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NAUKOWE SPOSOBY NA POPRAWE NASTROJU:
EVIDENCE-BASED WELLNESS DLA DOKTORANTOW

Zycie na doktoracie nie nalezy do tatwych. Badania pokazujg, ze doktoranci sg bardziej narazeni
na wystgpienie objawdw depresyjnych i lekowych - co wiecej, wielu z nas uwaza pogorszenie
zdrowia psychicznego w okresie trwania ksztatcenia za cos zupetnie normalnego [1]. | nic dziwnego
- nawat pracy, konflikty z promotorami i wszelkie inne trudnosci odciskajg swoje pietno nawet na
najbardziej stabilnych umystach.

Tematem tego artykutu nie jest jednakze analiza systemu ksztatcenia doktorantdw ani rozwazania
nad tym, jak powinien wyglagdac, by nie odbijac sie negatywnie na ich zdrowiu psychicznym. Jego
celem byto zebranie wybranych metod poprawy nastroju, ktérych skutecznos¢ zostata
potwierdzona badaniami naukowymi. Niektore z nich mogg wydawac sie znajome lub wrecz
oczywiste, ale nawet w takim przypadku warto je sobie przypomniec.

Wazine zastrzezenie: Wymienione w artykule interwencje nie majg stanowic¢ alternatywy dla
psychoterapii lub farmakoterapii gdy takie metody leczenia sq wskazane — to po prostu zbidr
roznych ,dobrych praktyk” ktore mogg wspomagac leczenie przeciwdepresyjne i ogolnie
przyczyniac¢ sie do utrzymania dobrego samopoczucia. Jesli czujesz sie Zle, nie wahaj umowic sie
na konsultacje psychiatrycznq lub psychoterapeutyczng. Szukanie pomocy to zaden wstyd.

Aktywnosé fizyczna

Kto nie styszat przesmiewczych stow ,idz pobiegaé, poczujesz sie lepiej’? Ale nauka mowi jasno:
regularna aktywnos¢ fizyczna ma istotny wptyw na nasze samopoczucie, a niektére wytyczne
leczenia depresji (np. kanadyjskie) zalecajq jg jako terapie pierwszego rzutu tagodnych epizodow
depresyjnych [2]. Pracujgce miesnie stymulujq wydzielanie réznych czynnikéw wzrostu (dlatego tez
rosnq), ale réwniez BDNF, czyli czynnika neurotroficznego pochodzenia mdzgowego. To biatko
petni istotne role w rozwoju uktadu nerwowego, a w dorostym zyciu wspiera przezycie i funkcje
komorek nerwowych [3].

[1] Hazell CM, Niven JE, Chapman L, et al. Nationwide assessment of the mental health of UK
Doctoral Researchers. Humanities and Social Sciences Communications 2021 8:1. 2021;8(1):1-9.
doi:10.1057/541599-021-00983-8

[2] Lam RW, Kennedy SH, Adams C, et al. Canadian Network for Mood and Anxiety Treatments
(CANMAT) 2023 Update on Clinical Guidelines for Management of Major Depressive Disorder in
Adults: Réseau canadien pour les traitements de I'humeur et de I'anxiété (CANMAT) 2023: Mise a
jour des lignes directrices cliniques pour la prise en charge du trouble dépressif majeur chez les
adultes. Can J Psychiatry. 2024;69(9):641. doi:10.1177/07067437241245384

[3] Wegner M, Helmich I, Machado S, Nardi A, Arias-Carrion O, Budde H. Effects of exercise on
anxiety and depression disorders: review of meta- analyses and neurobiological mechanisms.
CNS Neurol Disord Drug Targets. 2014;13(6):1002-1014. doi:10.2174/1871527313666140612102841
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Wytyczne zalecajg 30-40 minut umiarkowanej aktywnosci 3-4 razy w tygodniu (albo okoto 800
MET-minut tygodniowo dla lubigcych liczby). Umiarkowana aktywnos¢ to mniej-wiecej taka,
podczas ktérej jeste$ jeszcze w stanie mowié, ale juz nie potrafisz spiewac¢. Co do rodzaju
aktywnosci, klucz jest jeden: znajdz to, co lubisz robi¢. Co prawda niektdre rodzaje ¢wiczen mogq
by¢ nieco lepsze od innych, ale rdznice te nie sq znaczne - najwazniejsze to utrzymac
systematycznosc, co ciezko zrobic, gdy za kazdym razem musisz sie zmuszac¢. Bonusowe punkty za
aktywnosci grupowe - przynaleznos¢ do spotecznosci zwieksza motywacje i regularnos¢ oraz
moze niezaleznie poprawia¢ nasz nastrdj. Jednak najwazniejszy wniosek jest jeden: kazda
aktywnosc¢ jest lepsza niz zadna. Nawet codzienne krotkie spacery wokdt domu mogqg przyniescé
istotnq roznice.

Fototerapia

Swiatto stoneczne ma ogromny wptyw na nasz cykl snu i czuwania oraz na samopoczucie — co
szczegolnie dotkliwie mozemy odczuc¢ w miesigcach jesienno-zimowych. Na szczescie, gdy stonca
brakuje na niebie, mozemy sobie pomdc za pomocq technologii. Dostepne w wielu sklepach
medycznych specjalne lampy do fototerapii pozwolg nam uzupetni¢c ten niedobdér. Wytyczne
zalecajq 30 minut naswietlania twarzy w godzinach porannych (najlepiej zaraz po przebudzeniu)
biatym Swiattem o intensywnosci 10,000 lux jako terapie pierwszego rzutu depresji sezonowej.
Ekspozycja oczu na intensywne s$Swiatto hamuje produkcje melatoniny, reguluje rytm snu
i posrednio wptywa na uktad serotoninergiczny i dopaminergiczny, polepszajgc nastroj.
Fototerapia wykazuje tez pewnq skutecznos$¢ w przypadku epizoddw depresyjnych niezwigzanych
z porq roku [4], ale jesli tylko pogoda dopisuje, to zaleca sie raczej poranne bieganie lub spacery -
w koncu po co siedzie¢ przed lampq, skoro mozna sie jeszcze poruszac? Na zakonczenie warto
dodac¢ ostrzezenie dla oséb znajdujgcych sie w spektrum choroby afektywnej dwubiegunowej -
ekspozycja na swiatto moze w niektérych przypadkach wywotywac epizody hipomaniakalne,
dlatego zaleca sie ostroznos¢ przy stosowaniu tej metody.

Suplementy diety

Liczba suplementow diety reklomowanych jako wspierajgce zdrowie psychiczne jest ogromna,
jednak w ponizszym zestawieniu uwzgledniono jedynie te, ktorych dziatanie zostato stosunkowo
dobrze udokumentowane w badaniach naukowych.

[4] Menegaz De Almeida A, Aquino De Moraes FC, Cavalcanti Souza ME, et al. Bright Light Therapy
for Nonseasonal Depressive Disorders: A Systematic Review and Meta-Analysis. JAMA Psychiatry.
2025;82(1):38-46. doi:10.1001/JAMAPSYCHIATRY.2024.2871
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Na pierwszy plan wysuwajg sie nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, ktére sq niezbedna dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego, a ich suplementacja istotnie zmniejsza
nasilenie objawoéw depresyjnych [5]. Zalecana dawka wynosi 1,5 g dziennie, a najlepiej wybierac¢
preparaty zawierajgce minimum 60% EPA (czyli kwasu eikozapentaenowego).

Kolejng substancjg ktoéra zastuguje na uwage jest kreatyna. Choc¢ najczesciej kojarzy sie ze
sportowcami, to istniejg liczne dane sugerujgce pozytywny wptyw kreatyny na nastroj [6].
Mechanizm dziatania w mozgu jest analogiczny jok w przypadku miesni — kreatyna stanowi dobre
awaryjne zrodto energii dla komorek poprzez odtwarzanie czqgsteczek ATP, co wspiera funkcje
neuronéw w obliczu (na przyktad) przewlektego stresu. Co szczegodlnie ciekawe dla doktorantow,
poza poprawqg nastroju suplementacja kreatyny ma rowniez pozytywny wptyw na niektére funkcje
poznawcze, takie jak pamieé¢, czas skupiania uwagi i predkos¢ przetwarzania informacji [7],
a takze czesciowo znosi negatywne wptywy niedoboru snu. Dla tych, ktérzy martwiqg sie o funkcje
nerek: dtugoterminowe badania nie wykazaty szkodliwosci suplementacji kreatyny na ten organ.
Oczywiscie poziom kreatyniny we krwi bedzie wyzszy podczas suplementaciji, ale jest to po prostu
wynik rozpadu kreatyny, a nie uszkodzenia nerek. W przypadku osob z historig chordb nerek, przed
rozpoczeciem suplementacji dobrze skonsultowac¢ sie z nefrologiem. Jednak w wiekszosci
przypadkdédw mozna $miato zaleci¢ suplementacje 5g kreatyny dziennie, lub 10g w przypadku
niedoboru snu.

Co moze zaskakiwac, w przypadku witaminy D sprawa jest niejednoznaczna. Cho¢ niedobor
witaminy D jest najczestszym niedoborem witaminowym w populacji polskiej, to najnowsze
doniesienia nie w petni wspierajg zwiqgzek miedzy niedoborem witaminy D a zaburzeniami nastroju.
Mimo to, aktualne polskie wytyczne wcigz zalecajg suplementacje 2000 IU witaminy D codziennie,
przez caty rok [8] - taka dawka jest bezpieczna i w wiekszosci przypadkéw powinna zabezpieczac
przed niedoborem. W razie wqtpliwosci mozna oznaczy¢ poziom witaminy D we krwi (optymalny
wynosi 30-50 ng/ml) i skonsultowac¢ sie z lekarzem pierwszego kontaktu.

[5] Norouziasl R, Zeraattalab-Motlagh S, Jayedi A, Shab-Bidar S. Efficacy and safety of n-3 fatty
acids supplementation on depression: a systematic review and dose-response meta-analysis of
randomised controlled trials. British Journal of Nutrition. 2024;131(4):658-671.
doi:10.1017/50007114523002052

[6] Joshua Mangunsong; Liam Browning; Brandon Luu; Nicholas Fabiano; David Puder. Episode 238:
Creatine and Mental Health. https://www.psychiatrypodcast.com/psychiatry-psychotherapy-
podcast/episode-238-creatine-mental-health-benefits

[7] Xu C, Bi S, Zhang W, Luo L. The effects of creatine supplementation on cognitive function in
adults: a systematic review and meta-analysis. Front Nutr. 2024;11. doi:10.3389/FNUT.2024.1424972

[8] Kucinski J, Fryska Z, Wotejko A, et al. Aktualne zalecenia w Polsce dotyczqgce suplementacji
witaminy D Current recommendations in Poland for vitamin D supplementation. Og Nauk Zdr.
2023;29(4):277-282. doi:10.26444/monz/176079

.. " PhD Well - Zintegrowane dziatania na rzecz
inisterstwo Nauki dobrostanu psychicznego i rozwoju $rodowiska
I i Szkolnictwa Wyiszego doktoranckiego" - Zadanie finansowane ze
srodkéw Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego

Krajowa
Reprezentacja
Doktorantow

62 Minister Nauki
Szkolnictwa Wyzszego

ICRD




@ PhD /L

Dietaisen

Na koniec kilka zdan oczywistych, ale wartych powtdérzenia. Odpowiednia ilo$¢ snu (dla wiekszosci
0oso6b od 7 do 9 godzin na dobe) jest kluczowa dla dobrego samopoczucia i funkcjonowania
poznawczego - kazdy doktorant powinien unika¢ ,zarywania nocek” jak ognia, z wyjqgtkiem
sytuacji nadzwyczajnych. Dtugofalowe konsekwencje niedoboru snu zazwyczaj przewyzszg
jakiekolwiek krotkoterminowe zyski ptyngce z takich praktyk. Niektére z opisanych tu interwencji
(jak aktywnosc¢ fizyczna czy fototerapia) same w sobie mogg mie¢ pozytywny wptyw na rytm
i jakos¢ snu. Dla oséb zmagajgcych sie z bezsennosciq zaleca sie rowniez edukacje w zakresie
higieny snu (https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen), a w razie potrzeby -
konsultacje psychiatryczng.

Rownie wazne znaczenie ma odpowiednia dieta. Liczne badania potwierdzajg korzystny wptyw
diety srédziemnomorskiej na zdrowie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne [9]. Duzo $wiezych warzyw
i owocow, weglowodany ztozone, ryby, orzechy i chude mieso - te zasady sq szeroko znane. Przy
nattoku obowiqzkow tatwo o tym wszystkim zapomniec€ i ponownie zjes¢ na kolacje mrozong pizze
z Zabki, ale warto pamietaé, ze dzieje sie to zawsze jakimé kosztem. W celu zbadania jako$ci
swojej diety najlepiej udac¢ sie do dietetyka, ale w ramach wstepnej oceny mozna skorzystac
Z darmowego narzedzia opracowanego przez rzqd Australii
(https://www.totalwellbeingdiet.com/au/resources/quizzes/healthy-diet-score/).

[9] Austin Coleman; David Puder. Episode 187: Best Diet For Mood Update 2023.
https://www.psychiatrypodcast.com/psychiatry-psychotherapy-podcast/episode-187-best-diet-
for-mood-update-2023?rqg=diet
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