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Korzystajac z tego, ze 23 lutego, obchodzony jest Dzie Walki z Depresjg zachecamy do krotkiej lektury ponizszego
tekstu, refleksji i wdrozenia elementéw dbania o siebie

Depresja jest powaznym zaburzeniem, ktére diagnozowane jest u coraz wiekszej liczby ludzi na catym Swiecie. Wedtug
danych WHO w chwili obecnej okoto 280 min ludzi zmaga sie z tg chorobg. W Polsce liczba oséb doswiadczajgcych
objawow depresyjnych moze oscylowaé okoto 1 min 200 tys osdb. Depresja jest chorobg $miertelng, dlatego nie
powinno sie jej lekcewazy¢. Szybko wykryta i odpowiednio leczona (farmakoterapia i psychoterapia) zmniejsza
cierpienie i trudnosci nie tylko pacjenta ale takze jego otoczenia.

Depresja charakteryzuje sie utrzymujacym sie smutkiem, utratg zainteresowan i przyjemnosci, zmniejszeniem energii i
aktywnosci, a takze negatywnym postrzeganiem siebie i Swiata. Depresja moze miec rézne przyczyny, takie jak:
czynniki genetyczne, biochemiczne, biologiczne, srodowiskowe, spoteczne lub osobiste. Depresja moze miec réwniez
rézne rodzaje i objawy, w zaleznosci od nasilenia, czestosci, czasu trwania i okolicznos$ci wystepowania.

W mys$l zasady, ze lepiej zapobiegad niz leczy¢ warto jest zadbaé o wtasciwa higiene psychiczng. W tym miejscu warto
zaznaczy¢, ze higiena psychiczna, to nie to samo co zdrowie psychiczne. "Higiena psychiczna to dziatania chronigce
zdrowie psychiczne. Dazenie do jak najlepszego stanu umystu. Jest to pojecia bardzo szerokie. Zawiera w sobie szereg
czynnosci, ktére poprawiaja funkcjonowanie sfery psychicznej. Od codziennej chwili relaksu, po dbatos¢ o duchowosé,
poczucie sensu zycia i szczescia".

Do najwazniejszych czynnosci wchodzacych w sktad higieny psychicznej mozna zaliczy¢ miedzy innymi: pozytywne
myslenie, akceptacje siebie, realizacje pasji, odpoczynek, aktywnos¢ fizyczna, medytacje, wsparcie spoteczne, terapie,
edukacje i profilaktyke.

Co mozna zrobi¢, zeby dbac o higiene psychiczna:

Przede wszystkim dobrze jest POZNAC SIEBIE. Postaraj sie spojrze¢ na siebie obiektywnie - spdjrz na siebie tak jak
spojrzatbys na kogos$ innego, nie badz dla siebie zbyt krytyczny, skup sie na faktach nie ocenach. Zauwaz swoje silne i
stabsze strony. Przyjrzyj sie codziennym sytuacjom i przezyciom. Co sprawia Ci rados¢, co powoduje zto$¢ czy smutek?
Czy kazdego dnia czuje sie tak samo? Co sprawia, ze nasze odczucia sg inne? Jak reagujesz na rézne sytuacje i



dlaczego? Skup sie na swoich emocjach i zastanéw nad ich Zrédtem. Staraj sie Swiadomie zauwazad¢ mysli. Analizuj
mysli i emocje na biezaco poznawaj ich przyczyne, sprawdzaj jaki maja skutek dla Ciebie i innych.

DBAJ O SIEBIE. Znajac swoje potrzeby, bedziesz mégt zadbad o ich zaspokojenie. Zastandéw sie jaki jest dla Ciebie
najlepszy sposdb na zatroszczenia sie o siebie. Pomysl co zrobi¢ by przyjemne emocje pojawiaty sie czesciej, a przykre
rzadziej. Jak moégtbys radzi¢ sobie z lekiem, stresem czy ztoscig?

SZANU]J SIEBIE. Na pewno sg osoby, ktére obdarzasz szacunkiem, czemu akurat ich?. By¢ moze czasem traktujesz
samego siebie w sposdb, w ktéry nigdy nie zachowatbys$ sie wobec innej osoby, jak mysli dlaczego? Badz wobec siebie
szczery i uczciwy. Chwal siebie za sukcesy, nawet te mate i doceniaj zalety, nie umniejszaj sobie. Z respektem traktuj
swoje emocje, mysli i potrzeby.

ZADBAJ O SWOJE OTOCZENIE. Dla utrzymywania higieny psychicznej istotne jest to co nas otacza, poniewaz jest to
$rodowisko, w ktérym mozemy ODPOWCZYWAC. Koniecznie znajdz czas dla siebie. Zajmij sie swoim hobby, idZ na
spacer, spotkaj z przyjaciétmi albo poswied wieczér lekturze dobrej ksigzki. Chwila relaksu pozwoli Ci zregenerowac sity
i pozytywnie nastawié do zycia. Zycie w ciggtym biegu meczy, a kazdy zawodnik potrzebuje przerwy na regeneracje

Higiena psychiczna, mimo ze wymagajaca czasu i pracy to forma inwestycji w siebie, pomaga zapobiegac nie tylko
depresji, ale takze innym zaburzeniom psychicznym, poprawia jakos¢ zycia, zwieksza poczucie szczescia i spetnienia,
wzmachnia odpornos¢ na stres, podnosi samoocene i pewnos¢ siebie, utatwia nawigzywanie i utrzymywanie
pozytywnych relacji z innymi ludzmi.

Proponujemy kilka prostych krokéw, ktére mozna wykonaé, np.:

-zrobi¢ liste rzeczy, ktére sprawiajg Wam rados¢ i zrealizowaé co najmniej jedna z nich,
-pochwali¢ siebie samego za co$, co zrobito sie dobrze,

-zadzwoni¢ do kogos bliskiego i porozmawia¢ o swoich uczuciach,

Przy tworzeniu tego wpisu wykorzystano zrédta ogdlnodostepne znajdujgce sie w Internecie, jednak jesli masz
jakiekolwiek watpliwosci dotyczace swojego zdrowia psychicznego nie béj sie zwréci¢ o wsparcie do specjalisty.
Korzystanie z pomocy Psychologa badz Psychiatry to nie powéd do wstydu.
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