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DO BEZBEKOWICZOW!

Urszula Skorodzilto

Drodzy Czytelnicy,

nie zawsze jest dobrze. Czasami ciezko wstaC z tozka. Czasami zycie
przygniata z kazdej strony. Czasami wszystko traci sens. Powoli zjezdza sie
zjezdzalnig w dot.

Warto jednak pamietac, mimo ze to proste nie jest, ze dobre dni sg tam
gdzies na horyzoncie, a Ty jestes w stanie do nich dotrwac. Nie sam. Masz
ludzi obok, ktorzy wyciggna do Ciebie reke i pomoga Ci wyjs¢ z ciemnosci.
Nie jestes sam, a w tej jednej chwili zwatpienia mozesz zawsze zadzwonic
pod jeden z numerdw znajdujacych sie na koncu tego magazynu.

Juz za tydzien Swietujemy Dzien Walki z Depresja. Trzymamy kciuki za
kazda osobe, toczaca teraz swoja bitwe. Oby wyszta z niej z tarcza.

Ula

Zrodto: freepik.com (Storyset)
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DLACZEGO NAJSMUTNIEJSZA PIOSENKA
SWIATA WCALE NIE POWINNA BYC SMUTNA?

Od wielu lat pokutuje przeSwiadczenie, ze utwor R.EM.
Everybody Hurts jest najsmutniejszym kawatkiem
Swiata. Owszem, melodia czy charakterystyczny Spiew
Michaela Stipe'a moze sprawiac, ze catos¢ wydaje sie
dos¢ melancholijna. Jednakze, zagtebiajac sie w historie
piosenki, okazuje sig, ze pierwotny zamyst autorow
piosenki byt zupetnie inny.

To w koncu jest smutna czy nie?

Sam tytut singla jest doS¢ ponury, poniewaz
przettumaczony oznacza dostownie, ze wszyscy cierpia/
ranig. Natomiast tekst piosenki ma zupetnie inny
wydzwiek, przynajmniej z perspektywy muzykow.
Perkusista R.E.M. Bill Berry, uznawany za gtownego
autora piosenki, wyjasnit, ze probowat zawrzec
w utworze pozytywne, antysamobojcze przestanie.
Artysta poprzez Everybody Hurts chciat dotrzec do ludzi,
Lktorzy czuli, ze nie ma dla nich nadziei”.

Te narracje podchwycity miedzy innymi media, ale nie
tylko. Amerykanski krytyk muzyczny Greg Sandow
okreslit piosenke jako ,zarliwy argument przeciwko
samobojstwu”. Z kolei legislatura stanowa Nevady
pochwalita muzykéow REM. za ,zachecanie do
zapobiegania samobojstwom wsrod nastolatkow”. Jakby
tego byto mato, sam Stipe w jednym z wywiadow dla
brytyjskiego magazynu ,Mojo” pochwalit sig, ze
piosenka rzeczywiscie pomogta kilku osobom.

,Ocalita kilka [zy¢ - przyp. red.]. Ludzie mi mowili.
I uwielbiam to styszec. To dla mnie moj Oscar, to moje
ztoto na potce.. ze co$, co zrobiliSmy, wptyneto na
czyjes zycie w tak gteboki sposob. To piekna rzecz” -
zdradzit wokalista R.E.M.

Dlaczego akurat ta piosenka?

Kilka lat temu firma Earex we wspotpracy z Rupertem
Tillem, profesorem muzyki University of Huddersfield,
przeprowadzita badanie, ktore sktadato sie z ankiety
uzupetnionej przez dwa tysigce 0sob. Respondenci

mieli wskaza¢ miedzy innymi, ktora piosenka wedtug
nich jest ta najsmutniejsza. Jak mozna sie juz tatwo
domyslic, padto na kawatek Everybody Hurts, ktory
wyprzedzit chociazby Sinead O’Connor i jej Nothing
Compares 2 U oraz Erica Claptona ze stynnym Tears in
Heaven.

Mowiac o wynikach tego badania, warto wspomniec, ze
36% 0s0b wskazato, ze siega po smutne utwory
w trudnych momentach w Zzyciu. Natomiast potowa
ankietowanych przyznata, ze muzyczne wyciskacze tez
w ostatecznym rozrachunku poprawiaja im nastroj.

Czy to pic na wode, fotomontaz?

To drugie stwierdzenie czeSciowo potwierdzity z kolei
badania brytyjskich psychologow zwigzanych
z Uniwersytetem Kent oraz Limerick. Wyniki ich pracy
opublikowano na tamach pisma naukowego
,Psychology of Music”. Eksperyment przeprowadzony na
grupie 220 os6b wykazat, ze na wybor stuchanej w tym
czasie muzyki wptyw miaty takie czynniki jak
wspomnienia, ktore przywotywata, przekaz oraz, co
najistotniejsze, wartosS¢ estetyczna. Na podstawie
udzielonych odpowiedzi uznano, ze owszem muzyka
poprawiata nastrdj przygnebionych, lecz jedynie
w przypadku, gdy stuchane utwory przyciagaty
stuchaczy wspomniana wysoka wartoscia estetyczna.

piosenki miaty jedynie przywotac
okreslone, najczeSciej bolesne, wspomnienia, do
podobnej poprawy  nie  dochodzito.  Autorzy
skomentowali wyniki badania stwierdzeniem, ze muzyka
powodujaca silne doznania estetyczne, pozwala
zdystansowac sie od wtasnych przykrych emocji. To
wtasnie smutna muzyka idealnie wypetnia wowczas
cisze, przed ktora czesto probujemy uciec.

Natomiast jesli

Adus

Zrodta: 1, 2, 3, 4.


https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C399285%2Csmutna-muzyka-moze-poprawiac-samopoczucie.html
https://www.songfacts.com/facts/rem/everybody-hurts
https://en.wikipedia.org/wiki/Everybody_Hurts
https://kultura.gazeta.pl/kultura/7,114526,30296013,wybrano-najsmutniejsza-piosenke-wszech-czasow-to-ballada-z.html
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(DE)PRESJA SOCIAL MEDIOW -
JAKNIE DAC SIE WCIAGNAC?

Media spotecznosciowe to nie tylko zrodto rozrywki, lecz takze miejsce, w ktorym
nieustannie jesteSmy bombardowani idealnymi obrazkami z zycia innych. Filtry,
retuszowane zdjecia, spektakularne sukcesy - to wszystko moze sprawic, ze zaczynamy
czu€ sie niewystarczajaco dobrzy. Presja, jaka wywieraja na nas media
spotecznoSciowe, moze prowadzic do niskiej samooceny, poczucia samotnosci,
a nawet depresji. Jak sobie z tym radzic?

1. Pamietaj, ze social media to nie rzeczywistos¢ - wiekszosc tresci, ktore widzisz, to
wyselekcjonowane, czesto wyidealizowane fragmenty zycia. Nikt nie pokazuje swoich
gorszych dni, problemow czy porazek. Swiadomos¢ tego pomaga nabrac dystansu i nie
traktowac tych obrazow jako wzoru do nasladowania.

2. Ogranicz czas spedzany w mediach spotecznosciowych - nie musisz catkowicie z
nich rezygnowac, ale warto kontrolowac, ile czasu na nie poswiecasz. Sprobuj ustawic
limity dziennego korzystania z aplikacji lub wprowadzi¢ ,cyfrowy detoks” - chocby na
kilka godzin dziennie.

3. Obserwuj tresci, ktore s3 dla Ciebie pozytywne - zrezygnuj z kont, ktore wywotuja
w Tobie negatywne emocje. To nic ztego przesta¢ kogos obserwowac lub wyciszy¢ na
jakis czas. Zamiast tego, Sledz profile inspirujace, edukacyjne lub po prostu takie, ktore
poprawiaja Ci humor. Wybor tresci, ktore konsumujesz, ma ogromny wptyw na Twoje
samopoczucie.

4. Porownuj sie tylko do siebie - zamiast mierzyc sie z nierealistycznymi standardami
internetu, skup sie na wtasnym rozwoju. Zastanow sig, jak daleko juz w zyciu zaszedt*s
i co osiagnat*s, zamiast porownywac sie do innych.

5. Szukaj kontaktu w prawdziwym Swiecie - bezposSrednie relacje z ludzmi sg znacznie
bardziej wartoSciowe niz lajki i komentarze. Spedzaj wiecej czasu z rodzing,
przyjaciotmi, angazuj sie w aktywnosci offline - to pomoze zbudowac prawdziwe
poczucie wartosci niezalezne od ilosci lajkow czy serduszek.

6. Nie boj si¢ szukac pomocy - jesli czujesz, ze presja social mediow negatywnie
wptywa na twoje zdrowie psychiczne, porozmawiaj z kims, komu ufasz. Czasem
wsparcie bliskich lub profesjonalna pomoc moga okazac sie kluczowe.

Media spotecznoSciowe to potezne narzedzie — moga inspirowac, ale i przyttaczac.
Kluczem jest Swiadome korzystanie z nich i pamietanie, ze to, co widzisz na ekranie, to
tylko czeSc rzeczywistosci, a nie jej petny obraz.

PATINKA



, kampania informacyjno - edukacyjna

PIRPU
na GRS o DEPRES/I

Jakie objawy moga towarzyszyc¢ depresji?

UCZUCIE
BRAK UTRZYMUJACE SIE
APETYTU POCZUCIE SMUTKU CIAGLEGO
KLOPOTY B ZMECZENIA
ZE SNEM BEZSILNOSC
B ZLOSC
Szl WYCOFANIE
Z DOTYCHCZASOWYCH | _

AKTYWNOSCI

IZOLACJA

POCZUCIE
WINY

BRAK
KONCENTRACJI

OBNIZENIE
NASTROJU

UZALEZNIENIE

Znajdz nas na

facebook/

facebook.com/
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JAK ZYC 7. DEPRESJA?

Depresja potrafi byc jak czarna dziura, ktéra wcigga nas w wir negatywnych mysli
i braku energii. Ale dobra wiadomosc¢ jest taka: mozna z nig zy¢, a nawet nauczyc sie ja
oswajac. To nie koniec Swiata — to tylko inny sposob przezywania rzeczywistosci. Oto
kilka sposobow, jak sobie radzi¢ w tych trudniejszych momentach.

1. Mate kroki, duze efekty

Nie musisz od razu podbijac¢ Swiata. Zacznij od czegos prostego: umyj jedna szklanke,
otworz okno, napisz do znajomego krotka wiadomosc. Kazdy najmniejszy ruch to krok
do przodu.

2. Rytuaty zamiast presji

Nie zmuszaj sie do wielkich zmian, ale wprowadz proste rytuaty. Codzienny kubek
herbaty o tej samej porze, pie¢ minut stuchania ulubionej muzyki, krétki spacer. Takie
rytuaty pomagaja poczuc sie stabilniej.

3. Ruch to lekarstwo (nawet jesli to tylko taniec w pizamie)

Nie trzeba od razu biec maratonu. Wystarczy nawet kilkuminutowe przeciagniecie sie,
krotki spacer, a jesli masz site — taniec do ulubionej piosenki. To moze by¢ mata iskra
poprawy nastroju.

4. Zmien otoczenie, chocby minimalnie

Jesli wszystko wokot wydaje sie przyttaczajace, zmien coS drobnego: przestaw
poduszke, ustaw nowa tapete na telefonie, postaw roslinke na biurku. Swieze bodzce
moga dac poczucie nowosci i matej zmiany.

5. Nie boj sie prosic o wsparcie

Nie musisz radziC sobie sam. Rozmowa z kims, komu ufasz - nawet krotka - moze
pomoc. A jesli czujesz, ze potrzebujesz wiecej pomocy, psycholog czy terapeuta to
Swietne rozwiazanie. Nie jest to oznaka stabosci, lecz sity.

6. Znajdz swoje , kotwice”

Sa rzeczy, ktore trzymaja nas na powierzchni - ulubiony film, ukochane zwierze,

Smieszne memy, hobby. Znajdz swoje ,kotwice” i korzystaj z nich, gdy tylko zaczynasz
czuc sie gorzej.



7. Pamietaj: to minie

Najwazniejsze — depresyjne epizody nie trwajg wiecznie. Nawet jesli teraz wydaje sig,
ze nie ma wyjscia, pamietaj, ze to tylko chwilowe. Z czasem poczujesz sie lepiej, nawet
jesli teraz trudno w to uwierzyc.

Co dalej?

Kazdy z nas ma gorsze dni, ale wazne jest, by nie poddawac sie i szuka¢ matych
sposobow na poprawe samopoczucia. Depresja to trudny przeciwnik, ale nie oznacza
konca Swiata. Mozna z nig zy¢ - i to catkiem dobrze!

Finansistka Faktu GPT

Zrodto: freepik.com (macrovector_official)
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HOROSKOP

NIEZAWODNE PRZEPOWIEDNIE BEZBECKIE 17.02-02.03

Baran (21.03-20.04)

Najblizsze dwa tygodnie przyniosa Ci mnostwo energii
i nowych mozliwosci, ktore pozwola Ci rozwingac
skrzydta. Ludzie wokot Ciebie beda podziwiac Twoja
determinacje i odwage w dazeniu do celu. Czy jestes
gotowy, by w petni wykorzystac swoj potencjat i siegnac
po cos wielkiego?

Byk (21.04-21.05)

Czeka Cie czas stabilizacji i wewnetrznego spokoju, ktory
pozwoli Ci lepiej doceni¢ to, co juz masz. Mozesz
spodziewac sie dobrych wiadomosci, ktore utwierdza
Cie w przekonaniu, ze idziesz witasciwa droga. Czy
pozwolisz sobie na chwile radosci i celebrowania
wtasnych sukcesow?

Bliznieta (22.05-22.06)

Twoja naturalna ciekawoS¢ i otwartoS¢ na Swiat
przyniosa Ci nowe, inspirujace doSwiadczenia. Czeka Cie
spotkanie lub rozmowa, ktora moze odmieni¢ Twoj
sposob myslenia i dodac Ci pewnosci siebie. Czy jestes
gotow otworzyC serce na pozytywne zmiany i nowe
Znajomosci?

Rak (23.06-22.07)

Nadchodzace dni przyniosa Ci poczucie bezpieczenstwa
i bliskosci ze strony osob, ktore naprawde Cie kochaja.
Twoja intuicja poprowadzi Cie w strone decyzji, ktore
przyniosa Ci spokdj i radoSc. Czy potrafisz zaufac sobie
i pozwoli¢ szczesSciu zagoscic w Twoim zyciu?

Lew (23.07-23.08)

Przed Toba dwa tygodnie petne pozytywnej energii,
sukcesow i uznania ze strony innych. Twoj magnetyzm
przyciagnie do Ciebie ludzi, ktérzy docenia Twoja
autentycznosc i site. Czy jesteS gotow Swietowac swoje
zwyciestwa i dzielic sie radoscig z innymi?

Panna (24.08-23.09)

Twoja pracowitoS¢ i skrupulatnoS¢ zaczng przynosic
efekty, ktore sprawia, ze poczujesz sie naprawde
doceniony. Spokojne, ale konsekwentne dziatania
zaprowadza Cie tam, gdzie chcesz byc. Czy pozwolisz
sobie na chwile odpoczynku, aby cieszy¢ sie owocami
swojej pracy?

Waga (24.09-23.10)

Harmonia i rownowaga, ktorych tak bardzo pragniesz,
zaczng wreszcie pojawiac sie w Twoim zyciu. Ludzie
wokot Ciebie docenia Twoja zyczliwoSE i umiejetnosc

budowania dobrych relacji. Czy jesteS gotow uwierzyc,
ze najlepsze dopiero przed Toba?

Skorpion (24.10-22.11)

Twoja determinacja i sita wkrotce przyniosa Ci sukces,
na ktory od dawna czekasz. Bedzie to czas peten
przetomow i pozytywnych niespodzianek, ktore dadza Ci
nadzieje na przysztoSc. Czy jestes gotow przyja¢ do
swojego zycia wiecej Swiatta i radosci?

Strzelec (23.11-2112)

Czeka Cie czas peten inspiracji, nowych mozliwosci
i ekscytujacych doSwiadczen. Twoja odwaga i optymizm
sprawia, ze nie przegapisz zadnej okazji do rozwoju
i dobrej zabawy. Czy jeste$S gotow pozwoli¢ sobie na
spontanicznosc i czerpac radosc z zycia?

Koziorozec (22.12-20.01)

Twoja ciezka praca zacznie sie optacac, a efekty Twoich
wysitkow dodadza Ci jeszcze wigcej motywacji. Mozesz
liczy¢ na wsparcie i uznanie, ktore pokaza Ci, ze jestes
na wtasciwej drodze. Czy potrafisz docenic siebie i swoje
osiggniecia tak, jak na to zastugujesz?

Wodnik (21.01-18.02)

Najblizsze dwa tygodnie przyniosa Ci nowe, ekscytujace
pomysty i inspiracje, ktore moga odmienic¢ Twoje zycie.
Ludzie wokot Ciebie beda pod wrazeniem Twojej
kreatywnosci i nietuzinkowego podejscia do Swiata. Czy
jestes gotow odwazyc sie na cos, co zawsze wydawato Ci
sie nieosiggalne?

Ryby (19.02-20.03)

Twoja intuicja i wrazliwoS¢ sprawia, ze przyciagniesz do
siebie dobre energie i pozytywnych ludzi. Wkrotce
poczujesz, ze jestes doktadnie tam, gdzie powinienes
by¢, a zycie zacznie uktadac sie po Twojej mysli. Czy
jesteS gotow uwierzy¢, ze zastugujesz na szczesScie
i spetnienie?

Chat GPT



BYC MOZE

/A DWA TYGODNIE

1. Bezbecka debata o pizzy hawajskiej
2. Minimalizm i domy z recyklingu - tego nie ruszy patodeweloper!
3. Porownanie cukrowe stodyczy i napojow
4. Najwieksze wpadki dziennikarskie
5. Wszystkie wady (i zalety) taksowek
6. Polecajka najlepszych knajp i baréw w Polsce
7. Najlepsze sposoby na rozroznienie artow Al
8. Najlepsze narzedzia do robienia grafik Al
9. Czy medyczna marihuana ma sens?
10. Chcecie kupic troche Bezbec;ji? Tylko 0 zt za gram!
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WAZNE TELEFONY
- GDZIE SZUKAC POMOCY?

Lista bezptatnych linii telefonicznych
wraz z godzinami dyzurow:

Telefon Zaufania Fundacji ,,Twarze Depres;ji”

22 290 44 42
czynny. dla osob dorostych we wtorki i srody od 9:00 do 11:00

Catodobowa Linia Wsparcia
800 70 2222

bezptatna i czynna cata dobe dla osob dzwonigcych

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciwko Depresji

(22) 594 91 00

czynny w kazda srode i czwartek od 17:00 do 19:00
(koszt potaczenia jak na numer stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego)

Telefon zaufania dla dzieci
116 111

bezptatny i ogolnopolski telefon zaufania dla dzieci
czynny codziennie od 12:00 do 22:00,
a z jego konsultantami mozna sie rowniez skontaktowac
wysytajac anonimowa wiadomosc online przez www.116111.pl/napisz

Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli
800 100 100

prowadzi Fundacja ,Dajemy Dzieciom Site”.
bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna oraz online dla rodzicow i nauczycieli

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

800121212
bezptatny i czynny od poniedziatku do piatku w godzinach od 8:15 do 20:00.
Kazdy, kto zadzwoni po godzinie 20:00 lub w dni wolne od pracy
moze przedstawic swoj problem i zostawi¢ numer kontaktowy.
Pod numer interwencyjny rowniez osoby doroste moga zgtaszac
problemy dzieci.




