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Depresja coraz bardziej daje si¢ we znaki Polakom. Wedtug najnowszego badania, obecnie juz przeszio
70% dorostego spoleczenstwa obserwuje u siebie syndromy, ktore najcze¢sciej sa z nig kojarzone. W ciagu
roku nastapit tez wzrost o ponad 11 p.p. Najczesciej rodacy mOwia o obnizonym nastroju, zmeczeniu i
braku energii, a takze o zaburzeniach snu. Sytuacja mocno dokucza osobom wchodzacym w dorostos¢ 1 w
sile wieku, a takze seniorom. Z kolei najrzadziej sygnalizowane sa mysli 1 czyny samobdjcze. Z tym
gléwnie zmagaja si¢ najmtodsi dorosli, tj. w wieku 18-22 lat. W obecnej sytuacji gospodarczej eksperci
nie sa zaskoczeni zatrwazajacymi wynikami sondazu. I alarmuja, ze depresja wciaz stanowi w Polsce
temat tabu, co moze utrudnia¢ si¢ganie po pomoc.

Nie od dzi§ wiadomo, Ze depresja jest groZznym spotecznie zjawiskiem. Dlatego autorzy badania
przygotowali list¢ 10 objawOw najczesciej kojarzonych z tym problemem. Ankietowani wybrali te
symptomy, ktore dokuczaja im od co najmniej 2 tygodni. I az 72,8 % dorostych Polakow potwierdzito, ze
odczuwa minimum jeden syndrom. Dla por6wnania, doktadnie rok temu ten odsetek siggat 61,4%. Takie
wnioski ptyna z cyklicznego raportu pt. ,,Zdrowie psychiczne Polakéw. Depresja jest wsrdd nas...”,
przedstawionego przez UCE RESEARCH 1 platform¢ ePsycholodzy.pl.

— Od czasu poprzedniego badania wiele sie wydarzyto. Wybuchta wojna w Ukrainie, wyraZnie wzrosty
ceny w sklepach i wszelkie codzienne optaty. To wszystko wstrzgsneto ludZmi i uaktywnito pesymistyczne
mysli. A to przeciez jeszcze nie koniec trudnosci. Zmiany taricuchow dostaw, konsumpcji dobr i ustug
wptynq na rynek pracy, co w przypadku mniej konkurencyjnych pracownikow z matych miejscowosci
moze oznaczac¢ dtugoterminowq utrate dochodoéw — komentuje Michat Pajdak, jeden ze wspoétautorow
badania.

Jak stwierdza dr Aleksandra Piotrowska, psycholozka 1 wyktadowczyni na Uniwersytecie Warszawskim,
przez ostatni rok nie zdarzyto si¢ nic, co wzmocnitoby poczucie bezpieczenstwa rodakéw, zarowno w
sferze zdrowia, jak 1 finansow. Dodatkowo ludzie mocno ograniczyli fizyczne spotkania na rzecz
kontaktow w Swiecie online, a te nie zaspokajaja ich potrzeb psychicznych. Ekspertka podkresla tez, ze
oczywiscie pojedyncze objawy nie Swiadcza jeszcze o depresji. Ta choroba, jak kazda, wymaga
indywidualnej diagnozy. Natomiast z badania wynika, ze obecnie 21,1% ankietowanych nie dostrzega u
siebie zadnego symptomu wymienionego w ankiecie. Z kolei 6,1% respondentow nie potrafi si¢ okreslic.

— Fakt, ze w obecnych czasach jedna piqta Polakow nie odczuwa tego typu objawow, jest pozytywny.

Niestety, czes¢ osob moze jednak ukrywac swoje odczucia, np. obawiajqc sie stygmatyzacji. W Polsce
depresja to niestety, ale wciqz temat tabu, co moze opoznia¢ decyzje o skorzystaniu z odpowiedniego

wsparcia — alarmuje psycholog Michal Murgrabia z platformy ePsycholodzy.pl.

Najczescie] wskazywanym objawem jest obnizenie nastroju — 40,3%. CzegsSciej deklaruja to kobiety niz
mezezyzni. Informuja o tym giéwnie osoby w wieku 23-35 lat. Przewaznie zglaszaja ten problem Polacy
z miesigcznymi dochodami netto ponizej 1000 zt. Giéwnie tez mowia o tym rodacy z wyzszym
wyksztalceniem, a takze mieszkancy miast liczacych 50-99 tys. ludnosci.

— To zrozumiale, Ze ludzie w sile wieku, dazqcy do niezaleznosci i zarabiajqcy ponizej Sredniej krajoweyj,
nie sq zadowoleni z Zycia. Zwtaszcza w mniejszych miastach jest mniej mozliwosci rozwoju niz w
wiekszych. Brakuje tam tez odpowiedniej rozrywki — ttumaczy psycholozka Matgorzata Osowiecka,
wyktadowczyni na Uniwersytecie SWPS w Sopocie.

Drugie w zestawieniu jest uczucie zmeczenia 1 braku energii — 36,6%. Czgsciej wskazujg je kobiety niz
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mezezyzni. Giéwnie dotyczy ono najmtodszych (18-22 lat) 1 najstarszych ankietowanych (56-80 lat), z
miesi¢gcznymi dochodami netto ponizej 1000 zt. Tak deklaruja przewaznie osoby ze Srednim
wyksztalceniem, a takze mieszkancy miast liczacych 100-199 tys. ludnosci.

— Okres wchodzenia w dorostosé to czas sprawdzania sie na réznych polach. W niepewnych gospodarczo
czasach uczucie zmeczenia i braku energii moze byc konsekwencjq braku perspektyw. Z kolei seniorzy
mogq przezywac kryzys drugiej potowy Zycia. Sq wsrod nich tez osoby stabsze, obserwujqce u siebie
narastajqce problemy zdrowotne, co bywa wyjqtkowo uciqzliwe w przypadku trudnej sytuacji
ekonomicznej — dodaje ekspertka z SWPS.

Trzecia pozycje na liScie najcz¢sciej wskazywanych objawow maja zaburzenia snu — 27,1%. CzgScie]j
mowig o nich kobiety niz m¢zczyzni. Ten problem dotyka giéwnie osoby w wieku 18-22 lat 1 dominuje
wsrod Polakow zarabiajacych 7000-8999 zt netto miesigcznie. NajczgSciej zgtaszaja go rodacy ze
Srednim wyksztalceniem, a takze mieszkancy miejscowosci liczacych 5-19 tys. ludnosci.

— Patrzqc na strukture wiekowq, znéow mozna powiedziec, ze problem najczesciej dotyczy mtodych osob,
wchodzqcych w dorostosé. Mogaq to by¢ np. studenci, a takie mtodzi pracownicy branz rozwijajqcych sie
lub rodzinnych biznesow. Oni wszyscy mogq przedktadac rozwoj zawodowy nad jakos¢ snu — uwaza
Osowiecka.

Na kolejnych pozycjach w zestawieniu widac takie objawy, jak pesymistyczne, czarne widzenie
przysztosci — 23,8%, ostabienie koncentracji 1 uwagi — 22,9%, a takze brak przyjemnosci z wykonywania
czynnosci, ktore wczesniej ja sprawiaty — 22%. Mniej niz 20% wskazan ma niska samoocena 1 mata
wiara w siebie. Natomiast na koncu listy sa mysli i czyny samobdjcze — 6,2%. Przed nimi widaé
zmniejszony apetyt — 8,3%, jak rOwniez poczucie winy 1 obnizonej wartosci — 10,1%.

— Polqczenie ww. objawow moze dawac pierwsze sygnaly o depresji. Dodatkowym ryzykiem jest
niezdrowy styl Zycia, w ktorym brakuje aktywnosci fizycznej, a takze dbatosci o odpoczynek i wltasciwg
diete. Co wazne, symptomy ww. choroby mogq by¢ inne w przypadku kaidego pacjenta i zmieniac sie z
czasem. Kazda osoba, ktora od dtuzszego czasu doswiadcza pogorszenia kondycji psychicznej i nie radzi
sobie z tym, powinna jak najszybciej skorzystac¢ z pomocy specjalisty — przekonuje Michat Murgrabia.

Mysdli 1 czyny samobojcze czgsciej wskazuja mezczyzni niz kobiety. Dotycza one gtéwnie os6b w wieku
18-22 lat, z miesigcznym dochodem netto mniejszym niz 1000 zi, z wyksztalceniem podstawowym lub
gimnazjalnym, a takze mieszkancow miejscowosci liczacych 20-49 tys. ludnosci.

— Zarowno kobiety, jak i mezczyZni miewajq mysli samobdjcze, ale tendencja do ich realizacji jest
znacznie czestsza wsrod mezczyzn. Z kolei osoby mtode i niemajqce wyziszego wyksztatcenia wykazujq sie
wiekszq podatnosciq na stres i majq niedojrzate mechanizmy obronne. Wedtug badari literatury
sSwiatowej, ubostwo, niisze wyksztatcenie i zamieszkiwanie okolic wiejskich sa czynnikami ryzyka prob
samob@jczych. Wrazliwos¢ na nie moga potencjalizowac takie zjawiska, jak wojna czy pandemia — méwi
prof. Jerzy Samochowiec, wiceprezes Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.

Podsumowujac, nalezy zaznaczy¢, ze wsrod ankietowanych odczuwajacych przynajmniej jeden z ww.
objawOw az 43% nie mialo tego typu probleméw przed wzrostem inflacji, czyli przed podwyzkami cen w
sklepach, rat kredytow oraz spadkiem wartosci dochodéw. 47% respondentéw twierdzi odwrotnie, a 10%
nie ma wyrobionej opinii w tej kwestii.
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