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Ankieterzy CBOS zapytali losowa probe ponad tysigca dorostych Polakow o depresje¢. Okazalo sig, ze co
piaty Polak wykazuje przynajmniej tagodne objawy depresji, a mniej niz co setny objawy bardzo
nasilone.

O badaniu opowiada jego kierownik dr Piotr Toczyski, krajowy konsultant metody EAAD-Best.eu 1
iFightDepression.eu w Polsce:

- Brak w minionych dwdéch tygodniach przed ankietq jakichkolwiek objawow depresji wykazato w
momencie badania 72,7 proc. ankietowanych Polakow. Lagodne objawy wykazato 14,2 proc,
umiarkowane 4,3 proc., nasilone 2,2 proc., a wyraznie silne objawy 0,7 proc. ankietowanych. Mozna
wiec powiedziec, ze co piqty Polak w tym badaniu wykazat objawy depresji. Nie jest to oczywiscie
kliniczna diagnoza depresji, takq bowiem stawia lekarz lub psycholog, uwzgledniajqc takze inne techniki
diagnostyczne. Daje nam jednak wyobrazenie o tym, czego doswiadczajq mieszkaricy Polski w zakresie
zdrowia psychicznego w rzeczywistosci, ktorq nazywamy kruchgq, niespokojnq, nieliniowq i niezrozumiatq.

Warto regularnie wykonywac¢ samodzielny test przesiewowy (dostgpny tutaj) dla siebie lub wczuwajac
si¢ w bliskie nam osoby. W wielu krajach Europy testy kwestionariuszowe wykrywajace depresj¢ leza w
kazdej przychodni. Wchodzac do lekarza pierwszego kontaktu w jakiejkolwiek innej sprawie, pacjent ma
juz ze sobg wypelniony w poczekalni formularz, ktory lekarz przy okazji wizyty interpretuje. Jezeli
kwestionariusz zasugeruje depresje, lekarz rodzinny od razu sam prowadzi dalsza diagnoz¢ 1 podejmuje
leczenie pacjenta albo zaleca pacjentowi wizyte u psychiatry, psychologa czy psychoterapeuty.

W kolejce do specjalistow trzeba czeka¢ dtuzej niz na wizyte u lekarza rodzinnego. Dlatego w Europie
lekarze czgsto daja pacjentom z fagodna depresja dostgp do warsztatow iFightDepression - darmowych,
bo sfinansowanych ze srodkéw Unii Europejskiej. Warsztaty te sa przetestowane klinicznie. Te darmowe
europejskie warsztaty, ktére mozna realizowac pod okiem swojego lekarza pierwszego kontaktu,
psychoterapeuty albo psychiatry, tez juz sa dostgpne w Polsce: https://tool.ifightdepression.com/pl-
YO/login?languageswitch=1.

A czy korzystanie z internetu nie poglebia depresji?

Wyglada na to, ze nie. W badaniu dr. Piotra Toczyskiego okazalo sig, ze internauci wre¢cz rzadziej
deklaruja przezywanie ostatniego objawu depresji - 91 proc. twierdzi, ze sa od wolni od zmiany
ruchliwosci w poréwnaniu do 83 proc. pozostalej populacji, niekorzystajacej z internetu. Internauci
deklaruja tez wigcej wolnosci od objawu czwartego, czyli uczucia zme¢czenia lub braku energii. Nie
doswiadcza tego objawu 52 proc. internautoOw wobec niedoswiadczajacych go 43 proc. 0os6b
pozostajacych poza internetem. Jednak internauci nieco gorzej Spia, roznica wyniosta 5 punktow
procentowych.

Badanie dr. Piotra Toczyskiego jest jednym z elementow jego wigkszego przedsigwzigcia badawczego
"Izolacja spoleczna w czasie epidemii a wycofanie projekcji na temat Internetu", realizowanego na styku
konsorcjow World Internet Project 1 EAAD-Best.eu w Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii
Grzegorzewskiej.

Pierwszy w Polsce lokalny alians przeciw depresji, utworzony pod patronatami prezydenta Warszawy i
burmistrza warszawskiego Srédmiescia, przygotowat film edukacyjny o depresji. Gtosu uzyczyta
Krystyna Janda, dyrektor artystyczna warszawskiego Teatru Polonia. Film dostepny tutaj.



https://ifightdepression.com/pl/autotest
https://www.youtube.com/watch?v=kOVRSHzFD-I&ab_channel=EuropeanAllianceAgainstDepression
http://www.phoca.cz/phocapdf
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Wiedza zawarta w filmie moze pomdc ratowaé zdrowie psychiczne, a nawet zycie dlatego zachgcamy do
dzielenia si¢ tym linkiem. Depresja niesie bowiem cigzkie cierpienie i bywa choroba Smiertelna.
Czterominutowy animowany film edukacyjny, w ktérym lokalne glosy opowiadaja o depresji, dostepny
jest tez we Wloszech, Hiszpanii, Irlandii, Estonii, Grecji, Butgarii 1 na Wegrzech. Stworzyli go wspdlnie
uznani europejscy psychiatrzy i psychologowie z certyfikatem Best Practice (najlepszych praktyk)
Swiatowej Organizacji Zdrowia i Komisji Europejskie;.

Jezeli po obejrzeniu filmu 1 przeczytaniu tego tekstu martwimy si¢ o kogos z objawami depresji,
przeczytajmy, co wigcej mozemy zrobi¢ na www.ifightdepression.com.

Jezeli kto$ chce dziatac dla publicznego zdrowia psychicznego w swojej lokalnej spotecznosci, warto
zatozy¢ wilasny lokalny alians przeciw depresji w kontakcie z europejskim konsorcjum EAAD-Best.eu.
Pierwsze w krajach Europy Srodkowej sojusze przeciw depresji powstaty réwnolegle w trzech
europejskich stolicach: w Warszawie, Sofii 1 Atenach. Ze stolic beda promieniowac na inne regiony. W
Europie jest tych alianséw juz ponad sto. Wigcej informacji na stronie:
https://www.aliansprzeciwdepresji.org/
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