dane pokazujg, ze pozyczki pozabankowe w ostatnich 12 miesigcach nie sg zjawiskiem
marginalnym: 20,9% respondentow odpowiada ,tak”, co potwierdza wniosek, ze co pigty Polak
korzystat w tym okresie z rozwigzan takich jak chwilowki czy pozyczki online.
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Jakie wedtug Pana/Pani sg negatywne konsekwencje braku sptaty pozyczki
zaciggnietej poza formalnym systemem (bez baz BIK, BIG, chwiléwki itp.)?

Namnozenie sie dtugow
(spirala zadtuzenia)
Wzrost zadtuzenia (odsetki) _ 45,7
Sprzedaz dtugu firmie windykacyjnej - 23,0

Przejecie majatku 21,2

Przemoc/grozby ze strony wierzycieli - 13,0

Nie ma I 17
zadnych negatywnych konsekwencji !

Nie wiem,
12,6

nie zastanawiatem/am sie nad tym

Whniosek:

Blisko 46,2% Polakéw uwaza spirale zadtuzenia
za jeden z negatywnych skutkow zaciggania pozyczek.

Respondenci najczesciej wskazujg, ze brak sptaty pozyczki zaciggnietej poza formalnym
systemem prowadzi przede wszystkim do spirali zadtuzenia: az 46,2% obawia sie ,namnozenia
sie dlugdw”, a niemal tyle samo (45,7%) - wzrostu zadtuzenia przez odsetki, co pokazuje, jak
tatwo zobowigzanie moze zaczgc¢ ,zy¢ wtasnym zyciem” i wymykac sie spod kontroli. Kolejne
wskazywane konsekwencje to sprzedaz dtugu firmie windykacyjnej (23,0%), ryzyko przejecia
majatku (21,2%) oraz przemoc lub grozby ze strony wierzycieli (13,0%). Tylko 1,7% uwaza, ze
nie ma zadnych negatywnych skutkéw, a 12,6% przyznaje, ze nie wie lub nie zastanawiato sie
nad tym.
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Jakie byty giéwne powody, dla ktérych korzystat(a) Pan/Pani
z pozyczek pozabankowych?

nagty wydatek (konieczno$¢ naprawy,

potrzeba szybkiej gotéwki _ 44,3%

) . 41,4%
leczenia, kupna sprzetu, itp.)

mato formalnosci - 25,7%

odmowa kredytu w banku/
17,6%

firmie pozyczkowej

brak statych dochoddw/brak pracy - 12,4%

inne I 1,0%

Whniosek:

Co trzeci Polak obawia sig, ze nie poradzi sobie
z nieprzewidzianym wydatkiem, takim jak awaria,
choroba czy utrata pracy.

Zjawisku narastania skali zadtuzenia, w szczegdlnosci tgcznej kwoty nieregulowanych
zobowigzan, towarzyszy obnizanie sie poziomu oszczednosci Polakdw. W sposéb szczegdlny
dotyczy to 0s6b w wieku emerytalnym, ktére tradycyjnie oszczedzaty na tzw. ,czarng godzine".
Niestety postepujgcy wzrost kosztow zycia przy nieproporcjonalnym waloryzowaniu
Swiadczen dotyka te szczegdlng, stale rosngca liczebnie grupe Polakdw.
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CZESC Il - FINANSE A PROBLEMY PSYCHICZNE

Na ile zgadza sie Pan/Pani z twierdzeniem:
.Problemy finansowe moga zwiekszac ryzyko
powaznych probleméw zdrowotnych, w tym depres;ji”?

@® zdecydowanie sie nie zgadzam @ raczej sie nie zgadzam
@ trudno powiedzie¢ raczej sie zgadzam ® zdecydowanie sie zgadzam

Whniosek:

Ponad 80% Polakow uwaza, ze problemy finansowe moga zwieksza¢
ryzyko powaznych probleméw zdrowotnych, w tym depresji.

Az 81% Polakoéw jest zdania, ze problemy finansowe mogg prowadzi¢ do depresji - to wazny
sygnat spoteczny pokazujgcy, ze stres zwigzany z pieniedzmi jest powszechnie postrzegany nie
tylko jako ktopot ,w portfelu”, ale realne obcigzenie psychiczne. Taka opinia dobrze
koresponduje z wnioskami z badan naukowych: przeglad systematyczny wykazat, ze stres
finansowy jest konsekwentnie powigzany z wyzszym ryzykiem depresji, a meta-analizy suge-
rujg, ze zadtuzenie wigze sie z wiekszym prawdopodobienstwem problemoéw psychicznych,
w tym depresji.
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Czy kiedykolwiek doswiadczyt(a) Pan/Pani probleméw finansowych,
ktdére negatywnie wptynety na Pana/Pani zdrowie psychiczne?

@® zdecydowanie nie @ raczejnie
@ trudno powiedzie¢ raczej tak @ zdecydowanie tak

Whniosek:

40% Polakéw podkresla, ze problemy finansowe negatywnie
wptywaja na ich stan psychiczny.

Blisko 40% Polakéw deklaruje, ze doswiadczyta trudnosci finansowych, ktére negatywnie
odbity sie na jej kondycji psychicznej - to pokazuje, ze dla duzej czesci spoteczenstwa stres
zwigzany z pieniedzmi przektada sie na realne pogorszenie samopoczucia, takie jak
dtugotrwate napiecie, lek czy obnizony nastro;j.
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Jakie byty giéwne powody, dla ktérych korzystat(a) Pan/Pani
z pozyczek pozabankowych?

@ potrzeba szybkiej gotowki @ nagty wydatek (konieczno$¢ naprawy, leczenia, kupna sprzetu, itp.)
@® mato formalnosci odmowa kredytu w banku/firmie pozyczkowej
@ brak statych dochodoéw/brak pracy ~ @ inne
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Na ile zgadza sie Pan/Pani z twierdzeniem:
~Temat mojego zadtuzenia jest wstydliwy"?

@® zdecydowanie sie nie zgadzam @ raczej sie nie zgadzam
@ trudno powiedzie¢ raczej sie zgadzam @ zdecydowanie sie zgadzam

Whniosek:

Blisko potowa zadtuzonych (43%) Polakéw uwaza temat zadtuzenia
i kondycji finansowej za wstydliwy.

Ponad jedna trzecia Polakéw uwaza, ze méwienie o zadtuzeniu jest wstydliwe, co pokazuje, jak
silna wcigz jest spoteczna presja i stygmatyzacja wokdt probleméw finansowych. Wstyd oraz
poczucie krzywdy stosunkowo czesto doswiadczane przez osoby zadtuzone sg uczuciami szczegél-
nie destruktywnymi. Zamiast moblilizowa¢ do aktywnego mierzenia sie z problemami sprzyjaja
ukrywaniu sie lub podejmowaniu dziatan manipulacyjnych czy roszczeniowych. Pogarsza to tylko
funkcjonujgcy spotecznie stereotyp osoby dtuznika, ktéry wszystko podpisze.

Zaledwie 14% badanych bez oporéw podzielitoby sie informacjami o wtasnym zadtuzeniu.
Taka bariera sprawia, ze wiele 0séb zwleka z szukaniem pomocy, ukrywa trudnosci przed bliskimi
i instytucjami, a dtugi mogg narasta¢ w ciszy - zamiast zosta¢ zatrzymane na wczesnym etapie,
gdy wsparcie (np. doradztwo, restrukturyzacja zobowigzan, rozmowa z psychologiem) jest
najskuteczniejsze.
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Czy w razie sytuacji stresujacych finansowo ma Pan/Pani osobe,
do ktdérej mozna sie zwrdci¢ po wsparcie emocjonalne?

@® mam wiele takich os6b @® mam kilka takich osob
@® mam 1-2 takie osoby nie, nie mam takich oséb @ nie wiem/ trudno powiedzie¢

Whniosek:

Az 25% Polakdéw pozostaje bez wsparcia emocjonalnego.
Pogtebia to poczucie izolacji w trudnych momentach.

Z przedstawionych danych wynika, ze w sytuacjach stresujgcych finansowo dysponujemy
niewielka siecig wsparcia spotecznego. Wiekszos$¢ oséb ma do kogo zwrécic sie po wsparcie
emocjonalne. Najczesciej respondenci wskazujg, ze majg zaledwie 1-2 takie osoby
(47% badanych), znacznie rzadziej pojawia sie odpowiedz, ze ma sie wiele takich oséb (5,3%).
Jednoczesnie 12,7% badanych mowi wprost, ze nie ma nikogo, do kogo mogtoby sie zwrdcic.
Samotnos¢ w sytuacji kryzysowej bywa istotnym czynnikiem spustowym dla zachowan
autodestruktywnych, samobdjstwa w szczegolnosci.
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CZESC 11l - POSZUKIWANIE WSPARCIA
W KRYZYSIE FINANSOWYM A TEMAT TABU

Komu by#(a)by Pani/i sktonny/a ujawnié informacje
na temat swojej sytuacji finansowej?

partnerowi/partnerce 51,0%

49,2%

najblizszej rodzinie

doradcy finansowemu - 19,4%
instytucji finansowej lub bankowi 18,9%
znajomym - 15,1%
firmie pozyczkowej . 7,9%
komus innemu, komu? 0,1%
nikomu — nie ujawniam takich informacji - 18,2%
Whiosek:

Tylko co pigty Polak jest chetny dzieli¢ sie swojg sytuacja finansowa
z doradca (19%) lub instytucjg finansowg (19%).
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Czy ufa Pan/Pani, ze instytucje finansowe odpowiednio chronia
informacje o Panskich zobowigzaniach i historii kredytowej?

® zdecydowanie nie @ raczej nie
® raczejtak zdecydowanietak @ nie wiem

Whniosek:

Blisko ¥ Polakow deklaruje, Ze nie ufa instytucjom finansowym.

Wyniki pokazujg umiarkowane zaufanie do tego, ze instytucje finansowe witasciwie chronig
informacje o zobowigzaniach i historii kredytowej: 53,9% badanych deklaruje zaufanie (45,8%
Jraczej tak” i 8,1% ,zdecydowanie tak”). Jednoczesnie 22,5% respondentéw wyraza brak
zaufania (16,8% ,raczej nie" i 5,7% ,zdecydowanie nie"”) - co potwierdza wniosek. Na uwage
zastuguje tez wysoki odsetek oséb niezdecydowanych: 23,6% odpowiada ,nie wiem”, co moze
wskazywac na niepewnosc i brak jasnej wiedzy, jak takie dane sg w praktyce zabezpieczane.
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Jak czesto analizuje Pan/Pani swoje zadtuzenie lub historie kredytowa
z pomocg instytucji innej niz bank (np. w BIK, KRD)?

@ regularnie, przynajmniej raz w miesigcu @ «kilka razy w roku
® razwroku robie to nieregularnie @ nigdy

Whniosek:

Co drugi Polak (51%) nie korzysta z zadnych instytucji
do analizy swojej historii kredytowej.

Wyniki wskazujg, ze korzystanie z instytucji innych niz bank (np. Biuro Informacji Kredytowe;
- BIK, Biuro Informacji Gospodarczej - BIG) do analizy zadtuzenia lub historii kredytowej jest
raczej rzadkie: potowa badanych (50,8%) nie robi tego nigdy. Pozostali robig to z rozng
czestotliwoscig - 18,3% nieregularnie, 12,1% kilka razy w roku, 9,8% raz w roku, a 9,0%
regularnie, co najmniej raz w miesigcu. Oznacza to, ze cho¢ ok. potowa respondentow
podejmuje takie dziatania przynajmniej sporadycznie, to systematyczne monitorowanie
zobowigzan pozostaje domeng mniejszosci. Cechg charakterystyczg oséb zadtuzonych jest to,
ze nie wiedzg lub nie chcg wiedziec¢ ile tak naprawde zarabiajg, na co wydajg swoje pienigdze,
a w szczegoélnosciile i komu zalegajg - w mysl zasady ,,czego oczy nie widzg...".
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STRUKTURA
DEMOGRAFICZNA

PLEC KATEGORIA WIEKOWA (LATA)
. ’
(=) D
J
16,6%
@ Kobiety @ Mezczyzni ® do29 @ 3039 @ 40-49 50-59 @ >60
WYKSZTALCENIE DOCHOD NETTO

%
43,6%
@ podstawowe/gimnazjalne @ zasadnicze zawodowe @® <3000 @ 3001-5000
® srednie wyzsze ® 5001-7000 >7000

KLASA WIELKOSCI MIEJSCOWOSCI

® wies @ do20tys. @ 20-99tys. 100-199tys. @ 200-499tys. @ >500 tys.
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REKOMENDACJE
EKSPERTOW

Regularnie sprawdzaj stan swojego zadtuzenia. Na rynku dostepne sa
narzedzia i instytucje, ktére pozwalajg w prosty sposéb zweryfikowaé
zobowigzania i historie kredytowg. Kontrola zadtuzenia pomaga wczesniej
zauwazy¢ problem i unikna¢ spirali dtugéw.

Nie zostawaj z problemami finansowymi sam. Rozmowa z partnerem, rodzing
lub zaufang osoba moze obnizy¢ poziom stresu i poméc spojrze¢ na sytuacje
bardziej racjonalnie. Wsparcie spoteczne jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw chroniacych zdrowie psychiczne.

Szukaj profesjonalnej pomocy, zanim problem sie pogtebi. Warto korzystac
z doradztwa finansowego, a w sytuacji silnego stresu lub leku ze wsparcia
psychologicznego. Potgczenie pomocy finansowej i emocjonalnej zwieksza
szanse na wyjscie z trudnej sytuacji.

Traktuj trudne tematy jak co$ naturalnego do rozwazenia rozmowy
o pienigdzach i zadtuzeniu. Wstyd i unikanie utrudniajg podjecie dziatan.
Otwarte mowienie o problemach finansowych to pierwszy krok do ich
rozwigzania i odzyskania poczucia kontroli.
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INICJATOREM KAMPANII JEST
FUNDACJA NADZIEJA DLA ZDROWIA

Fundacja Nadzieja dla Zdrowia

poczta@nadziejadlazdrowia.pl
T.604 774 138
https://nadziejadlazdrowia.pl/



