
Депрессию 
можно вылечить. 
Узнайте о нашем онлайн-
приложении самопомощи.

Депрессия является 
тяжелым и часто опасным 
для жизни психическим 
расстройством. По данным 
Всемирной организации 
здравоохранения 
(ВОЗ), это одно из тех 
состояний, что способно 
парализовать жизнь.

iFightDepression® — это бесплатное приложение. 
Оно предназначено для того, чтобы помочь людям 
самостоятельно управлять своими симптомами 
депрессии и способствовать выздоровлению при 
поддержке квалифицированного специалиста. 
Средство основано на принципах когнитивно-
поведенческой терапии (КПТ). Доказано, что КПТ 
является эффективным способом лечения депрессии. 

Инструмент iFightDepression® состоит из четко упорядоченных 
и легких в чтении текстов и дополнительных иллюстраций. 
Кроме того, для домашнего задания и личных упражнений 
предлагается анкета мониторинга настроения и рабочие листы. 

Доказано, что программы самопомощи с сопровождением 
гайдов-специалистов, более эффективны чем такие 
же программы без сопровождения. Сопровождение 
квалифицированного специалиста в сфере ментального 
здоровья, к примеру врача общей практики или психотерапевта 
является ключевым элементом приложения. Они прошли 
учебный курс и должны поддерживать личный контакт (по 
телефону или личные встречи) в течение всего курса.

•      Проект (Поддержка психического здоровья украинских беженцев) получил финансирование от Европейского 
Союза в рамках грантового соглашения № 101101460. Однако высказанные взгляды и мнения принадлежат только 
автору (авторам) и не обязательно отражают точку зрения Европейского Союза или Европейского агентства 
здравоохранения и цифровых технологий (HADEA). Ни Европейский Союз, ни орган, предоставивший грант, не 
могут нести за них ответственность. Инструмент iFight-Depression® и веб-сайт координируются и распространяются 
Европейским альянсом против депрессии (www.eaad.net). Оба продукта являются результатом финансируемого 
ЕС исследовательского проекта PREDI-NU (Профилактика депрессии и повышение осведомленности через сетевое 
взаимодействие в ЕС), который координировался профессором Ульрихом Хегерлем (Германия) в сотрудничестве с 
профессором Эллой Аренсман (Ирландия) с сентября 2011 по август 2014 года.

...это он-лайн страница в Интернете, разработанная 
с целью самопомощи для взрослых и подростков 
с легкими формами депрессии под руководством 
соответствующих специалистов. Приложение 
доступно на нескольких языках. 

Депрессия может 
коснуться любого. 
Мужчины и женщины 
разного возраста, 
уровня образования 
и социально-
экономического 
статуса страдают 
депрессией.

Думать, чувствовать и действовать
Сон и депрессия
Планирование и занятие приятными делами
Реализация задуманного
Распознавание негативных мыслей
Изменение негативных мыслей
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Это очень распространенное 
заболевание, которое 
поражает примерно 
каждую пятую женщину и 
каждого десятого мужчину 
в определенный момент 
их жизни. По оценкам, 
ежегодно в Европе 7% 
населения переживает 
эпизод депрессии.

Кроме того, это 
основной фактор 
риска суицидального 
поведения. По данным 
ВОЗ (2014), примерно 
800 000 человек во 
всем мире умирают от 
самоубийства каждый год. 
Уровень попыток суицида 
примерно в 20 раз выше.

→ → → →

О депрессии 

Инструмент iFightDepression®

Ключевые темы для 
воркшопов (занятий):

iFightDepression доступен для зарегистрированных 
пациентов через личный вход на страницу. Пользователи 
могут работать над ним в своем собственном темпе.

Для молодежи доступна адаптированная версия 
программы с конкретными воркшопами (занятиями) о 
взаимоотношениях и социальной тревожности. 

Использование этой версии рекомендовано для 
подростков и молодых людей в возрасте от 15 до 24 лет.

Depression

Depression is a severe and often life-threatening  ■

mental illness. According to the World Health 
Organization (WHO) it is one of the most disabling 
conditions in the world. 

Depression can affect anyone. Men and women  ■

of all age groups, educational levels, or social and 
economical circumstances suffer from depression. 

It is a very prevalent disorder affecting roughly one  ■

in fi ve women and one in ten men at some point 
in their lifetime. Each year, in Europe, it is estimated 
that 7% of the population experience an episode 
of depression. 

Moreover, it is a major risk factor for suicidal  ■

behaviour. According to the WHO (2014), 
approximately 800.000 people worldwide die 
by suicide every year. The rate of attempted 
suicides is approximately 20 times 
higher than this.

The iFightDepression® tool 

… is an internet based and guided self-management 
tool for adults and adolescents with milder forms of 
depression. It is available in several languages. 

The iFightDepression® tool is free to use. It is intended 
to help individuals to self-manage their symptoms of 
depression and to promote recovery with support from  
a trained (mental) health professional. The tool is based 
on principles of cognitive-behavioural therapy (CBT), a 
type of therapy which has been proven to be effective in 
treating depression.

The iFightDepression® tool is available for registered 
patients via a personal login. 
Users can work through it at their own pace.

For young people, an adapted version of the programme 
is available with specifi c workshops on social relationships 
and social anxiety. 
The use of this version is recommended for adolescents 
and young adults aged 15–24.

The core workshops:

1 Thinking, Feeling and Doing
2 Sleep and Depression
3 Planning and Doing Enjoyable Things
4 Getting Things Done
5 Identifying Negative Thoughts
6 Changing Negative Thoughts

The iFightDepression® tool consists of clearly ar-
ranged and easy to read texts supported by graphics. 
Additionally, a mood monitoring questionnaire and 
work sheets are offered for homework and personal 
exercises. 

There is good evidence that guided programmes 
are more effective than those without guidance. 
Therefore the guidance by (mental) health pro-
fessionals, such as a general practitioner or psycho-
therapist, is a central element of the tool. They have 
completed a training course and are supposed to 
maintain personal contact (via telephone or personal 
meetings) over the whole course of the intervention.
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  The iFightDepression® tool and the website are coordinated and disseminated 
by the European Alliance Against Depression (www.eaad.net). Both products are 
results of the EU-funded research project PREDI-NU (Preventing Depression and 
Improving Awareness through Networking in the EU) which was coordinated by 
Prof. Ulrich Hegerl (Germany) in cooperation with Prof. Ella Arensman (Ireland) from 
September 2011 to August 2014. 
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Общественность  
Молодежь 
Семья и друзья 
Специалисты социальной сферы (СМИ, 
педагоги, религиозные лидеры, полиция) 
Работники из сферы здравоохранения 
(семейные врачи, фармацевты)

European Alliance Against Depression e.V. (EAAD)
Goerdelerring 9
04109 Leipzig
Germany
Phone: +49(0) 696 301 863 44
contact@eaad.net w w w . e a a d . n e t

Цель www.ifightdepression.com - предоставить 
научно доказанную информацию о депрессии и 
суицидальном поведении для таких групп:

Если вы чувствуете, что вам нужна помощь, запишитесь 
на прием к специалисту и попросите предоставить вам 
доступ к инструменту iFightDepression.

Вы врач или терапевт и хотите использовать 
инструмент iFightDepression в своей практике? 
Зарегистрируйте свой интерес.

Веб-сайт был запущен в апреле 2014 года и доступен 
на 21 языке (статус март 2023 года). В будущем будет 
добавлено больше языков.

Веб-сайт содержит информацию на различные темы, 
связанные с депрессией, например информацию о 
причинах, симптомах и вариантах лечения.

Организации, работающие совместно с Европейским 
альянсом против депрессии, предприняли и реализовали 
или планируют реализовать ряд инициатив по поддержке 
беженцев из Украины.

Перевод инструмента iFightDepression на украинский 
и русский языки для украинских и русскоязычных 
переселенцев из Украины включает дополнительный 
семинар по внутренней силе, который позволит 
восстановить психические ресурсы, поврежденные в 
результате травматического опыта войны. Негативное 
событие, такое как потеря близкого человека, потеря 

работы или сильный и продолжительный стресс, 
иногда может спровоцировать депрессивный эпизод, 
но иногда депрессия возникает спонтанно, без 
видимых причин.

Веб-сайт iFightDepression также был обновлен и 
дополнен информацией о других заболеваниях и 
расстройствах, связанных с депрессией (тревога, стресс, 
посттравматическое стрессовое расстройство), а также 
советами о том, как получить доступ к медицинской 
помощи. Информация о возможности воспользоваться 
этой поддержкой поступит к беженцам благодаря 
сотрудникам EAAD со всей Европы.

Пользователи могут пройти самопроверку, найти 
контактные данные национальной помощи, а также 
другие полезные ссылки, предоставить отзыв о сайте, 
найти глоссарий и раздел для загрузки информации, 
где можно получить помощь в конкретной стране.
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Контакты

Новое и предстоящее

Веб-сайт iFightDepression®

      Depress ion  c an  be  treat ed .
F ind  out  about  our  guided

          onl ine  sel f-management  t ool .

You would like to
provide your patients with the iFightDepression■ ® tool
use the iFightDepression■ ® tool as a patient yourself
contribute to the iFightDepression■ ® website
or
join the iFightDepression■ ® / EAAD network? 

We look forward to hearing from you!
ifi ghtdepression@eaad.net 

Cont ac t  us

www. i f ightdepress ion .com

The iFightDepression® website

www.ifi ghtdepression.com aims to provide evidence-
based information about depression and suicidal 
behaviour for the following groups:

Broad general public  Young people  Family and 
friends  Community professionals (media, teachers, 
religious leaders, police)  Health care professionals 
(general practitioners, pharmacists) 

The website was launched in April 2014 and is available 
in 15 languages (status July 2019). More languages will 
follow in the future.

The website consists of various subpages on different 
topics related to depression, e.g. information on the 
causes, symptoms and treatment options of depression.

w w w.i f ight depress ion .com

Visitors can take a self-test, provide feedback about the 
website, fi nd national help contact details as well as 
other useful links, a glossary and a download section 
with country specifi c material. www. ea a d . net

EAAD coordination centre

European Alliance Against Depression e.V. (EAAD)
Goerdelerring 9
04109 Leipzig
Germany

Phone: +49 341 22387470 
contact@eaad.net
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Мы с нетерпением ждем 
вашего ответа! 

     ifightdepression@eaad.net 
     ifightdepression.com/en/mesur


