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Blue Monday przypada w trzeci poniedziatek stycznia.

Choroba afektywna sezonowa (SAD) a Blue
Monday: co maja ze soba wspolnego?
Choroba afektywna sezonowa, znana réwniez jako SAD (od angielskiego seasonal affective disorder),

to powazny zespodt zaburzen psychicznych, ktory najczesciej wystepuje zimg i jesienig. SAD to rodzaj
depresji, ktéra pojawia sie w okreslonym czasie roku i przemija poza nim. Mimo ze SAD najczesciej



wystepuje zimg, moze tez pojawic sie latem lub wiosng, a nawet trwac przez caty rok. To powazne
zaburzenie, ktére wymaga leczenia specjalisty.

SAD a jesienno-zimowa chandra

Niektdrzy ludzie mogg odczuwac obnizony nastroj lub ,,chandre” w okresie jesienno-zimowym, ale to
nie to samo co SAD. Obnizony nastrdj lub zimowa chandra sg raczej normalnymi reakcjami na zmiany
zachodzace w naszym otoczeniu, takie jak krétsze dni czy nizsze temperatury. SAD to jednak
powazniejsze zaburzenie, ktére moze mie¢ znaczacy wptyw na codzienne funkcjonowanie.

Wazne, aby skonsultowac sie z lekarzem lub specjalista, jesli odczuwamy ciggty obnizony nastréj lub
inne objawy SAD, takie jak:

* brak enerqii,

brak apetytu,

brak zainteresowania,

trudnosci z koncentracja i podejmowaniem decyzji,

brak radosci z rzeczy, ktore wczesniej sprawiaty przyjemnosc,
brak motywacji,

brak aktywnosci seksualnej,

poczucie winy i brak nadziei na przysztos¢.

Istnieje wiele sposobdéw radzenia sobie z SAD, wsrdd ktérych znajduja sie terapia Swiattem,
psychoterapia, leki i zmiana trybu zycia.

A jak do tego ma sie niestawny Blue Monday?

Warto réwniez wspomniec¢ o Blue Monday, ktérego koncepcje wymyslit Cliff Arnall, brytyjski psycholog,
w 2005 roku. Blue Monday to trzeci poniedziatek stycznia kazdego roku, nazywany ,Najbardziej
Depresyjnym Dniem”, ktéry ma symbolizowa¢ kulminacje obnizonego nastroju w okresie jesienno-
zimowym.

Ten termin zostat stworzony na potrzeby biura podrdézy Sky Travel, ktére szukato chwytliwego sloganu
marketingowego.

Co wazne, Blue Monday to termin bez zadnego naukowego potwierdzenia. Mimo tego, ten dzien
stanowi dobrg okazje, aby edukowac ludzi o tym, jak wazne jest zdrowie psychiczne i co robi¢, aby
zadbac o nie u siebie i swoich bliskich.

Naukowo sprawdzone sposoby na radzenie sobie z epizodami
depresji lub obnizonym nastrojem

Zesp6t Natu.Care wraz z psycholog Jagoda Turowskg zebrat 12 popartych badaniami naukowymi
sposobdw na poprawe nastroju! Zaczynajac od dzisiaj, zadbajcie o swoje zdrowie psychiczne:

1. ZnajdZcie czas tylko dla siebie

2. Zadbaijcie o dobry sen

3. Sprébujcie technik relaksacyjnych
4. Badzcie aktywni fizycznie



Sprobujcie diety poprawiajgcej nastroj
Ograniczcie uzywki
Stuchajcie swoich potrzeb i rozwazcie suplementacje
Zwracajcie uwage na swoje emocje i hazywajcie je
9. Robicie co$ mitego dla innych
10. Ograniczajcie media spotecznosciowe i ilos¢ otrzymywanych informacji
11. Okazujcie wdziecznos¢
12. Spedzajcie czas z bliskimi
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Wazne jest rowniez, aby nie ignorowac swoich emocji i szuka¢ pomocy u specjalisty, jesli
doswiadczamy trudnosci z poradzeniem sobie z obnizonym nastrojem.

A jak mozecie pomdc innym, ktdrzy cierpia z powodu
obnizonego nastroju?

Jesli zauwazycie, ze ktos z Waszych bliskich ma obnizony nastréj, pamietajcie o trzech prostych
zasadach:

1. Nie oceniajcie tej osoby.
2. Stuchaijcie tej osoby i pozwodlcie jej opowiedzie¢ swojg historie.
3. Dajcie tej osobie zna¢, ze jestescie z nig i mozecie jej pomaoc.

Wiecej informacji na temat dbania o zdrowie psychiczne w trudniejszych chwilach znajdziecie w
artykule "Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne w okresie obnizonego nastroju".

natu.care

Source URL:
https://hajnowka.pl/aktualnosc/zdrowie/3295-blue-monday-najbardziej-depresyjny-dzien-w-roku



