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

Подавленное настроение,
грусть и депрессия

Большинство людей иногда чувствуют себя подавленными,
но если это влияет на вашу жизнь, есть вещи, которые вы
можете попробовать, которые могут помочь.

Поддержка также доступна, если вам трудно справиться с
плохим настроением, грустью или депрессией.

Симптомы общего плохого настроения могут включать
чувство: грусть или панику, большую усталость, чем обычно,
злость или разочарование, низкую уверенность в себе или
самооценку.

Плохое настроение часто улучшается через несколько дней
или недель.

Обычно можно улучшить плохое настроение, внеся
небольшие изменения в свою жизнь.

Например, решить проблему, которая вас беспокоит, или
больше спать.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Если у вас плохое настроение, которое длится 2 недели или
более, это может быть признаком депрессии.

Другие симптомы депрессии могут включать: отсутствие
удовольствия от жизни, чувство безнадежности, или мысли о
причинении себе вреда.

Иногда можно чувствовать себя подавленным без очевидной
причины.
Возможно, вам будет трудно объяснить людям, почему вы так
себя чувствуете, но разговор с кем-то может помочь вам
найти решение.

Следует: Попробуйте поговорить о своих чувствах с другом,
членом семьи, медицинским работником или консультантом.
Не пытайтесь сделать все и сразу; Ставьте небольшие цели,
которых вы можете легко достичь.

Обратитесь к врачу общей практики, если у вас плохое
настроение в течение более 2 недель, вы изо всех сил
пытаетесь справиться, или то, что вы пытаетесь сделать сами,
не помогает.

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

Узнать больше:
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