
Większość ludzi czasami czuje się przygnębiona, ale jeśli wpływa to
na twoje życie, są rzeczy, których możesz spróbować, które mogą
pomóc.

Obniżony nastrój, Smutek i
Depresja

Wsparcie jest również dostępne, jeśli masz trudności z radzeniem
sobie z obniżonym nastrojem, smutkiem lub depresją.

Objawy ogólnego obniżonego nastroju mogą obejmować: uczucie:
smutku lub paniki, większego zmęczenia niż zwykle, złości lub
frustracji, niskiej pewności siebie lub poczucia własnej wartości.

Obniżony nastrój często poprawia się po kilku dniach lub
tygodniach.

Zazwyczaj można poprawić obniżony nastrój, wprowadzając
niewielkie zmiany w swoim życiu.

Na przykład rozwiązanie czegoś, co Cię niepokoi lub więcej snu.

Jeśli masz obniżony nastrój, który utrzymuje się przez 2 tygodnie
lub dłużej, może to być oznaką depresji.

Inne objawy depresji mogą obejmować: brak radości z życia,
poczucie beznadziejności lub myśli o zrobieniu sobie krzywdy.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Czasami można poczuć się przygnębionym bez oczywistego
powodu.

Możesz mieć trudności z wyjaśnieniem ludziom, dlaczego tak się
czujesz, ale rozmowa z kimś może pomóc ci znaleźć rozwiązanie.

Tak: Spróbuj porozmawiać o swoich uczuciach z przyjacielem,
członkiem rodziny, pracownikiem służby zdrowia lub doradcą.

Nie próbuj robić wszystkiego na raz; Wyznaczaj małe cele, które
możesz łatwo osiągnąć.

Udaj się do lekarza rodzinnego, jeśli masz obniżony nastrój od
ponad 2 tygodni, masz trudności z radzeniem sobie, lub rzeczy,
których próbujesz sam, nie pomagają.

Mind: www.mind.org.uk
Every Mind Matters: www.nhs.uk/every-mind-matters

Dowiedz się więcej:
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