Blue Monday - trzeci poniedzialek stycznia najbardziej depresyjny dniem w roku...?
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20 stycznia przypada Blue Monday, czyli najbardziej depresyjny dzien w roku, datowany zwykle na
trzeci poniedziatek stycznia. Psychologowie walcza z tym powszechnym mitem. Wskazuja, ze w ten
sposOb sami wywotujemy negatywne mysli, a dodatkowo bagatelizujemy problemy ze zdrowiem
psychicznym, sugerujac, ze depresja jest niewinnym, krotkotrwatym zaburzeniem nastroju. Sam twdrca
tego terminu zaangazowat si¢ w kampani¢ #stopbluemonday. Z drugiej strony psychologowie
podkreslaja, ze w okresie zimowym, kiedy niesprzyjajaca aura powoduje spadki nastroju 1 energii, warto
jednak zadba¢ o swdj komfort psychiczny 1 odpowiednig dawke odpoczynku.

Ten pseudonaukowy termin, ktéry budzi wiele kontrowersji, stworzyt w 2004 roku Cliff Arnall z Cardiff
University. Brytyjski psycholog wyznaczy? t¢ dat¢ na podstawie wzoru matematycznego, ktory
uwzglednia m.in. czynniki pogodowe, psychologiczne i1 ekonomiczne.

Wigkszos¢ naukowcow i1 psychologéw uwaza termin Blue Monday 1 wzor, zgodnie z ktérym powstat, za
niedorzeczny 1 opierajacy si¢ na zmiennych, nienaukowych podstawach. Co istotne, sam jego tworca po
latach przyznat, ze wyznaczyt t¢ dat¢ na zlecenie biura podrozy, ktore poprosito Arnalla o wskazanie
najlepszego terminu na rezerwacje¢ letniej wycieczki. Z kolei w 2018 roku — znowu we wspoélpracy z
innym biurem podrézy — Arnall zaczat kampanig #stopbluemonday, aby obali¢ wlasny mit.

Jak podkresla dr Karolina Oleksa-Marewska, psycholog o specjalnosci klinicznej 1 wyktadowca Wyzsze]
Szkoty Bankowej w Poznaniu: ,,Blue Monday nie ma naukowej podstawy. Psychologowie twierdza, ze
nie istnieje, ale z drugiej strony — zjawisko jest o tyle ciekawe, ze wiele osob naprawde twierdzi, ze tego
dnia odczuwa depresj¢. To dziala jak samospelniajaca si¢ przepowiednia. Jezeli styszymy, ze ten dzien
jest depresyjny, zaczynamy w to wierzy¢ i faktycznie czujemy si¢ gorzej, nakrgcamy si¢ negatywnie, a
spadek energii thtumaczymy sobie wtasnie Blue Monday.

Spadki energii 1 obnizenie nastroju sa w okresie zimowym naturalne, bo odpowiada za to niesprzyjajaca
aura: zimno, krétkie dni, brak Swiatta stonecznego i niedobory witaminy D. Jednak réwnie duze
znaczenie maja: odpowiednie podejscie, aktywnos¢, zadbanie o wlasny komfort psychiczny i
odpowiednig dawke odpoczynku.

Jezeli sami sobie wmawiamy, ze jest nam smutno i Zle, to trudno jest z tego stanu wyjsS¢. Trzeba myslec¢
pozytywnie, przetamac sig, wyjS¢ na spacer, basen czy do kina. Aktywnos¢ automatycznie powoduje, ze
zaczynamy inaczej si¢ czu¢ i mysleé.”

Dtlugotrwate zmgczenie moze bowiem prowadzi¢ do powazniejszych probleméw ze zdrowiem czy
chociazby depresji.

Depresja jest przez WHO okreslana mianem epidemii XXI wieku. Na caltym Swiecie z jej powodu cierpi
ok. 350 mln ludzi, z czego w Polsce — okoto 1,5 mIn. Wiele os6b moze by¢ niezdiagnozowanych, bo nie
wszyscy widza potrzebg wizyty u specjalisty. Zgodnie z prognozami WHO do 2030 roku depresja stanie
si¢ pierwsza, najczesciej wystepujaca choroba psychiczna.

— Skad tak duze natgzenie depresji? Czynnikow jest wiele — cz¢S¢ oséb ma problemy z
neuroprzekaznictwem, choruje na tarczyce albo ma inne problemy biologiczne, ktére powoduja objawy
depresji. Oczywiscie jest cala grupa bodzcow egzogennych, czyli bolesnych wydarzen, ktore nas
dotykaja: kryzysy rozwojowe, utrata partnera, Smier¢ kogos bliskiego. Wsréd mtodych oséb zauwaza si¢
dosy¢ duza presje ze strony srodowiska, rodzicow. Méwimy o kryzysach klimatycznych, problemach
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rynku pracy — nie ma si¢ co dziwié, ze zyjac w takim Srodowisku 1 pod taka presja, czgsciej odczuwamy
lek, przeciazenie, a to moze doprowadzi¢ do depresji — mowi dr Karolina Oleksa-Marewska.

Ekspertka podkresla, ze pozytywem jest coraz wigksza spoteczna Swiadomos¢ dotyczaca depresji, co
powoduje, ze w efekcie coraz wigcej osob potrafi rozpoznacd jej pierwsze symptomy i zgtasza si¢ po
pomoc do specjalistow. Powstaja kampanie spoteczne i fora, ktére wspieraja osoby z depresja. Zwlaszcza
mtodsze pokolenia sg bardziej otwarte na pomoc psychologiczna.
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