23 lutego 2023

Dzien Walki z Depresja - nie tylko 23 lutego

23 lutego, obchodzony jako Dzien Walki z Depresja, jest okazja do poszerzania Swiadomosci na temat
powszechnego problemu, jakim jest depresja. Wedtug danych, 1 na 4 dorostych cierpi na te chorobe
w ktéorym$ momencie swojego zycia. To ogromne wyzwanie dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

Na problemy ze zdrowiem psychicznym jestesmy szczegélnie narazeni w okresie jesienno-zimowym,
kiedy to wiele 0s6b cierpi na tzw. SAD.

SAD (choroba afektywna sezonowa, sezonowe zaburzenie afektywne) a
»Zwykla” chandra

Sezonowe zaburzenie afektywne lub choroba afektywna sezonowa (ang. seasonal affective disorder,
w skrocie SAD) to rodzaj depresji, ktory pojawia sie u danej osoby kazdego roku o tej samej porze,
zwykle jesienia lub zimg. Objawy SAD moga obejmowac:

* uczucie depresji przez wieksza czes¢ dnia,

utrate zainteresowania czynnosciami, ktore wczesniej sprawiaty przyjemnosé,
e niski poziom energii,

trudnosci z koncentracja,

zmiany apetytu i rytmu snu,

poczucie beznadziejnosci.

Uwaza sie, ze SAD jest spowodowany przez kombinacje czynnikow, w tym zmiany ilosci Swiatta
stonecznego, zakldcenia naturalnych rytméw okotodobowych organizmu i brak rownowagi
chemicznej w mézgu.


https://powiat.przemysl.pl/dzien-walki-z-depresja-nie-tylko-23-lutego/

Z drugiej strony, popularna ,chandra” czy obnizony nastroj to ogélny termin odnoszacy sie do
uczucia smutku, beznadziejnosci lub bycia ,,w dotku”.

WIQCGJ szczegolowych wskazowek i doktadne opracowanle merytoryczne znajd21esz \ artykule SAD

12 sprawdzonych sposobéw na poprawe obnizonego nastroju (rady
psychologa).

Jak dbac o swoje zdrowie psychiczne na co dzien? Ponizej znajdziecie 12 praktycznych wskazowek:

Znajdzcie czas tylko dla siebie

Zadbajcie o dobry sen

Sproébujcie technik relaksacyjnych

BadZcie aktywni fizycznie

Sprébujcie diety poprawiajacej nastrdj

Ograniczcie uzywki

Stuchajcie swoich potrzeb i rozwazcie suplementacje
Zwracajcie uwage na swoje emocje i nazywajcie je
Robicie cos mitego dla innych

10. Ograniczajcie media spotecznosciowe i ilo$¢ otrzymywanych informacji
11. Okazujcie wdziecznos$c

12. Spedzajcie czas z bliskimi
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Kiedy zgtosic sie do specjalisty?

Dlugi okres obnizonego nastroju i coraz wiecej niepokojacych objawow, ktore
znacznie obnizaja jakosc¢ zycia, to sygnaly, ze warto poprosi¢ o pomoc i zglosic¢ sie
do specjalisty.

Zglos sie do specjalisty, jesli:

e nieprzyjemne objawy utrzymuja sie dtugo (wiecej niz 2 tygodnie),

e zwieksza sie ich nasilenie,

* masz trudnosci z podejmowaniem decyzji i wykonywaniem codziennych obowiazkéw (np.
higiena osobista, chodzenie do pracy),

* nie ciesza Cie aktywnosci, ktore do tej pory sprawialy przyjemnosc.


https://natu.care/pl/umysl/zdrowie-psychiczne-w-okresie-obnizonego-nastroju
https://natu.care/pl/umysl/zdrowie-psychiczne-w-okresie-obnizonego-nastroju

