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JESIENNA DEPRESJA

Depresja jesienna jest zjawiskiem
dosy¢ powszechnym. Jesien nie

sprzyja dobremu samopoczuciu. Eﬂf_‘}'-,ﬁ,&d' ﬂﬁd@%ztﬂ
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stoneczne wakacje, nic wiec
dziwnego, ze i dobry humor gdzies
znika. Do tego dochodzi ciggte
zmeczenie i brak motywacji.

A stad juz tylko krok do depresiji...
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Zaduszki

PAMIEC JEST WAZNA



Depresja jesienna jest
zjawiskiem dosy¢ powszechnym.
Jesien nie sprzyja dobremu
samopoczuciu. W zapomnienie
odchodzg stoneczne wakacje, nic
wiec dziwnego, ze i dobry humor
gdzies znika. Do tego dochodzi
ciggte zmeczenie i brak
motywacji. A stad juz tylko krok
do depresji...

Brak humoru, zmeczenie... tak
zaczyna sie depresja.

Depresja to nie kazdy smutek
i poczucie bezsensu, ktére

odczuwamy. Nasze
samopoczucie bardzo czesto
uzaleznione jest przeciez od fazy
cyklu miesigczkowego, wiec
zdarza nam sie ptakac bez
powodu czy nie mie¢ nastroju
przez caty dzien. Ale depresja

to cos wiecej. To choroba, ktdra
moze zniszczy¢ cztowieka,
doprowadzi¢ do ostatecznosci.
Niestety, jak pokazuja statystyki,

bardzo czesto prowadzi.

CYTAT Z ARTYKULU NA STRONIE
http://w-
spodnicy.ofeminin.pl/Tekst/Emoc
jeiseks/527857,1,Depresjaja-
jesiennaobjawydepresjisji-
jesiennej.html

JESIENNA DEPRESJA




Znajdz wiecej czasu dla
siebie. IdZ do fryzjera,
kosmetyczki, kup sobie cos
nowego. Jesli poczujesz sie
piekna humor Ci powrdci.

2 Uprawiaj sport. Dzieki
niemu zapomnisz

0 sennosci. Lepsze

Jak walczy¢ z depresja?

krazenie krwi sprawi

ze zndw poczujesz sie
petna zycia. Zapisz sie

na cos co Cie interesuje.
Jesli masz dos¢ aerobiku
czy stepu zapisz sie

na kurs tanca brzucha. Ten
taniec niezwykle poprawia

5 Poluj na stonce. Jesli
tylko pojawi sie miedzy
chmurami wyjdZ z domu
na spacer lub na rower.
Zamknij oczy na chwile

i skieruj gtowe w kierunku
Swiatta. Zobaczysz jakie
to przyjemne. Im wiecej
stonca uda Ci sie ztapad
tym bardziej pomoze Ci to
w walce z depresjg
jesiennozimowa.

6 1dZ na solarium. Jest

to jakis, mozna powiedziec
substytut stonca. Moze
solarium nie zastgpi

catkowicie promieni
stonecznych ale warto
wybrad kilka razy po pare
minut.

Mozesz réwniez
zastosowac terapie
swiattem. Zabiegi
odbywaja sie w gabinetach
odnowy biologicznej

i placoéwkach
psychiatrycznych. Mozesz
réwniez kupi¢ sobie
specjalng lampe i leczyc
sie Swiattem w domowym
zaciszu.

samopoczucie kazdej
kobiecie. Poczuj sie piekna
i seksowna! Pamietaj,

ze kazdy ruch sprawia

Ze nasz organizm
produkuje hormony
szczescia (endorfiny),
dzieki ktérym po wysitku
fizycznym czujemy sie
niewiarygodnie szczesliwi.
3 Stuchaj muzyki. Musi ona
by¢ szybka i rytmiczna ale
oczywiscie taka jaka lubisz.
4 Umawiaj sie

ze znajomymi i najlepiej

z tymi, ktérzy wciaz nie
narzekaja tylko zawsze
tryskaja energig. Moze ich

7 Ubieraj sie kolorowo.
Czerwien, z6tty,
pomaranczowy - te kolory
powinny Ci towarzyszy¢
kazdego dnia. Unikaj
ciemnych i smutnych
koloréw zaréwno na sobie
jak i w mieszkaniu. | tak
dosyc szarosci za oknem!
Pamietaj, ze kolory maja
bardzo duzy wptyw

na naszg podswiadomosc.

pozytywna energia,
optymizm i humor Tobie
sie tez udzielg. Jesli
mozesz to unikaj ludzi
ktdorych nie darzysz
sympatig oraz wszelkich
0s6b o pochmurnym
usposobieniu.




Zaduszki, wiasciwie Dzien
Zaduszny, dzien
poswiecony pamieci
zmartych, obchodzony

2 listopada, nazajutrz

po Wszystkich Swietych.

Genezg Zaduszek byty
uroczystosci poganskich

Zaduszki

Stowian, ktére obchodzono
cztery razy w ciggu roku.
Poczatkowo Kosciodt
katolicki zmniejszyt liczbe
Swiat do dwdch w roku,

od X w. utrzymano tylko
jedno Swieto (Wszystkich
Swietych). Jeszcze przez
kilka lat po 1945 w dniu

2 listopada oficjalnie
Swietowano w Polsce Dzien
Zaduszny, obecnie gtowne
uroczystosci kosScielne
poswiecone zmartym

odbywaja sie 1 listopada,
tj. w dniu Wszystkich
Swietych.

Zaduszki to dzien modlitw
za zmartych, odwiedzania
cmentarzy i zapalania

na grobach swiatet, ktére
symbolizujg
niesmiertelnos¢ duszy.
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Herbstlied

Der Frhling hat es angefangen,
Der Sommer hat's vollbracht.
Seht, wie mit seinen roten
Wangen

So mancher Apfel lacht!

Es kommt der Herbst mit reicher
Gabe,

Er teilt sie frhlich aus,

Und geht dann wie

am Bettelstabe,

Ein armer Mann, nach Haus.
Voll sind die Speicher nun und
Gaden 2)

Dass nichts uns mehr gebricht.
Wir wollen ihn zu Gaste laden,
Er aber will es nicht.

Er will uns ohne Dank erfreuen,
Kommt immer wieder her:
Lasst uns das Gute drum
erneuen,

Dann sind wir gut wie er.
August Heinrich Hoffmann von
Fallersleben

O trbe diese Tage nicht

O trbe diese Tage nicht,

Sie sind der letzte Sonnenschein,
Wie lange, und es lischt das
Licht

Und unser Winter bricht herein.
Dies ist die Zeit, wo jeder Tag
Viel Tage gilt in seinem Wert,
Weil man's nicht mehr erhoffen
mag,

Dass so die Stunde wiederkehrt.
Die Flut des Lebens ist dahin,

Es ebbt in seinem Stolz und Reiz,
Und sieh, es schleicht in unsern
Sinn

Ein banger, nie gekannter Geiz;
Ein ser Geiz, der Stunden zhlt
Und jede prft auf ihren Glanz

O sorge, dass uns keine fehlt,
Und gnn' uns jede Stunde ganz.
Theodor Fontane

Jesien w poezji niemieckiej




