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1. WSTEP

Badanie ankietowe zostato zrealizowane w ramach odbywajgcego sie w Lubinie Il Tygodnia Walki z
Depresja, zorganizowanego przez Stowarzyszenie Centrum Formacji Rodziny im. Jana Pawta Il w
Lubinie, Gtogowskie Stowarzyszenie Otwarte Drzwi w partnerstwie zKGHM Polska MiedzS.A. Objeto
nim dobrowolng grupe oséb pochodzacych z obszaru catej Polski, w tym w wiekszosci mieszkancdw
Legnicko Gtogowskiego Okregu Miedziowego. Raport powstat w oparciu o dane z niniejszego badania
przeprowadzonego w okresie od 21 stycznia do 15 maja 2021 roku., na potrze by ktdrego przygotowano
ankiete w formie online. Uktad przedstawionych wynikéw stanowi odzwierciedlenie zrealizowanych
ankiet. W opracowaniu zawarto ogodlne informacje o zjawisku depresji, metodologii badania,
charakterystyke badanej populacji oraz tabele i wykresy zawierajace wyniki udzielonych odpowiedzi
na pytaniastawiane w ankiecie.

1.1. CEL| METODA BADAN

Zdrowie psychiczne jest waznym dobremi prawem ludzkim, ktére powinno byéskutecznie chronione.
Zaburzenia psychiczne i ich skutki sg zrodtem strat ekonomicznych, a przede wszystkim ogromnego
cierpienia dla oséb, rodzin i spotecznosci. Duza depresja jest zwigzana z utratg nawet 27 dni pracy
rocznie, a w zaburzeniu afektywnym — dwubiegunowym CHAD do 65 dniami nieobecnosci w pracy
rocznie, w przypadku kazdego chorego pracownika. Jak wskazujg dane, niedostateczne wsparcie oséb
zmagajacych sie z pogorszeniem nastroju, wptywa niekorzystnie na ogdlny stan zdrowia, edukadji,
ekonomii, rynku pracy oraz bezpieczenstwa socjalnego. Leczenie depresji nadal stanowi wyzwanie.
Swiatowa Organizacja Zdrowia przewiduje, ze do 2030 roku depresja stanie sie gtéwnym problemem
zdrowotnym.

W niniejszym badaniu pragnelismy poznac sposdb rozumienia depres;ji i nastawienia spotecznego do
jejleczeniai dbania o zdrowie psychiczne. Badanie miato dostarczy¢ nam takze informacji na temat
wptywu panujgcejw 2020i 2021 r. w kraju sytuacji pandemii SarsCOV-19i zwigzanychz nig ograniczen.
Do przeprowadzenia procesu badawczego wykorzystano metodologie badan w dziataniu w oparciu o
dobrowolng partycypacje oséb zainteresowanych tematem, a jego podstawg byt rozwdj praktycznej
wiedzy dotyczgcej rozumienia depresji w otoczeniu respondentéw. Do tego celu poprowadzilismy
badania, postugujac sie ankietg dystrybuowang poprzez patronéw honorowych Tygodnia Walki z
Depresjg, media spotecznosciowe i strone www.kghm.com/depresja oraz www.cfrlubin.pl. Ankieta
okazata sie by¢ niezbednym narzedziem do badania, ktére odbywato sie tylko dzieki dziataniu, jakim
byta konferencja online - Il Tydzien Walki z Depresjg. Odpowiedzi na nurtujgce nas zagadnienia
dostarczyty dane o charakterze kategorycznym i rozstrzygajacym, dzieki ktérym moglismy poznaé
aktualny stan wiedzy respondentéw o depresji, ich stycznoscinacodzien ztg chorobgoraz poznacich
wtasne zdanie o nastawieniu do psychoterapii, psychiatrii i najczesciej spotykang reakcje w ich
otoczeniu nasmutek lub przygnebienie.



http://www.kghm.com/depresja
http://www.cfrlubin.pl/

Ankieta zostata skonstruowana w sumie z 12 pytan poprzedzonych preambutg dotyczacy
respondentéw (Informacje o respondencie: pteé, wiek, miejscowos¢i powiat zamieszkania). Struktura
kwestionariusza uwzgledniata zaréwno pytania zamkniete jak i otwarte, przy czym zdecydowanie
przewazat typ pytaniazamknietego.

Pytania zamkniete przedstawiaty respondentowi zbiér odpowiedzi, a on miat za zadanie zaznaczyc tg
lub te ktdre sg zgodne zjego zdaniem. Zawieraty one takze miejsce ,inna odpowiedz” niewyposazenie
w jakagkolwiek kontrolowang sugestie, a analizaich byta dokonywanaw oparciu o catg zapisang przez
ankietowanego odpowiedz. Dzieki zastosowaniu okna —,inna odpowiedZ’ w pytaniach zamknietych,
zyskalismy w swoim badaniu swobodne, spontaniczne oparte o wiasny jezyk respondenta® wypowiedzi
o postrzeganiu choroby depresyjneji nastawieniado leczenia.

Ponadto w ankietach pojawity sie pytania ze skalg odpowiedziod 1do 5(gdzie , 1” oznaczato nie wazne,
a,5” —zdecydowaniebardzowazine).

W ankiecie znalazty sie m.in. nastepujace pytania

e Jak wazine jestdaCiebie zdrowie psychiczne?

e Zjakareakcjg(najczesciej) natematdepresjilub dtugotrwatego przygnebienia spotykasz siew
swoimotoczeniu?

e Czy kiedykolwiek chorowates nadepresje?

e (Czy ktokolwiek zTwojej bliskiej rodziny lub znajomych chorowat nadepresje ?

e Czy okres pandemiiiizolacji wptyngt na Twdj nastréj?

e (Czy w ciggu ostatnich trzech miesiecy doswiadczytes/as uczucia przygnebienia trwajgcego
dtuzejniz14 dni?

e Czy Twoimzdaniem psychoterapiato skutecznametodaleczenia depres;ji?

Przeprowadzenie badan stanowi podstawe do realizacji projektéw i programéw profilaktyki zdrowia
psychicznego i dalszego sposobu postepowania w planowaniu tych dziatan przez organizadge
pozarzadowe, pracodawcdéw i samorzady, na rzecz pomocy osobom zmagajacym sie z pogorszeniem
nastroju lub z konkretnym zaburzeniem psychicznym orazich rodzinom.

Mamy nadzieje, ze wysitek podjety z realizacji Tygodnia Walki z Depresjg i tychze badan przyblizyt
problem depresji i koniecznosci ochrony zdrowia psychicznego.

! Nachmias D, Nachmias Ch. Metody badawcze w naukach spolecznych, Poznan 2001



1.2. CHARAKTERYSTYKA PROBY BADAW CZE)

W catym badaniu wzieto udziat 1101 oséb w tym wtym 202 mezczyzni 899 kobiet. Zterenu Legnicko-

Gtogowskiego Okregu Miedziowego 586 osdb w tym 465 kobieti 121 mezczyzn.

170 ankietowanych to osoby niepetnoletnie, w tym 130 pochodzi zterenu LGOM

PLeC
PLeC OGOLEM W TYM Z LGOM
KOBIETY 899 465
MEZCZYZNI 202 121
Pted
1&nbsp;101 odpowiedzi
®K
oV

Najliczniejszg grupe wiekowg respondentéw stanowig osoby w wieku 35 — 45 lat — az 307
respondentéww tym z LGOM 155 ankietowanych, co moze swiadczyé o zwiekszonym zainteresowaniu
zdrowiem psychicznym. W badaniu wzieli udziat takze seniorzy powyzej 55 roku zycia. Liczng grupe

stanowi takze mfodziez niepetnoletnia.

GRUPAWIEKOWA OGOLEM WTYMZLGOM
13-18 170 128
18-25 198 102
26- 34 180 74
35-45 307 155
46-54 178 91
55-65 51 29
65+ 17 7
SUMA 1101 586




WIEK
1&nbsp;101 odpowiedzi

@ 13-18
@ 18-25
) 26- 34
@ 35-45
@ 46-54
® 55-65
@ 65+

Najwieksze zaangazowanie w badanie, ze wzgledu na obszar zamieszkania mieli mieszkaricy powiatu
lubiniskiego 25% badanych oraz gtogowskiego 17 % badanych.

POWIATZAMIESZKANIA

LICZBA RESPONDENTOW Z DANEGO POWIATU

GtOGOWSKI 178
LEGNICKI 65
LUBINSKI 273
POLKOWICKI 70
INNE 515
LUB

POWIAT ZAMIESZKANIA

LGOM 586
INNY 515

POWIAT ZAMIESZKANIA
1&nbsp;101 odpowiedzi

@ LUBINSKI

@ POLKOWICKI
® GLOGOWSKI
@ LEGNICKI

@ INNY




MIEJSOWOSCI ZAMIESZKANIA RESPONDENTOW — ALFABETYCZNIE

Adamowizna
Aleksandrow kujawski
Berlin

Biatystok
Bielsko-Biata
Bojanowo
Bolestawiec
Brodnica
Brunow
BRWINOW
Brzeg Dolny
Brzeg Gtogowski

Brzeziny-Kolonia gm. Poczesna

Bucze
Buczyna
Buszkowice mate
Bydgoszcz
Bystrzyca
Bytom

Chetm
Chetmno
Chobienia
Chociandéw
Chojnice
Chojnow
Chomiaza
Chrdstnik
Ciechocinek
Cieszkéw
Czestochowa
Dabréwka
Debnica Kaszubska
Dtugoteka
Drawsko
Dywity
Dzierzoniow
Dziestaw
Garbéw
Gaworzyce
Gdansk
Gdynia
Gieraftow

Gliwice
Gtogow
Gtubczyce
Gola

Gorlice
Gorzyca

Gora

Gora Kalwaria
Grebocice
Grodzisk Mazowiecki
Grudziadz
Henrykow Lubanski
Idzikow
Inowroctaw
Jaczow

Jawor
Jaworzno
Jelenia Géra
Jerzmanowa
Jedrzychowice
Jedrzychéw
Jozefostaw
Kalisz
Kamienna Gora
Karczowiska
Kartuzy
Katowice
Kazembe
Kielce

Ktodzko

Koto

Konin
Konstantynow tédzki
Koscian

Kotla

Krakow
Krasnystaw
Krzeczyn Maty
Ksieginice
Kwielice

Laski
Legionowo

Legnica

Legnickie Pole
Leszno

Leszno Gérne
Lezajsk
Lebork
Lichnowy
Londyn
Lubaczow
Luban Slaski
Lubin

Lublin
Lwéwek Slaski
teczna

tomza

todz

tukow
Malbork
Marki
Miroszowice
MLECZNO
Mtawa
Modlniczka
Monki
Moskorzyn
Muscat
Narakow
Niedzwiedzice
Niemcza
Niemstow
Nowa Jabtona
Nowa Ruda
Nowa Sol
Nowy Dwdr Gdanski
Nowy Kosciofa
Nysa

Obora
Odolanow
Olesnica
Olesnica
Olsztyn
Ofawa

Opole

Osiek



Ostrowa
Ostréda
Otwock
Piekary slaskie
Pielgrzymka
Polkowice

Pita

Piotrkow Trybunalski

Ptock
Ptonsk
Pniewy
Potczyn-Zdrdj
Poznan
Praszka
Prochowice
Pruchnik
Pruszkéw
Przemkow
Pszczyna
Putawy
Raba Nizna
Radom
Radwanice
Rawicz
Rogdéw Sobdcki
Rézana
Rudna
Rumia
RYPIN

Rzeczyca

Rzeszotary
Rzeszow
Scinawa
Siedlce

Skawa
Skoczow
Stawa

Stawa

Stupsk
Sosnowiec
Stalowa Wola
Stronie Slaskie
Strzelin

Sucha Gérna
Sulechow
Sulecin
Sulejowek
Sycow
Szczecin
Szczytniki Mate
Szklary Gorne
Szprotawa
Szymocin
Scinawa

Slesin

Sroda Slaska
Swidnica
Swieradéw-Zdroj
Swietajno

Swinoujscie

Torun
Trzesow
Twardogéra
Tymowa
Walbrzych
Warszawa
Wabrzezno
Wejherowo
Wigzow
WICHROW
Winsko
Witoszczowa
Wojkowice
Wola Komborska
Wolbdrz
Wotczyn
Wotow
Wroctaw
Wschowa
Zabor
Zabrze
Zamos¢
Zamystoéw
Zdunska Wola
Zgierz
Zgorzelec
Zielona Goéra

Ztotoryja



2. POSTRZEGANIE | SPOSOB ROZUMIENIA DEPRESJI PRZEZ SPOLECZENSTWO
2.1. ANALIZANA PODSTAWIE ANKIET

ZDROWIE PSYCHICZNE JAKO WARTOSC

Pytanie Jak wazZnejest da Ciebie zdrowie psychiczne? Zostato zadane w formie skali liniowej, gdzie
1 oznaczato nie wazne, a 5 zdecydowanie bardzo wazne. Najwyzszg note wagi zdrowia
psychicznego zaznaczyto 80 % ankietowanych w tym potowaz nich to osoby zamieszkujace teren
LGOM

Az 60% dorostych ankietowanych z terenu LGOM deklaruje, ze zdrowie psychiczne jest dla nich
bardzo wazne lub zdecydowanie bardzo wazne ( wszystkie noty 4 i 5)

Ponad 10% mtodziezy w wieku 13-18 lat uznaje zdrowie psychiczne jako wazny aspekt zycia.

Tylko 6% ogdtu badanych i 4% zamieszkujgcych teren LGOM, uznaje zdrowie psychiczne jako nie
wazne lub niedostatecznie wazne wich zyciu (noty od 1-3)

Jak wazne jest da Ciebie zdrowie psychiczne?
1&nbsp;101 odpowiedzi

750
500

250

KOMENTARZ: Zdrowie psychiczne wptywa na nasza zdolno$¢ do przetwarzania informacji i
otaczajgcych nas okolicznosci. Jest tak samo wazne, jak zdrowie fizyczne. Wiekszo$é z nas funkcjonuje
w umiarkowanym zdrowiu psychicznym jednak utrzymanie dobrostanu nie jest jednostajne. Co
czwarta dorosta osoba przynajmniejraz w zyciu doswiadcza zatamania psychicznego.

Wedtug zmodyfikowanej definicji WHO ,, Zdrowie psychiczne jest dynamicznym stanem wewnetrznej
rownowagi, ktéra umozliwia osobom wykorzystywanie ich umiejetnosci w harmonii z uniwersalnymi
wartosciamispotecznymi. Podstawowe umiejetnoscipoznawcze i spoteczne; zdolnosc¢ rozpoznawania,
wyrazania i modulowania wtasnych emocji, a takze wspdfczucia dla innych; elastycznosc i zdolnos¢
radzenia sobie z niekorzystnymi zdarzeniami w zyciu i petnienia funkcji w rolach spotecznych; a takze
harmonijny zwigzek miedzy ciatem a umystem to istotne sktadniki zdrowia psychicznego, ktdre
przyczyniajq sie w réznym stopniu do stanu rownowagiwewnetrznej”?

2 Propozycja nowej definicji zdrowia psychicznego,
http://www.psychiatriapolska.pl/uploads/images/PP_3 2017/407Galderisi_PsychiatrPol2017v51i3.pdf, dostep
w dniu19.05.2021 godz. 19.15



http://www.psychiatriapolska.pl/uploads/images/PP_3_2017/407Galderisi_PsychiatrPol2017v51i3.pdf

JAK INNI REAGUJA NA TWOIJE PRZYGNEBIENIE?

Najczestszg wskazywang reakcjg otoczenia na dtugotrwate przygnebienie jest komunikat "WeZ sie
w gars¢"” "Nie bgdZzsmutny". Az 47,3% ankietowanych styszy tego rodzaju,pocieszenie”

22% respondentow spotyka sie z reakcjq akceptacjii otrzymaniem wsparcia od otoczenia kiedy sq
przygnebieni dtuzej niz zwykle.

Tylko co 6 nastolatek otrzymuje akceptacje, zrozumienie lub wsparcie gdy cierpi psychicznie.

Co 3 osoba, powyzej 55 roku Zycia deklaruje, ze otrzymuje wsparcie i akceptacje.

Prawie 15% badanych zgtasza ze jest raczej lekcewazony w sytuacji dfugotrwatego przygnebienia
Dla 10 % to catkowity temat tabu

Brak akceptacji, wsparcia lub lekcewazenie sprawia, ze juz co druginastolatek z terenu Zagtebia
Miedziowego nie trzymuje wsparcia od nikogo gdy doswiadcza psychicznego cierpienia.

INNE ODPOWIEDZI NA TO PYTANIE TO :
Spotykam sie z nastepujgca reakcjq :

e Jestemobcigzeniem dla otoczenia

e Powiedziatamtylko moim 2 kolezankom ione nic zero reakgcji

e Wezsie zaprace

e "Przesadza", "Poszukujesz atencji"

e nieswiadomoscéproblemu, trudnosé¢ zwyobrazeniem sobie stanu tej osoby

e Zartujemyztego

e Otrzymanie wsparcia i zrozumienia, ale tez mata wiedzq jak okazac takie wsparcie. Sam nie
wiem jak mam pomagacludziom w depresji. Duzo sie méwio rozmowie i zeby byc przy tej
osobie. Jednak nie jest to takie proste. O czym rozmawiac. Jak pomoc zeby nie brzmiec jak
banaty zodpowiedzinumer 2. Mimo Ze w moim otoczeniu nikt lub prawie nikt nie
bagatelizuje takich problemdw, to nie do korica wiemy jak sobie z nimi radzi¢

e  Wymyslasz, robisz zigty widty...

e Bardzordzinezachowania, wrecz kontrastowe, jedni- wysmianie, brak zrozumienia,
lekcewaga, innipomoc, zrozumienie, wsparcie

e Jest potna pdt, od "lenistwa" do wsparcia od innych

e Odosob bliskich dostatam wsparcie dopiero bo uswiadomieniu ich przez mojego psychologao
powadze tematu.

e Zreakcjatypu nie wiem jak sie zachowa¢

e nie spotykam sie z tematem depresjiw moim otoczeniu

e zalezy od osoby, moje przyjaciolkistarajasie pomagac, rodzina lekko lekcewazy

e Nie wiem czy kiedykolwiek poruszatem ten temat na serio.

e Brak rozmowy na tentemat

e nie pokazuje, ze jestem smutna/jak ktos zauwazy méwie, ze sie nie wyspatam



Z jaka reakcja (najczesciej) na temat depresji lub dtugotrwatego przygnebienia spotykasz sie w
swoim otoczeniu?
1&nbsp;099 odpowiedzi

@ Otrzymaniem wsparcia i zrozumienia
@ Spotykam sie z reakcja: "Wez sie w g...
@ Brakiem akceptacji lub byciem lekcew...
@ To temat tabu

@ Spotykam sie z osoba ktéra ma depre...
@ Wsparcie choé niezrozumienie; lek; u...
@ Nie rozmawiamy o tym, ale gdybym p...
@ Chyba nie slyszatam w moim otoczeni. ..

1719 W

Komentarz: Wedtug danych WHO, w 2015 r. w Polsce na depresje chorowato 1,9mln oséb. Wsréd 28
krajéw Unii Europejskie Polska pod wzgledem odsetka oséb, u ktérych zdiagnozowano depresje,
znajduje siena 10 miejscu. Brak wsparcia spotecznegoi nie wtasciwa reakcja otoczenia moze ten stan
pogtebiaci wywotywac u osoby cierpigcej psychicznie - poczucie winy.



DEPRESJA — GROZNA CHOROBA CZY WYMYSt CZASOW?
92% badanych spostrzega Depresjejako chorobe.
Tak samo uznaje co 8 nastolatek.

Co 2 mieszkaniecZagtebia Miedziowego uznaje Depresje jako grozng chorobe.

POSTRZEGANIE DEPRESIJI OGOLEM LGOM

Depresjato choroba / zaburzenie/groinachoroba 92% 45%
Zwykty dotek, ktéry kazdy przeiywa 3% 2%
Spadek nastroju, zobojetnienie 22% 5%
Wymyst czasow 0.6% 0,20%

KOMENTARZ: Depresja jako zaburzenie moze by¢ epizodyczne albo rozciggnaé sie na cate lata -
najwazniejszy jestjednak coono z nami robi, jak sobie radzimy. Brak zdolnosci do radzeniasobie jest
podstawowym powodem, dla ktérego warto szuka¢ pomocy. Czas bedzie miat znaczenie, gdy przez
dtugotrwate odczuwanie smutku zaczniemy przejawiaé sktonnos¢ do poddaniasie tej emocji i oddaniu
sie przygnebieniu. O depresji mozemy méwié, gdy cechy smutku nie mieszczg sie juz w normie reakdji
doswiadczaniatejze emog;ji.



CZY KIEDYKOLWIEK CHOROWALES NA DEPRESJE?

To pytanie miato nacelu poznanie skali depresji wsrdd respondentéw, a takze stanuich swiadomosci
swojego nastroju pod wzgledem wiedzy o tym kiedy smutek zmieniasie w depresje.

Ponad 37 % badanych deklaruje, ze doswiadczyto epizodu depresyjnego.

Najwiekszg grupg wiekowa przyznajaca sie do choroby depresyjnejto dorosli w wieku 35-44 |ata.
Co 4 mieszkaniecLGOM doswiadczyt juz depresji.

36 % badanych nie wie czy kiedykolwiek chorowali nadepresje.

Ponad 25 % badanych deklaruje, ze nigdy nie chorowato nadepresje

Czy kiedykolwiek chorowates na depresje?
1&nbsp;101 odpowiedzi

® Tak
® Nie

Nie wiem
@ tak

@ nie wiem

KOMENTARZ: Smutek jest emocjg, a depresja stanem i zaburzeniem nastroju. O emocji
moéwimy, gdy trwa ona kilka sekund, wiele minut, a o nastroju, gdy trwa godzinami, wiele dni.
Tak najprosciej jestto odrdzni¢, ajednocze$nie to nie czas trwania ostatecznie odrdznia smutek
od depresji , ale sposéb w jaki uposledza ta emocja/ten stan naszg zdolno$¢ do osiggania
optymalnego zdrowia emocjonalnego i prowadzenia optymalnie produktywnego inormalnego
zycia. Do celéw diagnozy ustalono, ze depresja wystepuje gdy obnizony nastrdj przecigga sie
powyzej 14 dni. Kryterium to wprowadzono w DSM-5 w celu odrdznienia epizodéw
depresyjnych od zwyktego codziennego przygnebienia, ktéra kazdy z nas przezywa.

U osdb do 45 rz ciezka depresja jest najczestszg chorobg prowadzgcg do niepetnosprawnosci.

Pierwszy epizod moze by¢ poprzedzony ciezkim urazem psychicznym, ale kolejne potrafig
pojawiad sie coraz fatwiej, a nawet bez przyczyny.

U 50 % pacjentéw przebycie pierwszej fazy ciezkiej depresji zapowiada drugi epizod.

Juz 70-80 % pacjentow doswiadcza kolejnego nawrotu po drugim epizodzie.



DEPRESJA WSROD BLISKICH

61% ankietowanychi 31 mieszkarncow LGOMzdecydowanie przyznaje, ze wsrdd jego otoczenia spotkat
sie z chorujgcym na depresje.

25% nie wie czy ktos bliski ma epizod depresyjny

Czy ktokolwiek z Twojej bliskiej rodziny lub znajomych chorowat na depresje ?
1&nbsp;101 odpowiedzi

® Tak
@ Nie
Nie wiem

® tak

KOMENTARZ: Osoby doswiadczajgce depresji potrzebujgempatiize strony bliskich im oséb. Obecnos¢
rodziny lub przyjaciot w procesie leczeniajest nieocenionym wsparciem w codziennych trudnosciach i
motywowaniu do aktywnosci.

Jesli wtwoim otoczeniu na co dzien przebywasz z osobg chorg na depresje:

e dbajoswoje potrzeby
e poszerzswojgwiedzeodepresji
e badz w kontakcie ze specjalistami

e pamietaj, ze depresja jest zaburzeniem, a nie wynika z lenistwa czy braku silnej woli danej
osoby.
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e unikaj komunikatéw: “zajmijsieczyms”, “wez siew gars¢”, “mysl pozytywnie”.

Po czym poznasz depresje?
OBJAWY DEPRESJI WG.ICD 10

OBJAWY PODSTAWOWE:

e obnizenienastroju
e utrata zainteresowani/lub radosci
e zaburzenianapedu psychoruchowego

INNE CZESTE OBJAWY:

e (2-4 objawymuszgwystepowacéprzezco najmniejdwatygodnie)
e pogorszenie koncentracji
e utrata poczuciawtasnejwartosci



poczucie winy
zahamowanie lub niepokdj
préoby samobdjcze
zaburzeniasnu

utrata taknienia



PANDEMIA POGARSZA STAN PSYCHICZNY
Czy okres pandemii i izolacji wptynat na Twaj nastrgj?
Czy w ciggu ostatnich trzech miesiecy doswiadczytes uczucia przygnebienia?

Naszg ankiete przeprowadzalismy w trakcie 2 i 3 fali pandemii COVID — 19. Chcielismy poznaé czy
prowadzone obostrzenia, zamkniecie czesci szkét i zaktadéw pracy, a w konsekwencji przejscie na
nauke i prace w trybie zdalnym wigzato sie dlaze zwiekszonym poczuciem stresu i leku.

Odpowiedzinazadane w tym obszarze pytania dajg jednoznaczny wniosek:
Sytuacja pandemii wptynetana nastrdj i spowodowata pogorszenie stanu psychicznego wielu oséb.

Co druga osoba doswiadczyta przygnebieniatrwajacego dtuzej niz 14 dni w okresie od listopada 2020
do marca 2021

Czy okres pandemii i izolacji wptynat na Twoj nastroj?
1&nbsp;101 odpowiedzi

® Tak
@ Nie
Nie wiem

@ tak

Czy w ciggu ostatnich trzech miesiecy doswiadczytes/as uczucia przygnebienia trwajgcego dtuzej
niz 14 dni?
1&nbsp;101 odpowiedzi

® Tak
@ Nie
Nie wiem

® nie

KOMENTARZ: O depresji mozemy moéwic, gdy cechy smutku nie mieszczg sie juz w normie reakgji
doswiadczaniatejze emocji. Zaburzenie nastroju moze bycepizodycznealbo rozciggngésie nacate lata
- najwazniejszy jestjednakco onoz namirobi, jak sobie radzimy. Brak zdolnosci do radzeniasobie jest
podstawowym powodem, dla ktérego warto szukaé pomocy. Czas bedzie miat znaczenie, gdy przez



dtugotrwate odczuwanie smutku zaczniemy przejawiaé sktonnos¢ do poddaniasie tej emocji i oddaniu
sie przygnebieniu. Depresja moze trwacétygodniami, miesigcami,a nawet latami. Jej odczucia dominujg
nad naszym zyciem, emocje wymykajg sie spod kontroli.



DO KOGO ZGtOSCIC SIE PO POMOC.
Zapytalismy ankietowanych o to gdzie zgtosiliby sie po pomoc w przypadku wystgpienia zmian nastroju

Do dyspozycji mieli kilka odpowiedzi. Najczesciej wybieranym wsparciem jest lekarz psychiatra - 34,2%
oraz psychoterapeuta - 34,2%. Na drugim miejscu znalazt sie psycholog 31,8 % , na trzecim osoby
bliskie: rodzice lub przyjaciele - 31,6% . Respondenci wskazujg takze kolejno na pedagoga szkolnego
oraz ksiedza.

25 % ankietowanych w przypadku pogorszenia nastroju nie zwracasie po pomoc i prébujg sam radzi¢
sobie se smutkiem.

Komentarz: Nie kazdy, doswiadczajgcy smutku pragnie pomocy. Introwertyczne osoby wolg sie
wycofa¢ i w samotnosci przezywaé swoj bél, nie zyczg sobie by kto$ obserwowat ich sposdb
przezywania smutku. Bywajg osoby, ktdre w oparciu o dume w ogéle nie bedg okazywac uczucd
Przybierajg one kamienng twarz. Czy to zdrowe, tak ttumi¢ emocje? Cztowiek, ktory obiera taka
strategie nie matak, ze nieczuje w ogéle emocji. Ekspresjaemocjonalnajest niezalezna od wolii bedzie
sie objawiacinaczej. Nie dasie ttumi¢emocji w 100%.

Osoby swiadome swoich reakcji emocjonalnych, potrafig bardzo szybko zauwazy¢ swojg zmiane
nastroju i odczytac szkodliwe czynniki dla ich zdrowia emocjonalnego. To one najszybciej trafiajg do
specjalistdw zanim rozwija sie u nich depresja, ktéra zawtadnie ich catym zyciem. W praktyce na
psychoterapie trafiajg osoby majace zdiagnozowane juz zaburzenie. Tymczasem kazda interwenda
psychologiczna/psychoterapeutycznajest takze dlazdrowych mézgdéw. Zdrowe mdzgi nie gwarantujg
zdrowego myslenia, a korzystajgc z konsultacji mamy szanse lepiej poznaésamych siebie i nauczyésie
najzdrowszych dlasiebie strategii radzenia sobie zemocjami.



CZY PSYCHOTERAPIA TO SKUTECZNA METODA LECZENIA DEPRESJI?

Naszych respondentdw zapytaliSmy m.in Czy Twoim zdaniem psychoterapia to skuteczna metoda
leczeniadepresji? Az 54% badanych uznaje psychoterapie za skuteczng metode depresji. Dla37 % jest
skuteczna tylko przy jednoczesnym zazywaniu lekdw. Tylko niespetna 3 % badanych uznaje
psychoterapiezanieskuteczng metodeleczenia depresji.

Czy Twoim zdaniem psychoterapia to skuteczna metoda leczenia depres;ji?
1&nbsp;101 odpowiedzi

@ Nie, lepsze s3 leki

® Raczej nie, czlowiek powinien poradzi¢
sobie sam

Jest skuteczna tylko w potaczeniu z
braniem lekow

@ Ani leki ani psychoterapia nie sg
skuteczne

L

[ ) Zdecydowanie tak, to skuteczna metoda
[ ] zdecydowanie tak, to skuteczna metoda

KOMENTARZ:

Obowigzek udzielenia informacji na temat rekomendowanej, skutecznej metody leczenia lezy po
stronie specjalisty. Warto wiedzieé jak najwiecej o kazdej z nich, aby méc Swiadomie wybrad.

DWUTOROWOSC

W leczeniuwiekszoscizaburzen najskuteczniejsza jest dwutorowosé. Wedtug zalecen National Institute
for Health and Care (NICE) juz sze$¢ spotkan terapeutycznych jest tak samo skutecznych jak udziat w
jednejsesjiw potaczeniu zleczeniem fluoksetyna.

LEKI

W depresji spowodowanej gtéwnie biologiczng predyspozycjg leki antydepresyjne sg podstawg
leczenia. Majgtez dziatanie przeciwzapalnei powodujg zwiekszona biologiczng wydajnos¢ moézgu.

PSYCHOTERAPIA

W depresji uwarunkowanej psychologicznie, psychoterapia poprawia jakos¢ zyciai w wiekszym stopniu
nizfarmakoterapiazmniejszailos¢ nawrotéw depres;ji.

W psychoterapii przebiega proces uczeniasie, ktéry wptywa przebudowessieci neuronalnej. Podstawg
tego procesu jest weryfikacja przekonan, znaczen, osgdéw oraz ocen na temat siebie, otaczajgcego
Swiata, innych ludzi i przysztosci. Towarzyszgcy temu psychoterapeuta pomaga pytaniami naby¢ nowe
sposoby przezywania, dziatania oraz myslenia. Poddanie sie refleksjiwywotuje emocje przyczyniajac sie
tym samym do pojawienia sie nowych szlakéw w sieci neuronalne;j.



NASTAWIENIE DO KORZYSTANIAZ POMOCY PSYCHOTERAPEYTYCZNEJ | LECZENIA DEPRESJI

Zapytalismy ankietowanych o to co myslg na temat siegania po profesjonalng pomoc specjalisty. Do
wyboru mielizestaw odpowiedzi, atakze mogli samodzielnie wskazaé swoje przekonania na ten temat.
Zdecydowanawiekszosc¢ uznaje, ze sieganie po profesjonalne wsparcieto dojrzaterozwigzanie, a takze
skorzystataby ze wsparcia gdyby byta dofinansowana. Ponad 15% oséb znajduje sie w ryzyku rezygnadi
z leczenia problemdw psychicznych z powodu sytuacji materialnej , aprawie 13 % nie ma informagdjio
tym gdzie mogli by siegngé po takg pomoc.

WYNIKI NA PONIZSZE PYTANIE, PRZEDSTAWIAJA SIE NASTEPUJACO.

Czy uwazasz, ze sieganie po profesjonalngpomoc w zakresie zdrowia psychicznegoto: ( mozesz wybrac¢
wiecej niz 1 odpowiedz)

To wedtug mnie dojrzate rozwigzanie problemdw ze zdrowiem psychicznym —83.7%
Skorzystatbym z takiej pomocy gdyby byta dofinansowanalub bezptatna—35,6

Nie sta¢ mnie natakg pomoc—-16,7 %

Nie wiem gdzie miatbym szukaétakiej pomocy -. 12,9%

Moze jesttorozwigzanie, ale wstyd siegaé po takg pomoc— 10.6%

Fanaberia—0.4 %

To oznacza, ze jestsie wariatem—0.8 %

Ludzie, ktorzy korzystaja z takich ustug sg psychiczni —0.8 %

Inne odpowiedz:

e Skorzystatbym tez mimo braku finansowania.

e W Legnicy ciezko znalez¢ odpowiednig pomocdla nastolatki

e Pomoc jest skuteczna gdy specjalista poswieci uwage problemowi z ktorym sie ktos zmaga, a
to czasi pienigdze, wiec niestety tatwiej jest dac leki

o Ciezko samemu wybracsie do specjalisty zdomu

e Skorzystatbym z takiej pomocy, gdybym uznat, Ze nie poradze sobie z depresjq we wtasnym
zakresie

® mozejest torozwigzanie, ale wstyd siegac po takqg pomoc

e nie wiem gdzie miatbym szukac takiej pomocy

e Stac mniew ograniczonym zakresie na takg pomoc

e w Gfogowiejest brak dobrych specjalistow

e Nalezy prosi¢ o pomocspecjalistow jak najszybciej

e cos, co kazdy cztowiek powinien rozwazycipowinno by¢ uznawane za tak samo normalne jak
wizyta u dowolnego innego lekarza

e Jakopierwszqg pomocuwazam za stusznqdecyzje

e Zdrowie psychiczne nalezy traktowac na réwnize zdrowiem fizycznym.

e Trzebaleczy¢ psychike tak samo jak wqtrobe, oczy, skore czy jakikolwiek inny organ w naszym
ciele



KOMENTARZ: Czynniki materialne nie powinny determinowac decyzji o podjeciu leczenia depres;ji.
Dlatego Centrum Formacji Rodziny samodzielnie poszukuje srodkéw na pomoc psychoterapeutyczna.

Lub:

Psychoterapeuta pomagazmierzac¢ ku zmianie lub wyeliminowadu siebie zachowania podtrzymujace
depresje oraz pracuje nad aktywizacjg i zmiang nawykéw poznawczych, emocjonalnych i
behawioralnych. Psychoterapeuta pomagatakze w redukcji poczuciawinyi wstydu oraz redukgji leku.
Wspiera zasoby przywracajgce zdrowie emocjonalne i rGwnowage psychofizyczna.

Psychoterapiazmniejszailos¢ nawrotow depres;ji



ZACHECANIE DO LECZENIA DEPRESIJI

Czy widzacu kogos bliskiego objawy depresjiczy zachecit by¢ go skorzystania profesjonalnej pomocy
(psychiatra, psychoterapeuta) ?

Tylko 3% ankietowanych nie zachecitoby bliskiej sobie osoby do skorzystania z pomocy specjalisty
zdrowia psychicznego.

Czy gdybys u kogos bliskiego widziatbys objawy depresji czy zachecit by¢ go skorzystania
profesjonalnej pomocy (psychiatra, psychoterapeuta) ?
1&nbsp;101 odpowiedzi

® Tak
@ Nie
tak

KOMENTARZ: Specjalistami zdrowia psychicznego zajmujg sie: psycholog, psychoterapeuta i
psychiatra. Te trzy odrebne zawody, zblizone do siebie kompetencjami znacznie sie od siebierdznia:

PSYCHOLOG PSYCHIATRA PSYCHOTERAPEUTA
Psycholog maukoriczone 5 Psychiatra ma ukonczone Psychoterapeuta przeszedt
letnie studia magisterskie. Do | studiamedyczne oraz podyplomowe szkolenie z
kompetencji psychologa zalicza | specjalizacje w zakresie w zakresu psychoterapiiw
siem.in. psychiatrii . akredytowanym przez dane
e wykonywanie testéw towarzystwo
psychologicznych, Lekarz psychiatrazajmuje sie psychoterapeutyczne osrodku
e prowadzenie szkoler,, | badaniemorazleczeniem szkoleniowym.
e wydawanie choréb i zaburzen Ponadto ma ukonczone
zaséwiadczen, orzeczen, | Psychicznych. medyczne lub humanistyczne
e stawianie diagnozy studiawyzsze.
psychologicznej. Psychoterapeutazajmuje sie
e udzielanie pomocy rozpoznawaniemileczeniem
psychologicznej, choréb i zaburzen natury
e konsultowanie w psychologicznejwtymm.in.:
kwestiach zaburzen nastroju, zaburzen
zawodowych i lekowych oraz osobowosci.
rodzicielskich
e interwencjakryzysowa

Do kogo udac sie i po jakapomoc?:

Do Psychologa:



e problemywychowawcze,
e w celudiagnostyki psychologicznej, wykonania testow
e inne

Do Psychoterapeuty zwracamy sie z problemami dotyczgcymi:

e zaburzenlekowych

e zaburzeen nastroju (depresja, dystymia, cyklotymia, CHAD)

e problemdéw w relacjach rodzinnychispotecznych

e uzaleznieni, obsesji /lub kompulsji

e trudnosci wradzeniu sobie ze stresem codziennym, wypaleniu zawodowym
e zaburzeniaosobowosci

e kompetencjispotecznych

e inne

Do Psychiatry:

e Gdy potrzebne jest zastosowanie farmakoterapii
e Gdy w wyniku zaburzenia niezbedne jest zwolnienie z pracy



CO JEST PRZYCZYNA DEPRESJI WSROD SENIOROW?

Wedtug ankietowanych najczestszg przyczyng depresji, spadku nastroju w wieku senioralnym jest
samotnosc], nadrugim miejscu jest wskazywana choroba a na trzecimizolacja.

1 Samotnos¢ 88%

2 Choroba 59,4

3 Izolacja| 51,20%
Ograniczony dostep do specjalisty

4 zdrowia psychicznego | 31,30%
Brak form wsparcia dedykowana

5 seniorom| 29,40%

Najczestszg przyczyng depresji, spadku nastroju w wieku senioralnym jest?
1&nbsp;054 odpowiedzi

0 200 400 600 800

KOMENTARZ:
e W Polsce zyje 8 min oséb po 50r.z. (GUS,2015)
e Mezczyznipo 60 r.z. majg srednio 15,5 lat przed sobg bez aktywnosci zawodowej, a kobiety
20 lat. To diugi okres, ktéry jest darem, ale i czasem trudnym.
e Ponad 50% seniorow odczuwa problemy z wykorzystaniem czasu wolnego, 25 % z nich ma
powazne kiopoty z zagospodarowaniem dnia i utrzymaniem kontaktéw miedzyludzkich.

3. SUGEROWANE PROJEKTY | DZIAtANIA

1. Stworzenie miejsca ioferty stwarzajgcej seniorom mozliwo$¢ réznorodnej aktywnosci

2. Realizacja psychoedukacji dotyczacej profilaktyki zdrowia psychicznego

3. Zwiekszenie dostepu do specjalistow: punkty doradcze, krétszy czas oczekiwania do

specjalisty

Dofinansowanie psychoterapii osobom fizycznym

5. Realizacja form pomocy takich jak: grupy wsparcia, superwizja, mentoring, doradztwo,
terapia

Ea



6. Organizacja wydarzen promujgcych zdrowie psychiczne i zwiekszajgcych $wiadomosci
wagi zdrowia psychicznego i jego wptywu na ogdlny dobrostan jednostki.



