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Tere tulemast lugema PREDI-NU uudislehe teist valjaannet!

Oleme Euroopa Komisjoni finantseerimisel jéudnud projekti PREDI-NU
(Preventing Depression and Improving Awareness through Networking in the
EU) teise aasta I16ppu — projekt 10ppeb 2014. aasta augustis. Projekti eesmark on
informatsiooni- ja  kommunikatsioontehnoloogiate  abil t6sta teadlikkust
depressioonist ning parandada inimeste toimetulekut depressiooniga.
Erialaspetsialistidele suunatud koolituse raames antakse tervisespetsialistidele
tdenduspdhiseid teadmisi depressiooni ennetamisest, diagnoosimisest ja ravist.
Oleme valja té6tanud iFightDepression eneseabiprogrammi kerge ja mddduka
depressiooniga inimeste jaoks, mis on internetipdhine ning piirkondlike
tervisespetsialistide poolt juhendatud programm. Laiema avalikkuse tasandil t66tab
PREDI-NU selle nimel, et tdsta erinevate sihtrihmade teadlikkust depressioonist.

Kaesolev uudisleht raagib PREDI-NU viimase 12 kuu saavutustest ja sellest,

kuidas see sobib kokku Euroopa Komisjoni E-tervise tegevusplaaniga 2012.

Voite julgelt jagada uudislehte kolleegidega, kes on huvitatud vaimse tervise

edendamisest, depressioonist ning suitsidaalse kaitumise ennetamisest. Teie
kiisimusi ja kommentaare ootame aadressil

Solimdedby e ersi@suicidology.ee voi info-predinu@eaad.net. Taiendav

of the European Union  informatsioon asub veebilehel www.predi-nu.eu.

Hoiame katt pulsil: kuidas PREDI-NU sobib kokku

Euroopa Komisjoni E-tervise tegevusplaaniga
2012
Detsembris 2012 andis Euroopa Komisjon vélja dokumendi ,E-tervise

tegevusplaan aastateks 2012-2020 — Innovaatiline tervishoid 21. sajandile®, millega
rohutati  strukturaalsete reformide vajalikkust praeguse tervishoiuststeemi
jatkusuutlikuse huvides. Tegevusplaanis joutakse jarelduseni, et informatsiooni- ja
kommunikatsioonitehnoloogiad peaksid moodustama nendes reformides olulise
osa. Kokkuvodttena tuuakse tegevusplaanis valja eesmark korvaldada takistused,
mis piiravad laiema tasandi E-tervise alaseid sekkumisi. Neljast esile téstetud
punktist kolm sobivad laiemas plaanis kokku ka PREDI-NU projekti ja selle
eesmarkidega:

E-tervuse tegevusplaan ‘ PREDI-NU

Parendada krooniliste haiguste ja| iFightDepression eneseabiprogrammi eesmark on parandada
komorbiidsuse ravi ja tugevdada | kerge ja mddduka depressiooniga inimeste toimetulekut oma
efektiivset ennetustddd ning haigusega, ennetades seelabi haigestumist raskesse

tervist edendavaid praktikaid depressiooni. Veebileht www.ifightdepression.com edendab
positiivset vaimset tervist.

Et iFightDepression on veebipdhine eneseabiprogramm, jéustab
see patsienti kergesti ligipd&setaval viisil (hoolimata kellaajast,
asukohast, finantsilisest seisust), pakkudes eneseabi vimalust.
Innovaatiline on 1&henemine, et programmi rakendatakse
perearstide ja vaimse tervise spetsialistide juhendamisel,
soodustades sel viisil kogukonnas jérkjargulist ldhenemist
depressiooni kasitlemisel.

Suurendada tervise-
stisteemide jatkusuutlikust ja
efektiivsust labi innovaatiliste
lahenemiste, patsiendikeskse
lahenemise parendamise ja
inimeste jdustamise ning
organisatsiooniliste muutuste

soodustamise
Edendada piiritilest Nii iFightDepression programm kui veebileht on mitme-
tervishoidu, keelsed instrumendid, mis véimaldavad ligipadsu

tervisekindlustust,
solidaarsust, universaalsust
ja oiglust

samasisulisele ja kvaliteetsele infole erinevatest riikidest.
Kuigi instrumente rakendatakse kogukonnapdhiselt, on
erinevad keele versioonid kattesaadavad kéigile ning aitavad
seelabi ka patsiente, kes riigikeelt ei kdnele.
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Projekti koordinaatorid
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Pslhhiaatria ja pslihhoteraapia
osakond, Leipzigi Ulikool, Saksamaa

Prof Ella Arensman

Riiklik Suitsiidiuuringute Sihtasutus &
Riiklik Terviseuuringute Instituut, Corki
Ulikooli Kolledz, lirimaa

PREDI-NU eesmargid

Internetipbhise
juhendatud
iFightDepression
eneseabiprogrammi
valjatéotamine kerge voi
modduka depressiooniga
noorte (15-24-aastased)
ja taiskasvanute jaoks.

Depressioonist teadlikkust
téstva iFightDepression
veebilehe loomine, mis
sisaldab mitmekilgset
teemakohast informatsiooni
9 erinevas keeles.

iFightDepression
eneseabiprogrammi
rakendamine ja hindamine
kuues Euroopa riigis.

iFightDepression
veebilehe ja
iFightDepression
eneseabiprogrammi
integreerimine EAAD
4-tasandilise
sekkumismudeliga.
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Projekti PREDI-NU teine aasta: mida oleme saavutanud?

e Projekti teise aasta valtel oli PREDI-NU konsortsium keskendunud télkimisele, programmeerimisele ning
iFightDepression eneseabiprogrammi toimetamisele ja rakendamisele viies Euroopa riigis. Luhidalt 6eldes on
vimase aasta peamised saavutused jargmised: iFightDepression eneseabiprogramm sai inglise keeles
ligipaasetavaks 2013. aasta aprillis, koosnedes taiskasvanute versioonist ja noorte versioonist (15-24-aastased).
Varsti peale seda muutusid kattesaadavaks ka viie lisanduva keele (saksa, ungari, hispaania, katalaani, eesti)
taiskasvanute ja noorte versioonid.

Piirkondlike sekkumiste tarbeks koostati ja télgiti Sppematerjalid ning ko&ik piirkonnad on hakanud
iFightDepression eneseabiprogrammi rakendama (vaata |k 4).

Hindamise plaan ja kéik instrumendid on koostatud ning neid kasutatakse pilootfaasi tulemuste analtitsimiseks.

PREDI-NU vahearuanne projekti esimese perioodi (september 2011- veebruar 2013) arengu kohta on koostatud ja
Euroopa Komisjoni poolt heaks kiidetud.

Lisaks lendlehtedele ja Euroopa kogukonnale
suunatud artiklitele, on PREDI-NU projekti
tutvustatud ka mitmel teaduskonverentsil.

Jaanuaris tegi Ungari meeskond kaks ettekannet
Ungari Psiihhiaatrite Assotsiatsiooni
aastakonverentsil.

e PREDI-NU konsortsiumi liikmed viisid Lissabonis
toimunud Maailma Sotsiaalpsuhhiaatria Kongressil
(29. juuni — 3. juuli 2013) Iabi simpoosioni
pealkirjaga ,iFightDepression: depressiooniteadlikkuse ja depressiooniga toimetuleku edendamine interneti abil“.

e Kaesoleval aastal toimusid projekti neljas ja viies koosolek: 18.-19. veebruar Colareses, Portugalis ja 27.-28. august
Innsbruckis, Austrias.

Teaduslik nduandjate kogu ja ekspertide rihm

Oleme tanulikud teadusliku néuandjate kogu ja ekspertide riihma jatkuva toetuse eest

Teadusliku néuandjate kogu liikmed

o Prof. Pim Cuijpers, Kiliinilise Psuhholoogia Osakond ja EMGO Instituut, VU
Ulikool Amsterdamis — HOLLAND

o Prof. Ken Kirkby, Tasmaania Ulikooli Meditsiini Kool; Terviseteenuste Osakond
(DHHS) — AUSTRAALIA
o Prof. Stan Kutcher, Dalhousie Ulikool, Psiihhiaatria Osakond;

Noorukite vaimse tervise dppetool Sun Life Financial, IWK Tervisekeskus — KANADA

° Prof. Cathy Richards, NHS Lothian, Edinburgh — UK

Ekspertide riihm

° Prof. Chris Williams
Prof. Judy Proudfoot
° Prof. Kathy Griffiths

o llena Day, Action on Depression

° Dolores Gauci & Pedro Manuel Ortiz de Montellano, Gamian

. Thomas Mueller-Roehrich, Deutsche Depressionsliga RESEUNG
. Bert Johnson, Eufami PREDI: =>
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Eneseabiprogramm iFightDepression

Kéesoleval hetkel rakendatakse eneseabiprogrammi iFightDepression perearstide ja vaimse terivse spetsialistide
juhendamisel viies Euroopa riigis. Eneseabiprogramm iFightDepression (iFD) on veebipdhine
eneseabiprogramm kerge ja mdédduka depressiooniga inimestele. See on loodud PREDI-NU konsortsiumi poolt,
kasutades tdenduspobhiseid materjale ja parimate praktikate naiteid. Programmi loomisele on kaasa aidanud
rahvusvaheliselt tuntud oma erialavaldkonna eksperdid ning patsiente ja perekonda hdlmavate organisatsioonide
esindajad. Programm koosneb taiskasvanute versioonist (25-aastased ja vanemad) ja noorte versioonist (15-24-
aastased). See pohineb kognitiiv-kaitumuslikul teraapial, millele téiendavalt kasitletakse ka une regulatsiooni.
Programm keskendub métete, tunnete ja kditumise omavahelisele seosele. Lisaks sissejuhatusele ja erakorralise
abi kontaktidele koosneb eneseabiprogramm kuuest péhimoodulist, mida soovitatakse labida tempos Uks moodul
nadalas. Nimetatud kuus péhimoodulit on jargmised:

¢ Mbtlemine, tundmine ja
tegutsemine

* Enesele meeleparaste tegevuste "Ma arvan, et see projekt on suureparane ja ma
planeerimine ja tegemine ootan juba jargmist moodulit!
e Vajalikud asjad saavad tehtud Jatkake samas vaimus!*
¢ Kahjulike métete kindlakstegemine Programmi kasutav patsient, Leipzig

Kahjulike métete muutmine

Une kontrollimine

Iga moodul sisaldab harjutusi ja téolehti, et soodustada dppimist ja enese jalgimist. Neid todlehti saab
programmi salvestada ja valja printida, et need soovi korral perearsti v6i vaimse tervise spetsialisti
konsultatsioonile kaasa vdtta. Péhimoodulitele lisaks on programmil ka valikmoodulid (kolm noortele ja Uks
taiskasvanutele), mis kasitlevad pdhimoodulitega seotud psiihhosotsiaalseid teemasid:

e Suhted || o = =
. . iFightDepression
e Sotsiaalne arevus curopesn sllsince sgainet depression

A AT T AvarssT

e Hea enesetunne igal
ajal: Tervislik elustiil

iFightDepression programm

Kasutajaid julgustatakse Tere tutemast IFightDepression programmi!
jalgima oma meeleolu <3

. . . Ei juhtimi gr is b b ki itiiv-kai likul ial
Patsiendi tervise- e = B M S

. . v Valja 1d ale 15 le noortele ja taiskasvanutele
kisimustiku (PHQ-9)  Koosneb kuuest phi- ja chest valikmoodulist
taitmise abil. PHQ-9 v Valja tootatud aitamaks Sul arendada erinevaid oskusi depressiconiga toimetulekul
hindab depressiooni

. . . Sea progr artad dop b des Sihd markama ja loma oma vabom kasulik: >
simptomeid ja antud eomaid [ nonds koedumist Exmasel naalogrniel et o ol S Lo e

. Justada peogr k g3 Minu moodubd.
meeleoluhinnangud
kuvatakse joonisel, mis

~ . Z
vbimaldab teatud aja B () B= @

. my My MY MOOD EMERGENCY ABOUT I-FFIGHT
valtel oma meeleolu MODULES \WORKSHEETS RATINGS CONTACTS DEPRESSION
jalgida. Juhendatud
veebipbhise eneseabi-
programmi naol eIt Sereins E<bid - g At 2l
loodame tervise-
spetsialistidele pakkuda
abivahendi kerge ja Copprisht 0 2013 by PEIDINU mm. P T —
modduka depressiooni
ravis.
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Eneseabiprogrammi iFightDepression piirkondlik rakendamine

Eneseabiprogramm iFightDepression on tdlgitud, programmeeritud ja toimetatud ning seda rakendatakse viies
Euroopa piirkonnas: Budapestis (Ungari), Barcelonas (Hispaania), Corkis (lirimaa), Leipzigis (Saksmaa) ja
Tallinnas (Eesti). Kéik sekkumispiirkonnad on saanud kohalikult Eetikakomiteelt kooskdlastuse programmi
rakendamiseks ja hindamiseks. Piirkondliku rakendamise suunamiseks ja kohalike vétmeisikute kaasamiseks
on iga sekkumispiirkond kokku
kutsunud nduandjate kogu, mis kaib
regulaarselt kuni uuringu 18puni koos.
Nouandjate kogudesse, kuhu kuuluvad
likmed Ulikoolidest, valitsusasutustest,
haiglatest, ndustamis- ja perearsti-
keskustest, koolidest ja laiemast
avalikkusest,  kuulub  kokku 23
nduandjat.

Igas sekkumispiirkonnas toimus kolm
to6tuba perearstide, noortega
tegelevate vaimse tervise spetsialistide
ja taiskasvanutega tegelevate vaimse

tervise spetsialistidega. Téotuba Eestis (jaanuar 2013)

M ist viaa h Nende kolmetunniste koolituste kaigus kasitleti depressiooniteadlikkust,
'Uuk?”USt o tege.mk'St Cel zE tutvustati eneseabiprogrammi ja selle rakendamise vdimalusi igapaevatoos.
ErOJlebtlga. Interneti kasutamine Osalejaid tunnustati EAAD ning piirkondlike erialaste organisatsioonide
uulub noorte inimeste poolt. Koolituste kaigus said spetsialistid ettevalmistuse  patsientide

itg?]pégv?)teggvustte hu]kﬁlt. S?ebaga uuringusse  varbamiseks ning eneseabiprogrammi  juhendamiseks.
anendab seda, et projext ariab Praeguse seisuga on oma informeeritud n&usoleku programmi
muuhulgas korvaldada takistusi kasutamiseks andnud 87 inimest.

terviseteenuste kasutamiseks®- ) . - . . .
eneseabiprogrammi rakendav Hetkest, mil esimene inimene asus pilootfaasi raames programmi
spetsialist, Leipzig kasutama, on paralleels_,elt t0|munqd ka protsessi ja sell_e tulemuse
hindamine, et programmi aktsepteeritavust ja teostatavust hinnata.
Igas sekkumispiirkonnas on toimunud kolm fookusgrupiintervjuud (tks tervete internetikasutajatega, ks patsiente
juhendavate spetsialistidega ja Uks patsientidega). Peatselt kogutakse ja
analliiisitakse ka kisimustike kaudu kogutavaid andmeid. Esmane  ‘Parim on see, ef sa saad
tagasiside on olnud positivne ning fookusgruppide abil oleme saanud interneti abil jduda inimesteni,
vaartuslikku tagasisidet programmi taiustamiseks. Programmi anda neile parema toimetuleku
optimeeritakse l&hikuude jooksul, peale mida kéivitub programmi teine, huvides eneseabiprogrammi ja
veidi laiem, rakendustsikkel. Alates 2013. aasta oktoobrist saab gimaluse oma arengu
kuuendaks sekkumispiirkonnas Innsbruck, Austria. Kaugemas plaanis jalgimiseks” — Terve®
on Hispaania Riiklik Tervise Instituut taotlenud rahastust, et labi viia 3- . :
aastane Kliiniline uuring (randomiseeritud, kontrollitud ja pimeuuring) internetikasutaja, Cork
rohkem kui 300 patiendiga Hispaania erinevatest piirkondadest.

Uudised & siindmused

e Voeti vastu suuline ettekanne Rahvusvahelisel Suitsiidide
Preventatsiooni Assotsiatsiooni XXVII Maailmakongressil
(Oslo, 24.-28. september 2013) eneseabiprogrammi
iFightDepression teemal

e Eneseabiprogrammi iFightDepression esitleti teisel ESRII
(Euroopa Uhendus veebipbhiste sekkumiste uuringuteks)
koosolekul, mis toimus Linkdpingis, Rootsis (3.-5. oktoober
2013)

e Sekkumisperioodi kaivitumine Austrias: simpoosion
.Depressiivsed haired ja sellega toimetulek” Austrias (11.
oktoober 2013), kus kdnelesid Prof. Dr. Reinecker, Prof. Dr.

Sperner-Unterweger ja Prof. Dr. Hautzinger PREDI-NU konsortsium projekti neljandal
koosolekul (Colares, Portugal)

DEPRESSION AWARENESS Selle uudislehe on koostanud PREDI-NU konsortsium. Tekstid kirjutasid partnerid
ThRoUGH ThEWep lirimaalt, Saksamaalt ja Austriast. Jargmine uudisleht antakse valja 2014. aasta
PRE DI &¢ N U augustis. Kui sooviksid uudislehte saada véi selle saamisest loobuda, kirjuta meile

aadressil info-predinu @eaad.net.

www.predi-nu.eu
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