Apatia

Cu totii ne simtim tristi sau deprimati la un
moment dat in viata.

Un eveniment stresant sau o schimbare
majora in viata dvs. va poate afecta starea de
spirit. insa, uneori este posibil s va simtiti
deprimat(a) fara un motiv clar.

O stare de apatie se amelioreaza adesea in
céateva zile sau saptamani — daca dureaza mai
mult de 2 saptamani, este posibil sa fie necesar
sa vorbiti cu cineva despre asta. O stare de
apatie va poate face sa va simtiti mai putin
increzator (increzatoare), obosit(d), frustrat(a),
furios (furioasd) sau ingrijorat(d). Aceasta
poate afecta modul in care ganditi, simtiti si va
comportati, cum ar fi:

« va simtiti trist(d) sau nu va bucurati de lucruri
la fel de mult ca inainte

resimtiti o senzatie de anxietate sau panica

sunteti mai obosit(d) decat de obicei sau
aveti probleme cu somnul

sunteti irascibil(a)
resimtiti o senzatie de furie sau frustrare
va simtiti inutil(@) sau vinovat(a)

manifestati o crestere sau o scadere a
apetitului

aveti dificultati de concentrare

pierderea interesului pentru sex

= Vizitati www.yourmentalhealth.ie pentru
sfaturi care sa va ajute cu starea de apatie.

Sprijin si servicii de sanatate
mintala

Daca va faceti griji cu privire la sanatatea dvs. mintala,
puteti beneficia de sprijin.
Puteti avea acces la:

+ informatii si sfaturi despre lucruri utile pentru
sanatatea mintala

«  sprijin din partea medicului dvs. de familie sau
a organizatiilor si profesionistilor din domeniul
sanatatii mintale

«  servicii specializate pentru dificultati complexe

Tipul de sprijin de care aveti nevoie depinde de

modul in care dificultatile va afecteaza viata de zi

cu zi. Aceasta poate include céat timp au durat sau
daca strategiile dvs. obisnuite de adaptare nu mai
functioneaza.

Pentru mai multe informatii, puteti:
«  savorbiti cu medicul de familie

«  savizitati www.yourmentalhealth.ie pentru
detalii despre sprijinul si serviciile de sanatate
mintala pe care le puteti accesa fara trimitere.
Multe dintre acestea sunt furnizate de agentii cu
sprijinul HSE.

+  sasunati gratuit la linia noastra de informatii la
1800 111 888, in orice moment, ziua sau noaptea.
Operatorii va vor ajuta sa gasiti sprijin si servicii
pentru nevoile dvs.
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Avxietatea

Anxietatea este un sentiment de ingrijorare
sau de teama pe care toata lumea il
experimenteaza uneori.

Va puteti simti nelinistit(a) sau ingrijorat(a)
atunci cand va preocupa un lucru pe care
il experimentati sau care urmeaza sa se
intample.

Sentimentele de anxietate reprezinta reactia
naturald a organismului dvs. la anumite situatii
stresante sau periculoase. Un anumit nivel de
anxietate este in regula si va poate mentine in
siguranta.

Dar anxietatea se poate acumula in timp si poate
fi dificil de gestionat.

« va puteti simti la capatul puterilor, nelinistit
sau irascibil

«  puteti resimti un sentiment de teama

« puteti avea dificultati de concentrare sau de
luare a deciziilor

« puteti verifica In mod repetat lucrurile sau sa
cautati asigurari de la altii

+ puteti evita anumite situatii sau sa amanati
lucrurile care va ingrijoreaza

« puteti manifesta o crestere sau o scadere a
apetitului

- Vizitati www.yourmentalhealth.ie pentru
sfaturi care sa va ajute cu anxietatea.

Stresul

Cu totii ne simtim stresati uneori, mai ales
atunci cand ne confruntam cu o situatie
dificila. Situatiile dificile pot include dificultati
in relatii, probleme la locul de munca sau griji
legate de bani.

Stresul va poate motiva uneori sa rezolvati
lucrurile sau sa gasiti solutii la probleme. Dar o
cantitate mare de stres pe o perioada lunga de
timp va poate provoca epuizare.

Stresul afecteaza fiecare persoana in moduri
diferite. Dar nu este intotdeauna usor sa
constientizdm ca stresul este cauza.

« va simtiti coplesit(d) (senzatia ca totul este
prea mult)

va simtiti stresat(d), ingrijorat(a) sau

fnspaimantat(a) tot timpul
incepeti sa uitati lucruri
va pierdeti increderea in sine

manifestati probleme cu somnul sau va
simtiti obosit(d) tot timpul

evitati anumite locuri sau persoane

mancati mai putin sau mai mult decéat de
obicei

consumati alcool sau fumati mai mult decét
de obicei

= Vizitati www.yourmentalhealth.ie pentru
sfaturi care sa va ajute cu stresul.

Somnul

Somnul este important pentru sanatatea dvs.

Majoritatea oamenilor au nevoie de 5 pana

la 9 ore de somn pe noapte. Pentru adulti, se
recomanda cel putin 7 ore. Durata ideala este
de 8 ore, dar fiecare persoana este diferita.

Uneori este posibil sa nu dormiti atat de mult pe
cat v-ati dori. Dar probabil ca dormiti suficient
daca va simtiti odihnit(d) cand va treziti si nu va
simtiti somnoros (somnoroasad) in timpul zilei.
Problemele cu somnul sunt frecvente si, de
obicei, se amelioreaza in cateva saptamani.
Incercati s& nu va faceti griji dacd somnul va este
perturbat pentru o perioada scurta de timp.

Este posibil sa nu dormiti suficient daca, in mod
regulat:

+ va simtiti obosit(d) cand va treziti
« va este greu sa va treziti

«  va simtiti obosit(d) si irascibil(d)

« aveti dificultati de concentrare

« va bazati pe cofeina (din cafea sau ceai) sau
pe bauturi energizante pentru a trece peste
Zi

- aveti dificultati in a face fata stresului

= Vizitati www.yourmentalhealth.ie pentru
sfaturi care sa va ajute cu somnul.



