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23 lutego - Dzien Walki z Depresja

23 lutego, Dzien Walki z Depresjg, to dzien, w ktérym zwracamy szczegdlng
uwage na problem zdrowia psychicznego. Celem tego Swieta jest podniesienie
Swiadomosci i zrozumienia problemu depres;ji, ktéry dotyka ponad 300 milionéw
ludzi na catym swiecie.

SAD - czym jest choroba afektywna sezonowa?

Sezonowe Zaburzenie Afektywne, okreslane tez jako Choroba Afektywna
Sezonowa (SAD), to typ depres;ji, ktory wystepuje co roku w okreslonym czasie,
czesto jesienig lub zimg. Objawy SAD to m.in.:

« uUczucie przygnebienia przez wiekszos¢ dnia

« brak zainteresowania dziataniami, ktére wczesniej sprawiaty nam rados¢
« obnizona energia, trudnosci z koncentracja

« Zmiany w apetycie i rytmie snu

« poczucie beznadziejnosci.

SAD jest uwazane za wynik interakcji kilku czynnikéw, takich jak miata ilos¢
Swiatta stonecznego, zaktdcenie naturalnego rytmu organizmu i brak rownowagi
chemicznej w mébzgu.Wiecej informacji na temat dbania o zdrowie psychiczne w
trudniejszych chwilach znajdziecie w artykule ,Jak dba¢ o zdrowie psychiczne w
okresie obnizonego nastroju”.

12 sprawdzonych sposobdw na poprawe obnizonego nastroju (rady
psychologa)

ZespOt Natu.Care wraz z psycholog Jagodg Turowska przedstawia 12
sprawdzonych i popartych badaniami naukowymi sposobdw na poprawe
nastroju! Zaczynajgc od dzi$, zadbajcie o swoje zdrowie psychiczne:

Znajdzcie czas tylko dla siebie
Zadbajcie o dobry sen

Sprobujcie technik relaksacyjnych
Badzcie aktywni fizycznie

Sprébujcie diety poprawiajgcej nastrgj
Ograniczcie uzywki
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7. Stuchajcie swoich potrzeb i rozwazcie suplementacje

8. Zwracajcie uwage na swoje emocje i nazywajcie je

9. Robicie cos mitego dla innych

10. Ograniczajcie media spotecznosciowe i ilos¢ otrzymywanych informacji
11. Okazujcie wdziecznos¢

12. Spedzajcie czas z bliskimi

A co jesli sami czujemy sie dobrze, ale zauwazamy niepokojace objawy
u bliskiej nam osoby?

Jesli chcemy pomdc komus, kto doswiadcza obnizonego nastroju, wazne jest,
aby nie oceniad tej osoby, ale po prostu wystuchac jej i zaakceptowac jej
emocje. Mozemy rowniez okaza¢ naszg obecnosc¢ i pomdc w praktyczny sposaéb,
taki jak zrobienie zakupdw czy pomoc w codziennych obowigzkach. Pamietajmy,
ze nie musimy by¢ specjalistami, aby okaza¢ wsparcie bliskim w trudnych
chwilach!



