Co nazywamy
ztym nastrojem?

Kazdy z nas doswiadcza tzw. ,dotkéw psychicznych”. Sg one wynikiem czynnikéw
zewnetrznych, np. kolejny wydatek na psujgcy sie samochdd lub wewnetrznych,
jak choc¢by nawracajgce natretnie negatywne mysli. Trudne przezycia albo

przeswiadczenie o porazce sprawiaja, ze zle sig czujemy.

Przyczyny ztego nastroju

Do tych najczestszych naleza brak snu, problemy osobiste, choroba, pogoda, zte nawyki zywieniowe, nieregularny
tryb zycia. Czasem po prostu budzimy sie rano ze ztym samopoczuciem i trudno nam sie go pozby¢. Odkrycie
przyczyny takiego stanu daje mozliwo$¢ znalezienia sposobdw na poradzenie sobie ze ztym samopoczuciem.
Dlatego tak wazna jest uwaznos¢ na pojawiajace sie w nas uczucia i mysli, obserwacje tego, co sie dzieje bez
uprzedzen i osadéw.

Kilka dobrych sposob6éw na poprawe nastroju

1. Uspokéj oddech. Wez powoli gteboki wdech nosem i wypus$¢ powoli ustami. Wydtuzaj czas poswiecony
na kazdy oddech.

2. Znajdz cos lub kogos, co lub kto Cie roz§mieszy. To dobry sposéb na zredukowanie stresu. Nawet, jesli
na poczatku wydaje ci sie to nieco sztuczne — prébuj sie Smiac i ciesz sie efektami.

3. Zadbaj o swoje zmysty. Wez kapiel, okryj sie cieptym szlafrokiem albo recznikiem. Skus sie na
aromaterapie, wchtaniaj zapachy, ktére dobrze ci sie kojarza, np. ziét, kwiatéw, przypraw.

4. Przytul kogos, kto jest Ci bliski. To zawsze dziata uspokajajagco.

5. WYyjdz na spacer. Stonhce, Swieze powietrze, odgtosy natury dziatajg relaksujgco.

6. Pomysl o jakims$ bezpiecznym miejscu. Zamknij oczy i przenies sie do tego miejsca — moze by¢ Ci znane
albo po prostu wyobrazone.

7. Zapisz, co czujesz. Nazwanie swoich uczué, ,wylanie” ich na zewnatrz pozwala sie zdystansowac i
spojrze¢ z innej perspektywy.

8. ,Ugotuj zupe”, czyli zréb jakas drobng rzecz, ktéra zajmie Twoje ciato i mysli.

9. Poméz komus innemu. Zrobienie czego$ pozytywnego dla drugiej osoby pozwala poczu¢ sie
potrzebnym i poprawia kondycje psychiczna.

10.Wyraz wdziecznos$¢ za wszystko to, co byto i jest dobre w Twoim zyciu, nawet jesli w tym momencie
czujesz sie paskudnie.
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Trening mindfullness

Wymienione wyzej sposoby wigza si z praktyka uwaznosci okreslang jako mindfullness. To trening umystu, ktéry
pozwala zapanowa¢ nad chaosem mysli i cieszy¢ sie obecng chwilg. Uczy koncentracji na tym, co ,tu i teraz”,
skupienia na aktualnych wydarzeniach zamiast ciggtego rozpamietywania przesztosci i projektowania przysztosci
prowadzacych do ztego samopoczucia i stresu.

Kilka waznych stéw na podsumowanie

Apatia i zty nastroj to przejawy gorszego samopoczucia. Mozna sobie z nim poradzi¢. Jednak granica, kiedy brak
radosci zycia oznacza juz chorobe jest bardzo ptynna. Dlatego nie nalezy lekcewazy¢ przedtuzajgcego sie ztego
nastroju, szczegdlnie u nastolatka, i reagowacé w sposdb adekwatny do sytuacji i zgtaszanych problemdéw.
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