Ponury nastroj

Kazdy na pewnym etapie swojego zycia czuje
sie smutny lub przygnebiony.

Stresujace wydarzenie lub powazna zmiana
w Twoim zyciu moze mie¢ wptyw na Twoj
nastréj. Jednak czasami mozna czug¢ sie
przygnebionym bez wyraznego powodu.
Ponury nastréj czesto ustepuje po kilku dniach
lub tygodniach - jesli utrzymuije sie dituzej niz
2 tygodnie, moze powinienes z kim$ o tym
porozmawiac. Ponury nastréj moze sprawic,
Ze czujesz sie mniej pewny siebie, zmeczony,
sfrustrowany, zty lub zmartwiony. Moze wptywac
na sposéb myslenia, odczuwania i zachowania, w
tym takze na to ze:
+ czujesz sie smutny lub nie sprawiajg Ci
przyjemnosci te rzeczy ktore lubite$ wczesniej

odczuwasz lek i fatwo wpadasz w panike

czujesz wieksze niz zwykle zmeczenie lub
masz problemy ze snem

szybko sieg irytujesz
czujesz sie zty lub sfrustrowany
czujesz sie nic nie wart lub czujesz sie winny

odczuwasz zwiekszenie lub zmniejszenie
apetytu

trudno Ci sie skoncentrowaé na tym co robisz

tracisz zainteresowanie seksem

Odwiedz strone www.yourmentalhealth.ie
gdzie znajduja sie pomocne wskazowki na
temat ponurego nastroju.

Wsparcie i ustugi w zakresie
zdrowia psychicznego

Mozesz otrzymaé wsparcie jesli martwisz sie o swoje
zdrowie psychiczne.

Mozesz otrzymac:

informacje i porady dotyczace wsparcia zdrowia
psychicznego.
wsparcie ze strony lekarza rodzinnego lub
organizacji i specjalistow zajmujacych sie
zdrowiem psychicznym.
specjalistyczne ustugi w przypadku
skomplikowanych trudnosci.
Rodzaj wsparcia, jakiego potrzebujesz, zalezy od tego,
jak Twoje trudnosci wptywajg na Twoje codzienne
zycie. Moze to dotyczy¢ czasu ich trwania lub tego, czy
Twoje zwykte strategie radzenia sobie przestaty dziatac.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji mozesz:
Odwiedzi¢ swojego lekarza rodzinnego.

Odwiedzi¢ strone: www.yourmentalhealth.

ie gdzie znajdziesz szczegotowe informacije

na temat wsparcia i ustug w zakresie zdrowia
psychicznego, do ktérych mozna uzyskaé dostep
bez skierowania. Wiele z tych ustug zapewniajg
agencje wspierane przez HSE.

Zadzwoni¢ na bezptatng infolinie pod numerem
1800 111 888, o kazdej godzinie dnia i nocy.
Pomoze Ci to znalez¢ wsparcie i ustugi
odpowiadajgce Twoim potrzebom.
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Stany lekowe

Lek to uczucie niepokoju lub strachu, ktérego
czasami kazdy doswiadcza.

Mozesz odczuwacé niepokdj lub zmartwienie,
gdy martwisz sie czyms, czego doswiadczasz
lub co ma sie wkrétce wydarzy¢.

Uczucie niepokoju jest naturalng reakcja
organizmu na stresujace lub niebezpieczne
sytuacje. Zdrowa ilo$¢ niepokoju jest w porzadku i
moze zapewni¢ Ci bezpieczenstwo.

Jednak niepokdj moze narastac¢ z czasem i by¢
trudny do opanowania.

Moze wptywac na to, jak myslisz, co czujesz i jak
sie zachowujesz, jak na przyktad to ze:

« jeste$ zdenerwowany, niespokojny lub
drazliwy
+ odczuwasz silny strach

« masz trudnosci z koncentracjg lub
podejmowaniem decyzji

+ wielokrotnie sprawdzasz rzeczy lub szukasz
zapewnienia u innych, ze wszystko jest w
porzadku

+ unikasz sytuacji lub odktadasz robienie rzeczy,
ktorymi sie martwisz

+ odczuwasz zwiekszenie lub zmniejszenie
apetytu lub che¢ na niezdrowe jedzenie

- Odwiedz strone www.yourmentalhealth.ie
gdzie znajduja sie pomocne wskazowki
dotyczace stanéw lekowych.

Stres

Kazdy czasami odczuwa stres, zwtaszcza
gdy ma do czynienia z trudna sytuacja. Do
trudnych sytuaciji zaliczaja sie trudnosci w
relacjach z ludzmi, problemy w pracy lub
problemy finansowe.

Odczuwanie stresu moze czasami motywowac
Cie do zrobienia czegos lub znalezienia rozwigzan
swoich probleméw. Jednak dtugotrwaty stres
moze spowodowac wypalenie.

Stres na kazdego wptywa inaczej. Jednak nie
zawsze fatwo jest stwierdzic¢, ze przyczyng
danego zachowania czy uczucia jest stres. Stres
moze wptywac na sposob myslenia, odczuwania i
zachowania, w tym takze na to ze:

« czujesz sie przyttoczony (czujesz, ze
wszystkiego jest dla Ciebie za duzo)

ciggle odczuwasz niepokdj, zmartwienie lub
strach

czesto o czyms zapominasz
brak Ci pewnosci siebie

masz problemy ze snem lub ciggle jestes
zmeczony

unikasz pewnych miejsc i pewnych ludzi

jesz o wiele mniej lub o wiele wiecej niz
zwykle

pijesz i palisz wiecej niz zwykle

Odwiedz strone www.yourmentalhealth.ie
gdzie znajduja sie pomocne wskazowki
dotyczace stresu.

Sen

Sen jest wazny dla Twojego zdrowia.

Wiekszo$¢ ludzi potrzebuje od 5 do 9 godzin
snu na dobe. W przypadku dorostych zaleca
sie wiecej niz 7 godzin. Idealna ilo$¢ to 8
godzin, ale kazdy ma inne potrzeby.

Czasami mozesz nie spac tyle, ile bys$ chciat.

Ale prawdopodobnie $pisz wystarczajgco duzo,
jesli po przebudzeniu czujesz sie wypoczety i nie
czujesz sie senny w ciggu dnia.

Problemy ze snem sa czeste i zwykle ustepujg w
ciggu kilku tygodni. Staraj sie nie martwic, jesli
Twoj sen zostanie zaktdcony przez chwile.

Mozesz nie spac¢ wystarczajgco duzo, jesli:

* budzisz sie i czujesz sie zmeczony

« trudno jest Ci wstaé z tézka

*  czujesz sie zmeczony i poirytowany

+ trudno Ci sie skoncentrowac na tym co robisz

+  potrzebujesz kofeiny (kawy lub herbaty) lub
napojéw energetycznych, aby przetrwac
dzien

+ trudno Ci poradzi¢ sobie ze stresem

- Odwiedz strone www.yourmentalhealth.ie
gdzie znajduja sie pomocne wskazowki
dotyczace spania.



