LUTY W OCZACH PSYCHOLOGA

Gdy nadchodzi luty, zastygamy w oczekiwaniu na cieplejszy powiew wiatru. Czasem wystarczy
jeden stoneczny dzien i od razu pojawia sie nadzieja - ,gdy nadejdzie wiosna, zmienie bardzo duzo.
Wtedy zaczne. Wtedy sprobuje. Wtedy sprawdze. Sprawdze tez siebie? Zajme sie zmiana? Odwaze
sie?”. Czesto towarzyszy nam takie myslenie, ktore nie jest zte. Po prostu czekamy z utesknieniem
na wiosne i to z nia wlasnie wiazemy duzo planow i nadziei.

Dzi$ chciatabym pokaza¢ Wam kolejny przeglad ciekawych dni w lutym. Pamietajcie, ze kazdy z nich
moze staé sie waznym, inspirujacym i wyjatkowym dodatkiem do naszej codziennosci.

To co - wybierzecie cos dla siebie?



LUTY

w oczach psychologa ;)

2 lutego obchodzimy Dzien Pozytywnego
Myslenia, ktorego pomystodawca
jest amerykanska psycholog Kirsten Harrell.
Jej badania na temat wplywu optymistycznego
myslenia zarowno na zdrowie jak i proces terapii,
Dzte Pnego A | podpar_te 'r(')v.vniez badaniami naukowcow, ktorzy

 Myélenia ‘AT . zauwazyli, ze ryzyko chordb serca, wylewow,

® d ' depresji i nowotworow u ludzi nastawionych
pozytywnie jest mniejsze nawet o 10 procent,
pozwalaja mie¢ nadziej¢ ze majac wlasciwe
podejscie do zycia, mozemy dhuzej sie nim cieszy¢.
Czgsto mowi sig, ze optymistom zyje si¢ lepiej. Czy to prawda? Z cala pewnoscig pozytywne
mys$lenie pomaga nam lepiej radzic sobie z problemami i powoduje,
ze do codziennych trudnos$ci nabieramy dystansu. Optymisci szukajg rozwigzan podczas
gdy pesymiSci skupiajg si¢ wylacznie na problemach. Nasze nastawienie do otaczajacej

rzeczywistosci w duzej mierze jest wyuczone. Oznacza to ze praca nad soba
1 kierunkiem swojego my$lenia, czasem trwajgca nawet latami, mozemy
$wiadomie  zmienia¢  swoje  nastawienie  do $wiata. Pozytywne  myslenie
pomaga w zyciu dajac nam wigcej energii do produktywnego i1 konstruktywnego dziatania
w ciggu dnia. Rowniez relacje migdzyludzkie — nawigzywanie nowych kontaktow
oraz rozwijanie tych, ktore juz mamy lepiej uktadaja si¢ wtedy, gdy narzekanie i umartwianie
si¢  porzucamy na rzecz czerpania radoSci i zadowolenia z  zycia.

Dobry i zaufany przyjaciel to rzecz nie do przecenienia — |———
w dzisiejszym $wiecie. Dlatego tak wazne jest dbanie o to uczucie. i
Istnieja badania, ktore udowadniaja np., ze ludzie, ktorzy maja
co najmniej trzech bliskich przyjaciét nie chorujg tak czesto
jak ludzie, ktorzy nie majg ich wcale. Stad wniosek, ze szczera 7 03, &
przyjazn nie tylko pomaga czlowickowi, ale jej brak moze o
niekorzystnie wplyna¢ na jego zdrowie i ogoélne samopoczucie.

Kazdego roku 7 lutego obchodzony jest Dzien Wysylania
Kartek do Przyjaciela. Moze warto w tym dniu wywotaé¢ usmiech
na twarzy swojego przyjaciela i wysta¢ mu kartke? Pamigtajcie, ze
obecnos¢ przyjaciela ma ogromne znaczenie w zyciu kazdego czlowieka. Zwlaszcza,
gdy przechodzi on przez trudne chwile. Kazdy potrzebuje wowczas wsparcia, rozmowy,
zrozumienia 1 obecno$ci osoby, przy ktorej mozna by¢é w pelni  soba.
To wszystko bezinteresownie oferujg Ci prawdziwi przyjaciele ©




11 lutego natomiast obchodzony
jest Dzien Wynalazey. Dzien ten zostat
zainicjowany przez wynalazce
i przemystowca Gerharda Muthenhallera.
Celem tego dnia jest promowanie
tworczosci i zachecanie do realizacji
wlasnych pomystow, ktére mogg staé
si¢ przelomowe w dziejach ludzkosci.
W tym dniu szczegdlnie warto pamigtaé
stowa Alberta Einsteina: ,,Wyobraznia
jest wazniejsza od wiedzy”.

Ogoélnopolski Dzien Walki z Depresja
(23 lutego) zostat  ustanowiony  przez

Ministra Zdrowia w 2001 roku, a celem G;Iutego
obchodéw tego dnia jest upowszechnianie J

wiedzy na temat depresji i zachecenie chorych  oGALNOPOLSKI
do leczenia. Depresja jest jedng z najczgsciej DZIEN WALKI
wystepujacych chorob na Swiecie.
Wedtug prognoz WHO, w 2030 roku choroba Z DEPRESJA
ta bedzie na pierwszym miejscu w rankingu

najczestszych  chorob.  Szacunkowe  dane

wskazuja, ze na calym $wiecie z depresja zmaga si¢ 320 min ludzi, z kolei w Polsce
jest to okoto 1,5 min oséb. Wedlug najnowszych badan w okresie pandemii COVID- 19,
moze to by¢ nawet dwa razy wigcej oséb.

Depresja nie jest uwarunkowana plcig, wiekiem czy statusem spolecznym.
Jest to bardzo podstgpna 1 wyniszczajgca choroba, ktéra ma zwigzek z dlugotrwalym
zaburzeniem nastroju 1 emocji, objawiajacym si¢ przede wszystkim smutkiem
i przygnebieniem, ale tez problemami z koncentracja, utratg zainteresowan, mys$lami
samobojczymi, niskg samoocena, zmniejszeniem apetytu, zniechgceniem do wszelkich
aktywno$ci oraz zaburzeniami snu. Przyczyna depresji rzadko jest jednoznaczna.
Choroba ta wynika najczg$ciej z polaczenia czynnikoéw genetycznych, biologicznych,
psychologicznych i spofecznych, a wptyw na nig moga mie¢ uwarunkowania genetyczne,
przewlekle choroby, uzaleznienia, stresujace wydarzenia, samotnosé, zla sytuacja rodzinna,
szkolna, materialna czy mieszkaniowa. Na depresj¢, dwa razy czeSciej niz mezczyzni,
zapadaja kobiety.

Aleksandra Makowska - psycholog



