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Jak nie dac sie smutkowi

Nierzadko jesienna i zimowa aura s3 przyczynami spadku nastroju i energii. Trzeci p

stycznia najbardziej depresyjnym dniem w roku

Kazdy czasami czuje sig zle

Smutek, zmeczenie, drazliwos¢, rozczarowanie lub wsciekto$¢ towarzyszg kazdemu cztowiekowi. Sg instynktowne. Przychodzg najczesciej nagle w reakgji na rézne sytuacje i odchodza,
by znowu wrécic za jakis$ czas. Niektorzy czujq sie Zle czesciej niz inni. Wazne jest, by umie¢ rozpoznawac swoje emocje i by¢ Swiadomym, ze ich odczuwanie nie jest czyms ztym. To
normalne, ze czasami jeste$ smutny, a czasami radosny.

Uzewnetrznianie uczuc

Emocje mogg Ci poméc wyrazi¢ swoje potrzeby i uzyskac to, czego oczekujesz od innych. Na przyktad przez zto$¢ zakomunikujesz, gdzie sg Twoje granice w relacjach z innymi. Z kolei
smutek pomoze Ci przej$¢ przez zatobe. Okazanie uczu¢ uswiadomi tez innym, ze potrzebujesz pomocy lub wsparcia. Moze by¢ Ci trudno odczuwac nieprzyjemne emocje. Dlatego
wolisz udawag, ze ich nie masz, uciekac przed nimi. Jednak ciggte ich ttumienie moze sprawic, ze poczujesz sie gorzej w dtuzszej perspektywie.

Emocje maja wptyw na zycie

To, jak sie czujesz, w duzej mierze wptywa na to, jak zyjesz. Jakie masz relacje z innymi i jak sobie radzisz w pracy i w domu, a nawet jaki jest stan Twojego zdrowia fizycznego. Dlatego
tak wazne jest, zeby uwaznie sie obserwowac. Czy Twoje zte samopoczucie mija, czy nie trwa zbyt dtugo. Utrzymujacy sie zbyt dtugo wysoki poziom stresu, a jest on zwigzany ze ztym
samopoczuciem, prowadzi do wyczerpania. Brak relaksu moze sprawi¢, ze powré6t do dobrego samopoczucia bedzie trudny lub niemozliwy. Wtedy bedzie potrzebna pomoc.

To moze by¢ depresja

Jesli obnizony nastréj lub lek utrzymuije sie przez dtugi czas i nie mozesz sobie z tym poradzi¢, mozesz potrzebowac pomocy profesjonalisty. By¢ moze jest to depresja i
potrzebujesz leczenia.

Przeczytaj o symptomach depres;ji, kiedy i gdzie
szuka¢ pomocy

Jedli to jednak nie choroba, a tylko zte samopoczucie, sprébuj pomdc sobie sam. Zadbaj o siebie, a poczujesz sie lepiej.

Jak wroci¢ do dobrego nastroju?

Zaakceptuj swoje uczucia

Jedli masz przekonanie, ze Twoje emocje sg czyms$ ztym, wyjscie z tego stanu moze by¢ dla Ciebie trudne. Waznym krokiem jest zatem préba zaakceptowania uczug, ktére odczuwasz,
takimi, jakie sg. Staniesz sie wtedy autentyczny i nie stracisz energii na udawanie, ze jeste$ radosny i chetny do zycia, mimo odczuwanego smutku.

Pozbadz si¢ negatywnych mysli
Myslami mozna zarzadzac. Dlatego skup sie na tym, co jest tu i teraz. Nie rozdrapuj przesztosci, nie nastawiaj sie negatywnie do przysztosci. WyjdZ na spacer, poczuj ciepto storica na

twarzy, obserwuj otaczajgcg Cie przyrode. Popatrz na padajacy deszcz lub $nieg. Obserwuj fale morza lub nurt rzeki. Spdjrz na niebo, dostrzez latajgce ptaki. Uzyj do tego swoich
zmystéw: wzroku, ale tez stuchu, dotyku czy wechu.

Rozwiazuj problemy

Zadaj sobie pytanie, czy to, czym sie zamartwiasz jest rzeczywiscie problemem. Jesli mozesz go rozwigzac - nie czekaj, zréb to jak najszybciej. Zacznij od matych spraw, skoricz na
wiekszych - jedz stonia po kawatku.

ROb rzeczy, ktére sprawiaja Ci przyjemnosc

Zastanow sie, co Ci kiedys sprawiato przyjemnos$¢ lub co kojarzy Ci sie z dobrym nastrojem, i zréb to. Daz do realizacji swoich marzen i planéw. Nie poréwnuj sie do innych. Ciesz sie
najmniejszym sukcesem.

Zadbaj o sen i odpoczynek


http://pacjent.gov.pl/
http://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/kiedy-smutek-jest-choroba

Twoja odpornos¢ na stres wzrasta, jesli dobrze $pisz. Na dwie godziny przed snem odt6z ekrany (telefon, komputer, telewizor), wycisz sie. Zachowaj staty rytm dobowy - $pij w nocy,
badz aktywny w dzien, o ile to oczywiscie mozliwe.

Poruszaj sie

Aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na psychike. Kiedy ¢wiczysz, podnosi sie Twoje tetno. W organizmie powstajg substancje, ktére wywotujg lepsze samopoczucie. Skorzystaj z
¢wiczen Akademii NFZ w ramach programu 8 tygodni do zdrowia. Moze zaczniesz od nordic walking? Mozna go uprawia¢ niemal o kazdej porze roku.

Program 8 tygodni do zdrowia

Poznaj technike chodzenia z kijami

Nie zagtuszaj uczu¢ alkoholem

Alkohol moze sprawic, ze przez chwilg poczujesz sie lepiej. Jednak w dtuzszej perspektywie przyczyni sie do spadku nastroju. Alkohol moze tez wzmocni¢ poczucie leku czy smutku.
Jest szkodliwy dla organizmu cztowieka. Unikaj go.

Znajdz sposob wyrazania siebie

Mozesz wyrazic siebie przez rysowanie, gre na instrumentach, Spiew, pisanie, taniec - zaleznie od Twoich preferencji. Przekaz w ten sposéb, co czujesz. Czasami nastréj poprawi nowa
fryzura lub po prostu drobny zakup.

Zadbaj o relacje

Ludzie, ktérzy czuja sie Zle, najczesciej nie majg ochoty na kontakty z innymi. Chwilowa izolacja moze by¢ zrédtem energii i inspiracji. Dtuga - bedzie przygnebiac. Kontakty z rodzing,
przyjaciétmi lub znajomymi z grup zainteresowarn, a nawet foréw internetowych mogg da¢ Ci wsparcie. Pomoga podzieli¢ sie doswiadczeniami, zapewnig uznanie.
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