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Obnizony nastréj, Smutek i
Depresja

Wiekszos¢ ludzi czasami czuje sie przygnebiona, ale jesli wptywa to
na twoje zycie, sg rzeczy, ktérych mozesz sprébowac, ktére moga
pomaoc.

Wsparcie jest rowniez dostepne, jesli masz trudnosci z radzeniem
sobie z obnizonym nastrojem, smutkiem lub depresja.

Objawy ogdlnego obnizonego nastroju mogg obejmowacd: uczucie:
smutku lub paniki, wiekszego zmeczenia niz zwykle, ztosci lub
frustracji, niskiej pewnosci siebie lub poczucia wtasnej wartosci.

Obnizony nastréj czesto poprawia sie po kilku dniach lub
tygodniach.

Zazwyczaj mozna poprawic¢ obnizony nastréj, wprowadzajgc
niewielkie zmiany w swoim zyciu.

Na przyktad rozwigzanie czegos, co Cie niepokoi lub wiecej snu.

Jesli masz obnizony nastréj, ktoéry utrzymuje sie przez 2 tygodnie
lub dtuzej, moze to by¢ oznaka depresji.

Inne objawy depresji mogg obejmowad: brak radosci z zycia,
poczucie beznadziejnosci lub mysli o zrobieniu sobie krzywdy.
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Czasami mozna poczuc sie przygnebionym bez oczywistego
powodu.

Mozesz miec trudnosci z wyjasnieniem ludziom, dlaczego tak sie
czujesz, ale rozmowa z kims moze pomac ci znalezé rozwigzanie.

Tak: Sprobuj porozmawiac o swoich uczuciach z przyjacielem,
cztonkiem rodziny, pracownikiem stuzby zdrowia lub doradca.

Nie probuj robic¢ wszystkiego na raz; Wyznaczaj mate cele, ktére
mozesz tatwo osiggnac.

Udaj sie do lekarza rodzinnego, jesli masz obnizony nastréj od
ponad 2 tygodni, masz trudnosci z radzeniem sobie, lub rzeczy,
ktoérych prébujesz sam, nie pomagaja.

Dowiedz sie wiecej:

Mind: www.mind.org.uk

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