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Finanse w cieniu wstydu. Polacy nie chca rozmawia¢ o dtugach
nawet z partnerem

Co drugi Polak nie rozmawia otwarcie o swoich finansach z partnerem, a blisko potowa
ukrywa przed drugg strong wysokos¢ dochodéw czy dtugéw. Eksperci nie majg watpliwosci
—rozmowa o pienigdzach to dzi$ fundament bezpieczenistwa finansowego i zdrowych relacji.
Z raportu ,Psychiczne koszty nadmiernego zadtuzenia” wynika, ze cho¢ niemal potowa
Polakéw posiada zobowigzania (48,3%), to dla 43% z nich s3 one tematem wstydliwym,
a 18,2% nie méwi o problemach finansowych nikomu. Brak otwartosci utrudnia szukanie
wsparcia i podejmowanie racjonalnych decyzji, a problemy z finansami mogg prowadzi¢ do
spirali zadtuzenia — ktérej konsekwencje odczuwajg nie tylko domowe budzety, lecz takze
relacje i zdrowie psychiczne.

Im gorzej z finansami, tym wiecej konfliktow

Z badania ,Finanse w zwigzkach” wynika, ze ponad potowa Polakéw doswiadcza konfliktow
domowych na tle finansowym. Co szczegdlnie istotne - im gorsza sytuacja materialna, tym
wieksza czestotliwos¢ sporéw. Wéréd osdb oceniajgcych swojg sytuacje jako ztg az 18%
deklaruje bardzo czeste konflikty finansowe. Najczestszg przyczyng napiec sg wysokie koszty
utrzymania (31%), a takze rozrzutnos¢ partnera, brak oszczednosci i zbyt niskie fgczne dochody
gospodarstwa domowego. Brak stabilnosci finansowej uderza prosto w relacje - 55% oséb w
zwigzkach przyznaje, ze wptywa na komfort wiezi i standard zycia.

Brak otwartosci moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji - od utraty zaufania
i narastajgcych napie¢, po niekontrolowane zadtuzenie. Gdy o finansach milczymy, problemy
rosng w ciszy.

Spirala zadtuzenia zaczyna sie od milczenia

Statystyki obnazajg powazny problem z kontrola nad domowym budzetem: blisko potowa
Polakdéw (46%) przyznaje, ze ich najwiekszg obawa jest catkowita utrata ptynnosci finansowej i
niekontrolowany wzrost odsetek. Jednoczesnie az 51% osob nigdy nie sprawdzito swojej
historii kredytowej w zewnetrznych bazach danych. Ten paradoks pokazuje, ze cho¢ boimy sie
finansowej katastrofy, to uciekamy od jedynego narzedzia, ktére pozwala jej zapobiec -
rzetelnej wiedzy o tym, ile i komu jestesmy winni.
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JWyjscie ze spirali zadtuzenia zawsze zaczyna sie od twardych danych. Pierwszym i
najwazniejszym krokiem jest precyzyjne ustalenie: ile doktadnie wynoszq dtfugi i gdzie sie
znajdujq. Najbardziej rzetelnym Zrédtem jest BIK - to centralna, wiarygodna baza, ktdra
pozwala zobaczy¢ petny obraz wszystkich zobowigzan w jednym miejscu.”— podkresla
Matgorzata Bieliniska, ekspertka Biura Informacji Kredytowej.

Milczenie wokét finanséw ma réwniez wymiar psychologiczny. Blisko co drugi uwaza, ze
problemy finansowe mogg zwiekszaé¢ ryzyko powaznych problemoéw zdrowotnych, a 40%
przyznaje, ze trudnosci ekonomiczne negatywnie wptynety na ich stan psychiczny. Blisko 45%
dostrzega negatywny wptyw stresu finansowego na relacje rodzinne.

»Milczenie wokdt pieniedzy to jedna z najczestszych przyczyn narastajgcych napie¢ w relacjach.
Ukrywanie problemow finansowych podwaza zaufanie i wzmacnia stres, a ten szybko przenosi
sie na zdrowie psychiczne i jakos¢ zwiqzku. Otwarta rozmowa o finansach nie jest oznakq
kontroli, lecz dojrzatosci. To pierwszy krok do wspdlnego bezpieczeristwa i realnej ochrony
domowego budzetu” — podkresla Roman Pomianowski, psycholog spoteczny.

Co daje finansowy spokdj?

Polacy jasno wskazujg, co poprawitoby ich komfort w obszarze finanséw: wyzsze dochody
(41%) oraz wieksze oszczednosci (30%). Dla istotnej grupy wazine jest takze ograniczenie
zobowigzan - mniej kredytéw i pozyczek. Jednoczesnie fundamentem dobrych relacji
finansowych pozostaje wzajemne zaufanie (ponad potowa wskazan) oraz umiejetnosc
wspolnego planowania wydatkow.

Rozmawiajcie o pienigdzach. Dla wspdlnego spokoju.

Polacy wskazujg, ze fundamentem spokoju jest wzajemne zaufanie i wspdlne planowanie
wydatkéw. W swiecie, w ktérym kredyt jest codziennoscig, rozmowa o nim przestaje by¢
powodem do wstydu, a staje sie wyrazem odpowiedzialnosci za bliskich. Rozmawiajmy o
finansach, bo zadtuzenie czesto zaczyna sie tam, gdzie kornczy sie rozmowa.

Zrédta:
1. Badanie , Finanse w zwigzkach” wykonane dla BIG InfoMonitor przez Quality Watch metoda

CAWI wsrod 1070 osob, luty 2026.

2. Raport ,Psychiczne koszty nadmiernego zadtuzenia”. Badanie przeprowadzone na
reprezentatywnej grupie dorostych Polakéw (N=1003) w styczniu 2026 r. przez agencje
badawczg SW Research na zlecenie Fundacji Nadzieja dla Zdrowia.



