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Nota wstepna

Raport ,,Potrzeby kobiet w Polsce 2025 zostat opracowany w oparciu o materiat badawczy
zebrany w ramach projektu spolecznego ,,Miedzy Nami Kobietami — 800 201 2117,
realizowanego przez Stowarzyszenie Inicjatywa Obywatelska Pro Civium, w ramach
dzialalnosci Sekcji Ochrony Praw Kobiet (01.05.2025-31.10.2025). Projekt "Miedzy Nami
Kobietami - 800 201 211" zrealizowano ze $rodkow Narodowego Instytutu Wolnosci -
Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach Rzadowego Programu
Wspierania Rozwoju Organizacji Poradniczych na lata 2022 - 2033 i za posrednictwem

Fundacji Klaster Innowacji Spotecznych w Gliwicach.

Celem projektu byto zapewnienie kobietom bezpiecznej przestrzeni do rozmowy, uzyskania
pomocy psychologicznej, prawnej i emocjonalnej oraz umozliwienie im odzyskania poczucia

sprawczosci i autonomii.

Inicjatywa ta, bedaca czeScig szerszych dzialan organizacji, wpisuje si¢ w nurt
wspolczesnych dziatan interwencyjnych, ktére koncentrujg si¢ na szybkim rozpoznaniu
kryzysu, wsparciu emocjonalnym pierwszego kontaktu oraz pomocy w dalszym kierowaniu
do odpowiednich instytucji specjalistycznych. Analiza materiatow — obejmujacych setki
rozmoéw online i kontaktow telefonicznych — pozwala zidentyfikowac nie tylko najczestsze
obszary trudnosci kobiet, ale takze ich potrzeby, motywacje i emocje towarzyszace procesowi

poszukiwania pomocy.
Raport ma na celu:

1. Ukazanie skali oraz réznorodno$ci problemow, z jakimi mierza si¢ kobiety w Polsce.

2. Przedstawienie mechanizméw psychologicznych i1 spotecznych, ktére wptywaja na
decyzje o szukaniu lub unikaniu wsparcia.

3. Zaproponowanie rekomendacji praktycznych dla $rodowisk akademickich,
edukacyjnych oraz pomocowych.

4. Zainicjowanie refleksji nad tym, w jaki sposob instytucje publiczne i uczelnie wyzsze

moga lepiej odpowiadac¢ na realne potrzeby kobiet.

Zebrany materiat ukazuje obraz kobiety wspodiczesnej jako osoby funkcjonujace; w
wielowymiarowej rzeczywistosci — laczacej role zawodowe, rodzinne, opiekuncze i

emocjonalne. W tej ztozonej codzienno$ci pojawiaja si¢ obcigzenia, ktore czesto przekraczaja



indywidualne zasoby, prowadzac do przecigzenia psychicznego, wypalenia, poczucia winy,

izolacji emocjonalnej, czy utraty poczucia sensu.

Praca nad niniejszym raportem miata charakter zar6wno badawczy, jak i refleksyjny. Sekcja
Ochrony Praw Kobiet podjeta si¢ analizy materiatu jakoSciowego z najwyzsza starannos$cig
metodologiczng 1 etyczng, z poszanowaniem anonimowosci 1 podmiotowosci kobiet. Kazda z
historii, cho¢ jednostkowa, odstania szerszy kontekst spoteczny — ukazujac zjawiska

systemowe, ktore nadal ograniczaja rowny dostep do wsparcia, bezpieczenstwa i szacunku.

Raport ten ma ambicje nie tylko dokumentowaé rzeczywisto$¢, lecz takze inspirowac
zmiany: w my$leniu, wrazliwos$ci spotecznej, ksztalceniu studentéw kierunkéw pomocowych

1 w praktyce wyzsze standardy dziatania instytucji publicznych.

Kontekst spoleczno-kulturowy

Wspolczesne kobiety w Polsce funkcjonuja w przestrzeni spotecznej, w ktorej tradycja
spotyka si¢ z nowoczesnoscig, a przekazy kulturowe czesto wzajemnie si¢ wykluczajg. Z
jednej strony promowany jest ideat kobiety niezaleznej, samowystarczalnej, ambitnej i
przedsigbiorczej, z drugiej — nadal silnie obecne sa wzorce patriarchalne, ktore definiuja

kobiecos¢ poprzez poswigcenie, opieke nad rodzing i emocjonalng dostepnos¢ wobec innych.

Ten rozdzwigk pomiedzy idealem emancypacji a oczekiwaniami spolecznymi prowadzi do
wewnetrznego  konfliktu tozsamo$ciowego, szczegoélnie widocznego w rozmowach
prowadzonych w ramach projektu ,,Migdzy Nami Kobietami — 800 201 211”. Kobiety
wielokrotnie podkreslaty, ze czuja si¢ zobowigzane do petnienia wielu rol jednoczesnie: by¢
,dobra matka”, ,idealng partnerka”, ,,efektywng pracownicg” i ,,zadbanym cztowiekiem”.
Zderzenie tych wymagan rodzi chroniczne poczucie winy, braku sprawczosci oraz syndrom

permanentnego niewystarczania.

W analizie narracji kobiet wyraznie wida¢, ze codzienne przeciazenie emocjonalne jest
konsekwencja spolecznej presji perfekcjonizmu. Kobiety opisujg, ze musza nie tylko dbac¢
o innych, ale réwniez nieustannie ,,pracowac¢ nad sobg” — rozwija¢ si¢ zawodowo, wygladac
nienagannie, utrzymywac relacje i zachowywa¢ emocjonalng stabilno$¢. Ten nadmiar rél
skutkuje utratag energii psychicznej, zjawiskiem wypalenia emocjonalnego, somatyzacja

stresu oraz poczuciem izolacji.



Jednoczes$nie, mimo rosngcej $§wiadomosci spotecznej, wiele kobiet nadal doswiadcza

systemowych barier w dostepie do wsparcia.
Zgloszenia analizowane w projekcie wskazujg na cztery gtdéwne problemy:

1. Niewydolno$¢ systemu pomocy instytucjonalnej, ktory czesto reaguje dopiero w
sytuacjach ekstremalnych (np. przemocy fizycznej), pomijajgc przemoc emocjonalng i
ekonomiczna.

2. Brak skutecznej edukacji prawnej i emocjonalnej, przez co kobiety nie wiedza, jak
egzekwowac swoje prawa ani jak rozpozna¢ przemoc psychologiczng.

3. Brak dostgpnosci wsparcia psychologicznego — szczegolnie w  matych
miejscowos$ciach, gdzie wcigz panuje stygmatyzacja osob korzystajacych z pomocy
psychologiczne;.

4. Nieadekwatne wzorce medialne, ktore przedstawiajg sukces kobiety jako rezultat

poswiecenia, perfekcji 1 wytrzymatosci, wzmacniajac spoteczny mit ,,superkobiety”.

W wielu rozmowach kobiety opowiadaly o tym, ze zmuszone sg do samodzielnego radzenia
sobie z traumami, zatoba, depresja czy strata, poniewaz nie mogg liczy¢ na zrozumienie w
rodzinie lub $rodowisku zawodowym. Wsparcie nieformalnych sieci — przyjacidtek, grup
online czy inicjatyw spotecznych — czesto stanowi jedyng dost¢png form¢ pomocy. To
potwierdza, ze wcigz istnieje luka pomig¢dzy formalnymi strukturami systemu a realnymi

potrzebami emocjonalnymi kobiet.

Z perspektywy psychologicznej i socjologicznej mozna mowi¢ o zjawisku przemeczenia
systemowego kobiet — czyli chronicznego napiecia wynikajacego z Kkoniecznosci
nieustannego dostosowywania si¢ do sprzecznych wymagan. To zjawisko przeklada si¢
nie tylko na zdrowie psychiczne, ale rdwniez na relacje spoteczne, rozwdj zawodowy i

poziom zaangazowania obywatelskiego.
Projekt ,,Migdzy Nami Kobietami” ujawnit rowniez znaczacg roznic¢ miedzy pokoleniami.

Mtodsze kobiety cze$ciej artykutuja potrzebe samorealizacji i rdwnowagi emocjonalnej,
natomiast starsze — szczegolnie kobiety w wieku 45+ — cze$ciej moéwig o zmgczeniu, utracie
poczucia wlasnej wartosci i potrzebie uznania. Ta réznica pokoleniowa wskazuje na
koniecznos$¢ dostosowania form pomocy do fazy zycia i indywidualnych doswiadczen

kobiet.



W kontek$cie spolecznym raport wskazuje na potrzebg przedefiniowania roli kobiety w
polskim dyskursie publicznym — odejscia od narracji poswiecenia i heroizmu na rzecz
perspektywy rownosci, podmiotowosci i prawa do odpoczynku. Kobiety nie potrzebuja juz
motywacyjnych hasel o sile; potrzebujg systemu, ktory pozwoli im by¢ ludzmi — ze

stabo$ciami, emocjami i granicami.

Obszary potrzeb kobiet

Analiza zgtoszen pochodzacych z czatow, rozmow telefonicznych i dokumentacji poradnicze;j
(konsultacji) ujawnia sze$¢ kluczowych obszarow, ktére odzwierciedlaja najczgsciej
powtarzajace si¢ trudnosci kobiet w Polsce. Obszary te 3cza wymiar psychologiczny, prawny
1 spoteczny, a ich wspolnym mianownikiem jest poczucie braku bezpieczenstwa,

nadmiernego obcigzenia i osamotnienia w radzeniu sobie z kryzysami.
® Bezpieczenstwo i prawa

Kwestia bezpieczenstwa kobiet obejmuje zarowno sfere fizyczna, jak 1 cyfrowa, emocjonalng
oraz prawng. Kobiety coraz czesciej zglaszaja naruszenia wizerunku w internecie, stalking,
nekanie emocjonalne, szantaz seksualny oraz kontrolg partnerow nad ich kontami, telefonami

1 mediami spoteczno$ciowymi.

,,On powiedzial, ze jesli odejde, wrzuci moje zdjecia do internetu. Nie wiem, czy ktos moze

mnie przed tym ochronic.”

Wypowiedzi tego typu wskazuja na brak poczucia bezpieczenstwa w sferze prywatnej oraz
ograniczong swiadomo$¢ dostepnych srodkéw prawnych. Kobiety czgsto nie wiedza, ze takie
zachowania mozna zgtosi¢ jako przemoc emocjonalng, stalking lub naruszenie prawa do

prywatnosci.
Potrzeby i rekomendacje:

- edukacja prawna kobiet,
- wzmocnienie systemu pomocy ofiarom przemocy cyfrowe;j,
- wspotpraca miedzy NGO, policja i Urzedem Ochrony Danych Osobowych,

- kampanie spoleczne o ochronie wizerunku i cyberbezpieczenstwie kobiet.



® Przemoc emocjonalna i ekonomiczna

To najczgsciej wystepujacy temat rozmoéw. Przemoc emocjonalna przybiera forme kontroli,
krytyki, izolowania, manipulacji czy umniejszania. Przemoc ekonomiczna polega na
odbieraniu niezaleznosci finansowej: partnerzy ograniczaja dostep do pieniedzy, kontroluja

wydatki lub zaciggaja zobowigzania na nazwisko kobiety.
,, Nie bije mnie, ale mowi, Ze jestem nikim, ze bez niego nie dam sobie rady.”

Wypowiedz ta pokazuje, ze brak przemocy fizycznej nie oznacza bezpieczenstwa. Kobiety
cz¢sto nie rozpoznaja przemocy ekonomicznej lub psychicznej jako krzywdzacej, co utrudnia

im podjecie decyzji o zmianie sytuacji.
Potrzeby i rekomendacje:

- tworzenie punktow wsparcia finansowego 1 prawnego,

- wprowadzenie programéw edukacyjnych o przemocy ekonomiczne;j,

- szkolenie specjalistow (psychologéw, kuratorow, pedagogéw) w  zakresie
rozpoznawania przemocy psychicznej,

- kampanie uswiadamiajace, ze kontrola finansowa to rowniez forma przemocy.

e Zdrowie psychiczne

Kobiety coraz czesciej zglaszaja stany lgkowe, objawy depresji, utrate motywacji i
chroniczne zmg¢czenie. Wiele z nich mowi o ,,funkcjonowaniu na autopilocie”, utracie radosci
1 energii.

’

,,Nie wiem, czy to jeszcze zmeczenie, czy juz depresja. Nie mam sily wstac.’

Zgloszenia tego typu wskazuja na zjawisko przecigzenia emocjonalnego oraz braku
systemowych rozwigzan w zakresie profilaktyki zdrowia psychicznego kobiet. Kobiety

zglaszaja, ze nie majg czasu ani pieni¢dzy na terapi¢, a pomoc publiczna jest trudno dostepna.
Potrzeby i rekomendacje:

- zapewnienie bezptatnych konsultacji psychologicznych (szczegdlnie online),

- promowanie psychoedukacji w mediach spoleczno$ciowych,



- szkolenia dla kobiet z zakresu samoopieki i regulacji emocji,

- finansowanie krétkoterminowych interwencji psychologicznych w NGO.

® Rodzicielstwo i obcigienia opiekuncze

Kobiety — szczegdlnie samotne matki i opiekunki osoéb z niepetnosprawnosciami — wskazuja
na brak wytchnienia, ciagly stres i przecigzenie odpowiedzialnoscia. Opieka nad dzieckiem,

osobg chorg lub starsza czgsto prowadzi do izolacji spotecznej i depres;ji.

’

., Nie pamietam, kiedy ostatni raz spatam osiem godzin. Wszystko jest na mojej glowie.’

Wielokrotnie powtarzal si¢ motyw braku sieci wsparcia i opieki wytchnieniowej, a takze

spotecznego braku zrozumienia dla matek, ktore mowia o swoim zmeczeniu.
Potrzeby i rekomendacje:

e rozwoj ustug wytchnieniowych i asystenckich,
e grupy wsparcia dla rodzicow i opiekunek,
® programy samopomocy i wsparcia emocjonalnego online,

e zmiana narracji spotecznej: matka nie jest nadcztowiekiem.

o Toisamosé i seksualnosé

Kobiety zglaszaly trudnosci w akceptacji siebie, swojego ciata, wieku, orientacji lub potrzeb

seksualnych. Wiele rozméw dotyczyto wstydu i strachu przed oceng otoczenia.

., Nie moge powiedzie¢ partnerowi, ze nie lubig seksu w taki sposob. Boje sig, Ze pomysli, ze

’

jestem dziwna.’

Sfera seksualnosci kobiet wcigz pozostaje obszarem tabu, a edukacja seksualna jest
niewystarczajaca. Kobiety czuja si¢ zagubione miedzy kulturowym nakazem atrakcyjnosci a

brakiem przestrzeni do rozmowy o wlasnych potrzebach.
Potrzeby i rekomendacje:

- edukacja seksualna z perspektywy emoc;ji 1 granic,



- tworzenie bezpiecznych przestrzeni do rozméw o tozsamosci,

- uwrazliwienie terapeutow i pedagogdéw na kwestie seksualnosci kobiet.

® Praca i samorealizacja

Kobiety sygnalizowaty nieréwne traktowanie w pracy, mobbing, niskie ptace, brak uznania i
wypalenie zawodowe. Jednocze$nie czujg presje, by realizowac si¢ zawodowo, zachowujac

petni¢ obowigzkéw domowych.
. W pracy mowigq, zZe jestem zbyt emocjonalna. A w domu — ze za duzo pracuje.”

Ta dwoistos¢ prowadzi do konfliktu rol spotecznych i utraty rownowagi psychicznej. Kobiety
rzadko maja dostep do mentorstwa czy wsparcia rozwojowego, ktore uwzgledniatoby ich

potrzeby emocjonalne.
Potrzeby i rekomendacje:

- programy mentoringowe dla kobiet w rdznych etapach kariery,
- szkolenia z asertywnosci, zarzadzania stresem i rOwnowagi praca—zycie,
- wspieranie kobiet w powrocie na rynek pracy po urlopach macierzynskich,

- przeciwdziatanie stereotypom ptciowym w miejscach pracy.

e Mechanizmy psychologiczne

Analiza rozmo6w przeprowadzonych w ramach projektu ,,Miedzy Nami Kobietami — 800 201
2117 ujawnila powtarzajace si¢ wzorce psychologiczne, ktore determinuja sposob
funkcjonowania kobiet w sytuacjach kryzysowych. Mechanizmy te majg charakter
adaptacyjny, tzn. pierwotnie stuza ochronie psychiki, jednak w dluzszej perspektywie moga

utrwala¢ stan bezradnosci, niskiej samooceny i poczucia winy.
o Wstyd i autostygmatyzacja

Wstyd pojawia si¢ jako jedno z najczesciej deklarowanych doswiadczen emocjonalnych.
Kobiety wstydza sie prosi¢ o pomoc, méwi¢ o przemocy czy o swoich emocjach. Wstyd petni

funkcje emocji kontrolujacej, utrudniajacej ujawnienie cierpienia.



,,Nie chce, Zeby ktos wiedzial, ze sobie nie radze. Powinnam byc¢ silna.”

To przekonanie wynika z wewngtrznego uwewngtrznienia spotecznego nakazu ,,radzenia
sobie” oraz kulturowego mitu kobiecej odpornosci. Wstyd prowadzi do autostygmatyzacji,
czyli przenoszenia spotecznych stereotypoéw na wiasny obraz siebie (,,to moja wina”, ,,jestem

staba”).
e Lek przed oceng

Lek przed krytyka, odrzuceniem i brakiem zrozumienia stanowi barier¢ w podejmowaniu
dzialan pomocowych. Kobiety obawiaja si¢, ze zostang ocenione jako ,nieudolne”,
Hhisteryczne” lub ,nieporadne”. Ten mechanizm powoduje dlugotrwate trwanie w

niekorzystnej sytuacji i unikanie kontaktu ze specjalistami.

’

., Boje sie, Ze jak powiem, Ze on krzyczy, to pomyslg, ze przesadzam.’

W psychologii opisuje si¢ to jako lek spoteczny wtorny, ktory wzmacnia izolacje 1 utrwala

poczucie bezsilnosci.
e Syndrom oszusta (Impostor Syndrome)

Wiele kobiet, nawet z wysokimi kompetencjami i sukcesami zawodowymi, nie potrafi uzna¢
swoich osiggnig¢. Towarzyszy im przekonanie, ze ,,nie zastuguja” na uznanie, a kazdy sukces
to przypadek. Syndrom oszusta jest szczegdlnie czgsty u kobiet pracujacych w srodowiskach

zdominowanych przez me¢zczyzn.
., Wszyscy mowig, Ze jestem Swietna, ale ja wiem, ze to tylko szczescie.”

To zjawisko prowadzi do chronicznego stresu, perfekcjonizmu i unikania awansu. W
interwencji pomocne jest wzmacnianie poczucia kompetencji poprzez mentoring i wsparcie

grupowe
® Poczucie winy macierzynskiej

Kobiety czesto doswiadczaja wewnetrznego konfliktu migdzy potrzebami wilasnymi a
oczekiwaniami wobec ich roli jako matek. Pojawia si¢ poczucie winy, gdy nie sg w stanie
sprosta¢ idealizowanemu obrazowi matki — zawsze cierpliwej, dostgpnej, kochajacej i

zorganizowanej.
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., Kiedy jestem zmeczona dzieckiem, czuje sie potwornie winna.”

To zjawisko jest skutkiem spolecznego nacisku na perfekcjonizm rodzicielski i braku
przestrzeni do rozmowy o trudnych emocjach macierzynstwa. Wsparcie psychologiczne

powinno obejmowac normalizowanie tych emocji i psychoedukacjg.
® Tlumienie emocji i unikanie

Wiele kobiet uczy si¢, ze emocje takie jak zlo$¢, frustracja czy smutek sg niepozadane. W
rezultacie rozwija si¢ strategia emocjonalnego thumienia, prowadzaca do somatyzacji, napie¢

mig¢$niowych, bolow gtowy 1 problemoéw ze snem.
,»INie moge ptaka¢ przy dzieciach. Musze by¢ spokojna.”

To zjawisko ma charakter obronny, jednak dlugotrwale ostabia zdolno$¢ do autentycznej
ekspresji emocjonalnej 1 tworzenia bezpiecznych relacji. Interwencja wymaga pracy nad

regulacja emocji i przywroceniem kontaktu z ciatem
e (zynniki ochronne i strategie odpornosciowe

Pomimo trudnych doswiadczen, wiele kobiet wykazuje wysoki poziom rezyliencji
psychicznej — zdolnosci do powrotu do rownowagi po kryzysie. Kluczowe czynniki ochronne

to:

- relacje wsparcia (rodzina, przyjaciotki, grupy samopomocowe),
- dostep do terapii 1 konsultacji psychologicznych,
- udzial w inicjatywach spotecznych i wolontariacie,

- rozwoj kompetencji emocjonalnych i samoswiadomosci.

Badania potwierdzaja, ze kobiety, ktére maja mozliwo$¢ rozmowy 1 dzielenia si¢
do$wiadczeniem, szybciej odbudowuja poczucie sprawczosci i1 tozsamos¢. W tym sensie
projekt ,Miedzy Nami Kobietami” pelni nie tylko funkcje interwencyjna, lecz takze
profilaktyczng i terapeutyczng.

Rekomendacje dla uczelni i instytucji

Analiza potrzeb kobiet, przeprowadzona w ramach projektu ,,Migdzy Nami Kobietami — 800

201 2117, ujawnia konieczno$¢ wiaczenia tematéw zwigzanych z rOéwnouprawnieniem,
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zdrowiem psychicznym, przemoca emocjonalng 1 edukacja prawng do przestrzeni
akademickiej 1 instytucjonalnej. Uczelnie jako os$rodki nauki, ale réwniez formowania
wrazliwosci spotecznej, maja realny wplyw na ksztattowanie postaw przysztych specjalistow:
psychologoéw, pedagogdw, nauczycieli, prawnikdéw, socjologdw i1 pracownikow instytucji

pomocowych.

Ponizsze rekomendacje opieraja si¢ na doswiadczeniach pracy z kobietami w kryzysie i
wskazujg kierunki dziatan dla srodowiska akademickiego, instytucji publicznych i organizacji

pozarzadowych.
o Wilgczenie perspektywy kobiet do programow ksztalcenia

W programach studiow z zakresu psychologii, pedagogiki, prawa i nauk spolecznych
powinna znalez¢ si¢ tematyka przemocy emocjonalnej, ekonomicznej, seksualnej oraz

mechanizmow psychologicznych w relacjach przemocowych.
Zajecia te powinny uwzgledniac:

- analizg przypadkow (case study) opartych na realnych zgtoszeniach,
- warsztaty z rozpoznawania symptomow przemocy niewidzialnej,
- edukacje w zakresie interwencji kryzysowej i pierwszej pomocy psychologicznej,

- refleksj¢ etyczng nad rolg specjalisty w relacji pomocowe;j.

Takie podejscie pozwoli studentom zdobywac nie tylko wiedze teoretyczna, ale réwniez

kompetencje empatyczne i praktyczne, niezb¢dne w zawodach zaufania publicznego.
e Uczelniane punkty wsparcia psychologicznego i prawnego

Kazda uczelnia powinna dysponowaé centrum wsparcia dla studentek i pracownic, gdzie

mozna anonimowo 1 bezptatnie uzyskac porad¢ psychologiczng lub prawna.

Centra te moga dziala¢ przy biurach karier, samorzadach studenckich lub w strukturach

instytutow psychologii. Ich funkcje to:

- pierwsza pomoc emocjonalna i interwencja kryzysowa,
- kierowanie do odpowiednich instytucji zewngtrznych,
- prowadzenie grup wsparcia i warsztatOow rozwoju osobistego,

- prowadzenie kampanii o przeciwdziataniu przemocy.
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Tego typu punkty sg standardem na uczelniach w Europie Zachodniej 1 mogg stanowi¢ realne

narzg¢dzie budowania kultury troski i rownosci w srodowisku akademickim.

® Praktyki studenckie i wolontariat w projektach pomocowych

Uczelnie moga rozwija¢ wspolprace z organizacjami pozarzagdowymi, w tym 2z
Stowarzyszeniem Inicjatywa Obywatelska Pro Civium, tworzac $ciezki praktyk i

wolontariatu.
Studenci kierunkow pomocowych powinni uczestniczy¢ w:

- prowadzeniu dziatan informacyjnych 1 edukacyjnych,
- wspieraniu grup wsparcia,
- tworzeniu kampanii spotecznych,

- analizie danych jako$ciowych (rozméw, ankiet, historii przypadkow).

Takie doswiadczenia pozwalajg studentom rozwijaé wrazliwo$¢ spoleczng, kompetencje
komunikacyjne 1 empati¢, a jednocze$snie wzmacniaja relacje miedzy uczelnig a

srodowiskiem organizacji spotecznych.
e Szkolenia i superwizje dla kadry akademickiej

W $rodowisku akademickim ro$nie potrzeba kompetencji emocjonalnych rowniez wsrod
wyktadowcow i pracownikéw uczelni. Kobiety-studentki czgsto zglaszaja, ze boja si¢ mowic

o swoich trudno$ciach z obawy przed oceng lub niezrozumieniem.
Rekomenduje sie¢:

- organizowanie cyklicznych szkolen z komunikacji empatycznej,
- wprowadzenie superwizji dla kadry dydaktycznej pracujacej z osobami w kryzysie,

- edukacj¢ o przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu i stresowi pomocowemu.

Dzieki temu uczelnia moze sta¢ si¢ nie tylko miejscem ksztatcenia, lecz takze bezpieczng

przestrzenig rozwoju emocjonalnego i spotecznego.
e Badania naukowe i projekty spoleczne

Uczelnie wyzsze dysponuja potencjalem badawczym, ktory moze by¢é wykorzystany do

diagnozowania potrzeb kobiet i testowania skutecznych form wsparcia.
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Warto inicjowac projekty badawcze we wspdlpracy z organizacjami spolecznymi, w tym:

analizy jako$ciowe rozmow pomocowych (anonimowo),

badania nad skutecznoscig interwencji kryzysowych,

ewaluacje programow profilaktycznych,

opracowywanie modeli wsparcia dostosowanych do polskich realiow kulturowych.

Publikacja wynikow w czasopismach naukowych przyczynia si¢ do rozwoju nauk o
kobiecos$ci, zdrowiu psychicznym i rownouprawnieniu, co w dtuzszej perspektywie przektada

si¢ na jako$¢ pracy zawodowej absolwentow.
o Edukacja spoleczna i dziatania promocyjne

Uczelnie i instytucje moga petni¢ istotng role w ksztattowaniu opinii publicznej i budowaniu

kultury empatii.
Rekomenduje sig:

- organizacj¢ kampanii informacyjnych na temat przemocy emocjonalnej,

- wydarzenia tematyczne (np. Tydzien Zdrowia Psychicznego Kobiet),

- wspotprace z mediami uczelnianymi,

- udzial w akcjach ogodlnopolskich (np. 16 Dni Przeciwdzialania Przemocy wobec

Kobiet).

W ten sposdb uczelnia staje si¢ nie tylko instytucja edukacyjna, lecz takze aktywnym

uczestnikiem zmiany spoteczne;j.
o Dlugofalowa wspolpraca uczelni 7 sektorem pozarzgdowym

Kluczowym elementem rozwoju systemu wsparcia kobiet jest partnerstwo miedzy

uczelniami, NGO-sami 1 instytucjami publicznymi. Wspo6lne inicjatywy moga obejmowac:

- projekty badawczo-edukacyijne,
- programy grantowe i pilotazowe,
- konferencje naukowe i szkoleniowe,

- sieci wymiany doswiadczen i dobrych praktyk.
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Takie wspotdziatanie sprzyja integracji srodowisk naukowych z praktyka spoleczng oraz

zwigksza skuteczno$¢ dziatan na rzecz rownouprawnienia i zdrowia psychicznego kobiet.

Whioski koncowe

Projekt ,,Migdzy Nami Kobietami — 800 201 2117 stanowi zrodto wiedzy o kondycji

emocjonalnej, spolecznej 1 psychicznej kobiet w Polsce w roku 2025.

Zgromadzony materiat ujawnia, ze kobiety funkcjonujg w cigglym napigciu miedzy troskg o
innych a zaniedbywaniem wtasnych potrzeb, co prowadzi do przecigzenia psychicznego,

wypalenia emocjonalnego i obnizonego poczucia wiasnej wartosci.

Whnioski z raportu wskazuja, ze niezbedne sg dziatania systemowe i1 edukacyjne, ktore
umozliwig kobietom realne, a nie deklaratywne rownouprawnienie. Problemem nie jest
jedynie brak dostepu do pomocy, ale takze wewnetrzne przekonania kobiet o konieczno$ci
,radzenia sobie samej”, ktore wynikaja z kulturowego przekazu o roli kobiety jako tej, ktora

,musi da¢ rad¢”.
Najwazniejsze wnioski mozna uja¢ w kilku kluczowych obszarach:
o Kobiety potrzebujq bezpieczenstwa emocjonalnego, nie heroizmu

Zgloszenia pokazuja, ze kobiety nie oczekuja od systemu wspodiczucia, ale poczucia
bezpieczenstwa i sprawczosci. Wielu kobietom brakuje przestrzeni, w ktérej moga mowic o
swoich emocjach bez oceny. Pomoc powinna opiera¢ si¢ na relacyjnosci, empatii i
partnerstwie, a nie na paternalistycznym modelu ,,udzielania wsparcia”. Kultura spoteczna
powinna odej$¢ od narracji o ,silnej kobiecie”, a zacza¢ promowac prawo kobiety do

stabosci, odpoczynku i potrzeby pomocy.
® Przemoc emocjonalna i ekonomiczna sq zjawiskami strukturalnymi

Zjawiska przemocy emocjonalnej, psychicznej 1 ekonomicznej nie sg incydentami, lecz
systemowymi mechanizmami wiladzy i1 zaleznosci. Wiele kobiet nie identyfikuje swojej
sytuacji jako przemocy, poniewaz nie do$wiadcza fizycznych aktéw agresji — tymczasem
kontrola finansowa, ponizanie, manipulacja emocjonalna czy izolacja spoteczna maja rOwnie
destrukcyjny wptyw na zdrowie psychiczne. Raport potwierdza konieczno$¢ szerszego ujecia
przemocy w edukacji, prawie 1 psychologii spotecznej, tak aby objeta rowniez jej subtelne,

emocjonalne formy.
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e Kobiety potrzebujg wsparcia systemowego, a nie dorainego

Wiele rozmoéw pokazuje, ze pomoc oferowana kobietom w kryzysie ma charakter reaktywny,
a nie profilaktyczny. Kobiety trafiaja do systemu pomocy dopiero wtedy, gdy sytuacja staje
si¢ ekstremalna — gdy dochodzi do przemocy fizycznej, utraty pracy lub zalamania
psychicznego. Tymczasem dzialania pomocowe powinny skupia¢ si¢ na wczesnej
interwencji, edukacji emocjonalnej i rozwoju kompetencji samoregulacji, co moze zapobiec

eskalacji kryzysu.
® Potrzebna jest zmiana narracji kulturowej i jezyka wobec kobiet

W rozmowach czesto pojawiaty si¢ zwroty ,,musze by¢ silna”, ,,nie moge si¢ rozklejac”, ,,nie
mam prawa do stabosci”. To pokazuje, ze kobiety sg socjalizowane do ttumienia emocji, a ich
cierpienie bywa marginalizowane lub romantyzowane (,,kobieta, ktora przetrwa wszystko™).
Raport wskazuje na potrzebg zmiany jezyka publicznego — odejscia od narracji heroicznej na

rzecz normalizacji emocji, kryzysu i prosby o pomoc.
o Uczelnie wyisze i NGO powinny dziataé wspdlnie
Wnhioski z raportu maja bezposrednie implikacje dla edukacji akademickie;.

Srodowiska naukowe powinny odgrywaé aktywna role w budowaniu $wiadomosci
spotecznej, prowadzeniu badan jakosciowych i1 edukacji o zjawisku przemocy psychiczne;,
zdrowiu emocjonalnym 1 prawach kobiet. Partnerstwo wuczelni z organizacjami
pozarzadowymi, takimi jak Stowarzyszenie Inicjatywa Obywatelska Pro Civium, powinno

sta¢ si¢ stalym elementem ksztatcenia studentow kierunkéw pomocowych.
® Glos kobiet jest Zrodltem wiedzy naukowej

Kazda rozmowa, zgtoszenie czy wiadomos$¢ analizowana w ramach projektu jest nie tylko
swiadectwem cierpienia, ale rowniez cennym zrodlem wiedzy o spotecznym funkcjonowaniu
emocji, relacji 1 r6l ptciowych. Z naukowego punktu widzenia material ten ma ogromnag
warto$¢ badawcza, poniewaz ukazuje emocje 1 mechanizmy psychiczne w ich autentycznym,
niefiltrowanym konteks$cie. Uczelnie mogg z tego korzystaé, tworzac nowe kierunki badan
nad psychologig kobiecosci, rezyliencja emocjonalng, socjologia relacji oraz interwencja

kryzysowa.
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e Podsumowanie

Projekt ,,Migdzy Nami Kobietami — 800 201 211" ujawnil, ze najwazniejszym zasobem w

procesie wsparcia kobiet jest relacja oparta na zaufaniu, empatii 1 akceptacji.

Kazda kobieta, niezaleznie od wieku, pochodzenia czy statusu, potrzebuje przestrzeni, w
ktorej] moze by¢ wystuchana bez oceny. To wiasnie stluchanie, a nie doradzanie, staje si¢

pierwszym krokiem do odbudowania podmiotowosci i sprawczosci kobiet.

W $wiecie, w ktorym kobiety czesto uczone sa milczenia, projekt ,,Miedzy Nami Kobietami”

przypomina:

wRozmowa jest formg odwagi.”

Statystyki

W okresie od 1 maja do 30 pazdziernika 2025 roku w ramach projektu , Miedzy Nami
Kobietami — 800 201 211" zrealizowano lacznie 256 porad indywidualnych. Dzialania
prowadzone byly w dwoch glownych obszarach: psychologicznym 1 prawnym,

odpowiadajacych kluczowym potrzebom kobiet zgtaszajacych si¢ po pomoc.

Najwieksza cze$¢ stanowity porady psychologiczne — 190 przypadkow (74%), obejmujace
wsparcie emocjonalne, interwencje kryzysowe, konsultacje dotyczace relacji rodzinnych,
samooceny, stresu, leku oraz przemocy emocjonalnej. Kobiety najczesciej poszukiwaty
zrozumienia, przestrzeni do rozmowy 1 pomocy w radzeniu sobie z przecigzeniem
psychicznym. W wielu przypadkach kontakt psychologiczny stanowil pierwszy krok w

kierunku terapii lub decyzji o zmianie sytuacji zyciowe;.

Porady prawne - 66 przypadkéow (26%) — dotyczyly przede wszystkim spraw
rozwodowych, alimentacyjnych, ograniczenia wtladzy rodzicielskiej, naruszen dobr
osobistych oraz przemocy ekonomicznej. Wiele z nich miato charakter interwencyjny i
wymagato natychmiastowego dziatania, m.in. pomocy w sporzadzeniu pism procesowych lub

kontaktu z instytucjami ochrony prawne;j.

Najczescie] wybierang formg kontaktu byl czat online, ktory zapewnial kobietom poczucie

bezpieczenstwa 1 anonimowos$ci. Kolejnymi formami byly rozmowy telefoniczne oraz
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kontakt e-mailowy, wykorzystywany w sprawach wymagajacych dokumentacji lub dtuzsze;j

analizy prawnej.

W  okresie realizacji projektu 7 kobiet korzystalo z dlugoterminowego wsparcia
psychologicznego, polegajacego na cyklicznych konsultacjach oraz monitorowaniu postepow
w procesie wychodzenia z kryzysu. W niektorych przypadkach pomoc rozszerzono o
konsultacje prawne, ktore umozliwity podjg¢cie dziatan formalnych w zakresie ochrony

prawnej i rodzinnej.

Dane te potwierdzaja, ze projekt ,, Miedzy Nami Kobietami — 800 201 211" skutecznie
odpowiadal na realne potrzeby kobiet, zapewniajgc im szybki dostep do wsparcia
psychologicznego i1 prawnego, a takze bezpieczng przestrzen do rozmowy, refleksji i

podejmowania decyzji.
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