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Dzis Blue Monday czyli "najbardziej
depresyjny dzien roku"

Dzis, w poniedzialek 18 stycznia, wypada Blue Monday. Uwaza sie, ze to najbardziej
depresyjny dzien w roku, cho¢ ta teoria nie ma zadnego naukowego potwierdzenia.
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Eksperci, rozwazajac, czy to medialny mit, czy okazja do rozmowy o depresji, zalecaja, aby
podejs¢ do tego dnia z dobrym nastawieniem.

Blue Monday to najbardziej "nieszczesliwy" dzien w roku. To wlasnie dzisiaj maja sie kumulowac
wszystkie niekorzystne zdarzenia. Wedtug psychologéw mamy mie¢ dzisiaj wszystkiego dosy¢ -
bedziemy ubolewa¢ na brak pieniedzy, dotykajace nas choroby oraz cate zlo tego Swiata.

- Wynika to z tego, ze wtasnie zdaliSmy sobie sprawe, ze z postanowieniami noworocznymi nie wyszto
nam najlepiej, za oknem mamy chtéd, ciemnosé, deficyt Swiatla stonecznego, a dodatkowo zyjemy od
wielu miesiecy w pandemii, jesteSmy zmeczeni, nie spotykamy sie z bliskimi, pracujemy zdalnie
i bardzo brakuje nam kontaktow z ludZzmi - podkresla psycholozka Justyna Soroka. Zaznacza, ze
najbardziej narazone sa tu osoby miedzy dwudziestym a trzydziestym rokiem zycia, szczegdlnie
kobiety. - Jesli przezywamy nieprzyjemne uczucia, mamy sktonnosci do stanow depresyjnych, do tego
jeszcze dojda takie czynniki, jak brak stofica, zimno, poczatek roku i pojawiajace sie mysli
o kolejnych, trudnych dniach pracy, a w mediach styszymy informacje o Blue Monday - zaczynamy
w to wierzy¢ - wyjasnia specjalistka. Dlatego dobrze odpowiedzie¢ sobie, w jakim stopniu wtasne
samopoczucie zalezy od interpretacji zewnetrznych informacji i przekazow. Zjawisko tzw.
"samospetniajacego sie proroctwa" wiagze sie bowiem z negatywnym nastawieniem, koncentracja na
gorszych stronach rzeczywistosci czy utrata motywacji do dziatania. Tymczasem obawy zwigzane
z trzecim poniedziatkiem roku zazwyczaj sa przesadzone.

Soroka wskazuje, ze mocne postanowienie spedzenia tego dnia z pozytywnym nastawieniem powinno
zapobiec doszukiwaniu sie negatywnych aspektéw. - Jesli jednak zdarzy sie spadek nastroju -
poszukajmy odpowiedzi na pytanie o przyczyne tego stanu rzeczy w nas samych, a nie w tym, co np.
przeczytamy w sieci - przekonuje. Psycholozka zaznacza jednoczesnie, ze jezeli obnizenie nastroju,
zobojetnienie, poczucie pustki, ptaczliwosé, smutek, zaburzenia snu i koncentracji staja sie
dtugotrwate, warto skorzysta¢ ze wsparcia specjalisty. Zgodnie z obecnymi szacunkami na rézne
formy depresji moze cierpie¢ w Polsce 1,5 mln 0séb, wsrdd nich ludzie mtodzi, aktywni zawodowo.

Skad wzial sie termin "Blue Monday"?

Termin "Blue Monday" (stowo "blue" po angielsku oznacza nie tylko "niebieski", ale rowniez
"smutny") w 2004 roku wprowadzit brytyjski psycholog Cliff Arnall z Cardiff University.

Opracowat wzdr, ktory uwzglednienia szereg czynnikéw meteorologicznych (krétki dzien, niskie
nastonecznienie), psychologicznych (Swiadomo$¢ niedotrzymania noworocznych postanowien) oraz
ekonomicznych (zblizajace sie terminy ptatnosci pozyczek zwiazanych ze swiatecznymi wydatkami).

Wedlug pierwotnych wyliczen Arnalla najbardziej depresyjny dzien roku miat wypadac
w poniedziatek ostatniego pelnego tygodnia stycznia. To sie zmienito po Swiatowym kryzysie
finansowym - naukowiec uznat, ze zte samopoczucie dopada nas wczesniej - w trzeci poniedziatek
stycznia.



Samospelniajaca sie przepowiednia

Teoria Arnalla w sSrodowisku psychologow budzi wiele kontrowersji. Wiekszos¢ naukowcéw uwaza
Blue Monday za pseudonauke. Neurobiolog Dean Burnett opisat algorytm Arnalla jako "farse"
zawierajaca "bezsensowne pomiary".

O wiarygodnosci teorii dwa lata temu pisal Konkret24. "Najwiecej o przydatnosci i rzetelnosci
teorii o Blue Monday moze powiedzie¢ historia jej powstania. W 2005 roku w mediach pojawita sie
informacja prasowa donoszaca o odkryciu dr. Cliffa Arnalla - psychologa, korepetytora, a w
przesztosci wspotpracownika Uniwersytetu w Cardiff. Pisano w niej, Ze Brytyjczyk opracowat wzér,
za pomoca ktorego mozliwe jest okreslenie dnia w roku, w ktérym istnieja najwieksze szanse
wystepowania depresyjnego samopoczucia u ludzi. Jak sie potem okazato, wzmianka zostata wystana
do redakcji przez firme reklamowa obstugujaca biuro podrézy Sky Travel, ktére postanowito
wykorzysta¢ ustalenia Arnalla i w ten sposéb zacheci¢ ludzi do kupowania wycieczek. W zatozeniu
mialy one poméc w walce ze zlym samopoczuciem" - czytamy.

W 2010 roku "The Telegraph" ujawnit, ze wspomniana agencja reklamowa zaptacita Arnallowi za
stworzenie wzoru i sformutowanie teorii najbardziej depresyjnego i najszczesliwszego dnia w roku,
w przeliczeniu, prawie 8 tys. ztotych.

Sam Arnall przyznat zreszta, ze teoria dotyczaca tego, ze Blue Monday jest najbardziej depresyjnym
dniem w roku, "nie jest najbardziej pomocna", bo "stata sie samospetniajaca sie przepowiednig".
Wedlug naukowca poszukiwanie szczescia i nieprzywiazywanie wagi do débr materialnych powinno
nam przyswieca¢ przez caty rok, a Blue Monday powinien pozwoli¢ nam spojrze¢ na nasze zycie "z
pewnej perspektywy".

- Ciesze sie, ze ludzie mowia o depresji i o tym, jak sie czuja. Zachecam ludzi, by odrzucili idee
najbardziej depresyjnego dnia i wykorzystali ten dzien do tego, by zastanowic sie nad tym, co jest dla
nas najwazniejsze w zyciu - wyjasnit Arnell w rozmowie z "The Telegraph".

http://laboratoria.net/aktualnosci/30264.html

-

23-12-2024

Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zlotv Medal Chemii przvznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacv sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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