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Jesienig 1 zima czgSciej zapadamy na depresjg. Symptomy ztagodnieja wiosng 1 latem. W czerwcu
symptomy depresyjne wykazuje 21,4% mieszkancow Polski, w pazdzierniku juz 28,5%, a w lutym
27,5%. To wynik trzykrotnie powtorzonego przez dr. Piotra Toczyskiego z APS pomiaru na
ogolnopolskiej reprezentatywnej probie Polek 1 Polakéw wylosowanej z rejestru PESEL. Dr Toczyski
kieruje programem iFightDepression.eu w 8 krajach z ramienia migdzynarodowych konsorcjow na rzecz
najlepszych praktyk Komisji Europejskiej dla publicznego zdrowia psychicznego.

W Polsce ankieterzy zbierali dane co cztery miesigce. Po polaczeniu préb z trzech pomiaréw wynika, ze
tagodne objawy depresji prezentuje jedna szdsta dorostych (16,4%), a powazniejsze (czyli co najmnie;j
umiarkowane) — niespetna jedna dziesiata (9,4%). Lagodne 1 powazniejsze objawy przez dwa tygodnie
przejawia wigc tacznie ponad 25% respondentow z trzech pomiaréw, czyli co czwarta ankietowana
osoba. W tym miesci si¢ tez jedna dwudziesta ankietowanych (5,5%), ktorzy przejawiaja objawy
umiarkowane, trzy osoby na sto (2,7%) o objawach umiarkowanych nasilonych i jedna na sto (1,2%) z
objawami silnymi. Ponad dwie trzecie dorostych (68,6%) nie wykazuje objawOw depresji.

- PrzeprowadziliSmy to badanie w kilku momentach, zeby wychwycié¢ wptyw pory roku na wystepowanie
depresji. Pomiary powtorzyliSmy trzykrotnie: poZng wiosnq, wczesnq jesieniq i na koniec zimgq, jeszcze
przed Ogdlnopolskim Dniem Walki 7 Depresjq. Dla unikniecia spekulacji o zwiqzkach wynikow z sytuacjq
polityczng pomiary zainicjowalismy rok temu, w okresie neutralnym wyborczo, zakoriczylismy przed
kampaniq wyborczq, a opowiadamy o nich w czasie wzglednej stabilizacji nastrojow - wyjasnia dr Piotr
Toczyski. - Kontekstem dla naszego badania jest europeizacja zdrowia psychicznego, czyli nowy wazny
filar Europejskiej Unii Zdrowotnej skupiony w swoich flagowych inicjatywach na przynoszeniu ulgi
osobom cierpiqcym na zaburzenia afektywne.

Co badano? Symptomami depresji moga by¢ utrzymujace si¢ przez dwa tygodnie problemy
wyszczegolnione na ogolnoeuropejskiej liscie iFightDepression.com/pl/autotest. Sg to:

¢ Niewielkie zainteresowanie lub odczuwanie przyjemnosci z wykonywania czynnosci;

e Uczucie smutku, przygnebienia lub beznadziejnosci;

e Klopoty z zasnigciem lub przerywany sen, albo zbyt dlugi sen;

e Uczucie zmgczenia lub brak energii;

e Brak apetytu lub przejadanie sig;

e Poczucie niezadowolenia z siebie — lub uczucie, ze jest si¢ do niczego, albo ze zawiodies/as
siebie lub rodzine;

e Problemy ze skupieniem si¢ na przyktad przy czytaniu gazety lub ogladaniu telewizji;

e Poruszanie si¢ lub méwienie tak wolno, ze inni mogliby to zauwazy¢. Albo wregcz przeciwnie —
niemoznos¢ usiedzenia w miejscu lub podenerwowanie powodujace ruchliwos¢ znacznie wigksza
niz zwykle.

Te pytania sktadaja si¢ na dobrze znany psychologom i1 psychiatrom Kwestionariusz Zdrowia Pacjenta
PHQ-8. Mozna go znalez¢ w wytycznych diagnostyki depresji dla lekarzy rodzinnych, ktore Naczelna
Izba Lekarska opracowata z Polskim Towarzystwem Psychiatrycznym dzigki funduszom europejskim, a
takze w sfinansowanych przez UE broszurach Narodowego Funduszu Zdrowia. Kwestionariusze te nie sg
wciaz tatwo dostgpne w kazdej poradni, dlatego Akademia Pedagogiki Specjalnej im. Marii
Grzegorzewskiej wzmacnia ich obecnoS¢ upowszechnieniem strony internetowej iFightDepression.eu i
warsztatow tool.iFightDepression.com w Polsce.
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Zliczenie odpowiedzi respondentéw na osiem powyzszych pytan pozwala stworzy¢ syntetyczng miarg
objawow depresji. Na jej podstawie mozna powiedzieé, ze tagodne objawy depresji prezentuje jedna
szosta dorostych (16,4%), a powazniejsze (czyli co najmniej umiarkowane) — niespetna jedna dziesiata
(9,4%), z czego jedna dwudziesta (5,5%) — umiarkowane, trzech na stu (2,7%) — umiarkowane nasilone, a
jeden na stu (1,2%) — silne. Ponad dwie trzecie dorostych (68,6%) nie wykazuje objawow depresji.

Zestawienie wartosci syntetycznego wskaznika objawow depresji z trzech pomiaréw potwierdza istnienie
sezonowosci objawOw depresji, czyli wzrostu odsetka dorostych, ktérzy ich doSwiadczaja, jesienia 1
wzglednego utrzymywania si¢ tej skali zimg. Co najmniej fagodne objawy depresji w ciggu czternastu dni
poprzedzajacym badanie miato: w czerwcu 21,4%, w pazdzierniku 28,5%, a w lutym 27,5%
mieszkancow Polski. Biorac pod uwage skale objawdw co najmniej umiarkowanych jest to odpowiednio:
7,2% latem, a 11,6% 1 9,9% jesienia 1 zima.

Pytania zadawano trzykrotnie: na przetlomie wiosny 1 lata, jesienia 1 zima. Czy uzyskane szczegétowe
wyniki w jakikolwiek sposob roznia si¢ w zaleznosSci od pory roku?

- Generalnie wiekszoS¢ stanow psychicznych i zachowan, ktorych dotyczyty pytania, czesciej daje o sobie
znac jesieniq i zimq niz poZnq wiosnq. Jesli za punkt odniesienia przyjqé pomiar czerwcowy, to
najwieksze roznice dotyczq ktopotow ze snem (w pazdzierniku wzrost o 5,5 punktu, a w lutym o 8,7 p.),
utraty zainteresowan (odpowiednio: wzrost 0 5,9 p. i 7,6 p.) oraz uczucia zmeczenia lub braku energii
(odpowiednio: wzrost 0 5,4 p. i 7,1 p.) - przywotuje wyniki dr Piotr Toczyski.

Reprezentowana przez dr. Toczyskiego Akademia Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej
wspottworzy migdzynarodowe srodowisko konsorcjow EAAD-Best.eu 1 MESUR (Mental Health Support
for Ukrainian Refugees) w sfinansowanym przez Komisj¢ Europejska wielowatkowym przedsigwzigciu
1FightDepression. W tych ramach dzigki Trzeciemu Programowi dla Zdrowia oraz programowi
EU4Health badacze z r6znych stron Europy przygotowali i rozdaja psychologom, terapeutom 1 lekarzom
nowe bezptatne wersje sprawdzonych internetowych narzg¢dzi do monitorowania swoich symptomow
depresji 1 przeciwdzialania im. Dostgpne sa liczne wersje warsztatow tool.iFightDepression.com w
jezykach Unii Europejskiej, a takze internetowe zasoby psychoedukacyjne iFightDepression.eu w
jezykach, ktorymi postuguja si¢ osoby dopiero przybywajace do Europy: ukrainskim, arabskim czy
mandinka i1 wolof z kontynentu afrykanskiego. Wszystko to zaistniato w celu utatwien dla mozliwie wielu
0sOb przebywajacych w Europie samozarzadzania swoimi symptomami depresji.

Juz dziS$ iFightDepression stuzy bezptatnie wszystkim zainteresowanym Europejczykom, ale takze
osobom przybywajacym do krajow UE z innych czgSci kontynentu 1 Swiata. Jak z tego pakietu
skorzysta¢? Pierwszym krokiem jest zrobienie autotestu na depresj¢ i zrozumienie swoich symptomoéw, a
drugim znalezienie na stronie guides.iFightDepression.com specjalisty, ktory udostgpni nam warsztaty do
samodzielnej pracy.

Co jest mozliwe do zrobienia pod okiem specjalisty w bezptatnych internetowych warsztatach
sfinansowanych przez UE?

- Warsztaty odpowiadajq symptomom. Na uzytkownikow czekajq potwierdzone techniki, takie jak
aktywizacja behawioralna z dzienniczkiem aktywnoSci, planowanie pozytywnych dziatan z
wyprzedzeniem, uwazne przygladanie sie zaburzeniom snu, trening rozwiqzywania problemow, dzielenie
duzych zadan na mozliwe do opanowania podetapy, rozpoznawanie swoich negatywnych przekonan i
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nabywanie alternatywnych wzorcoéw myslenia - wymienia dr Piotr Toczyski. - Nasze pomiary wykazujq,
Ze w miare czytania i robienia przez kilka tygodni éwiczen z tych warsztatow, objawy depresyjne
tagodniejq. Wazne jednak, zeby dostep otrzymac od specjalisty zdrowia psychicznego, bo warsztaty nie
majq zastepowac leczenia, ale mu towarzyszycé, zawsze w kontakcie z wykwalifikowanym przewodnikiem.
Takim przewodnikiem moZze zostac psycholog, terapeuta lub lekarz, kontaktujqc sie ze mnq i otrzymujqc
dostep do programu albo poprzez europejskq strone guides.iFightDepression.com, ktorq stworzylismy
przy wsparciu inicjatywy non-profit Tech To The Rescue - dodaje.

Z badan dr. Toczyskiego wynika, ze czynnikiem, ktory wyraznie wspotwystepuje z objawami depresji
jest mtody wiek 1 — co z tym w duzym stopniu zwigzane — przynaleznos¢ do grupy ucznidw i studentow.
Wsrdod oséb majacych od 18 do 24 lat co najmniej tagodne objawy depresji prezentuje ponad polowa.
Wsrdd oséb uczacych sig lub studiujacych jest to prawie 60%.

- Tak, ponad potowa mtodych ludzi przejawia symptomy charakterystyczne dla depresji. Jednak w
przeciwiernistwie do szerokiej dzis paniki w tej sprawie proponowatbym w pierwszej kolejnosci, zeby w
gabinecie zroznicowac je z innymi mozliwymi zaktéceniami funkcjonowania organizmu, takze o podtozu
somatycznym. Sam silny stres i smutek to jeszcze nie depresja, a by¢ moze przejaw opozinionego w
dzisiejszych czasach dojrzewania psychospolecznego i zwiqzanej z tym procesem niepewnosci - uspokaja
dr Piotr Toczyski. - Nie ma pewnosci, zZe przesiewowe objawy z kwestionariusza iFightDepression
potwierdzityby sie w diagnozie klinicznej jako depresja. Zawsze jednak warto zawczasu zajrze¢ na trening
umiejetnosci spotecznych czy siegnqc¢ po sprawdzonq psychoedukacje. W Polsce unijne narzedzie
tool.iFightDepression.com w wersji mtodziezowej stuzy juz bezptatnie wszystkim zainteresowanym dotqd
polskim szkotom i uczelniom, gdzie uczennice i uczniowie mogq korzystac¢ zwtaszcza z wersji polskiej i
dwoch przeznaczonych dla ukrairiskiej mtodziezy z doswiadczeniem uchodZczym. Ale otworem stojq tez
pozostate wersje jezykowe tych warsztatow.
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