
Hisia za kawaida

Ni sawa kuwa na huzuni wakati mambo yameharibika 
ama ukifiwa na jamaa.  Wakati mwingine waweza 
kuwa na huzuni ikiwa umekuwa na siku mbaya ama 
kukosa usingizi.  

Hisia hizi ni za kawaida na hukuondokea baada ya muda.

Iwapo hisia hizi zinaathiri maisha yako ya kawaida ama 
kuwepo kwa zaidi ya majuma 2, inaweza kuwa 
mshuko wa moyo. 
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Kushuka moyo
Ukiwa na huzuni na kuhisi kulia kila wakati huitwa “kushuka moyo”.

Dalili nyingine za kushuka moyo ni kama *

– kutopendezwaiana mambo ambayo wewe hufurahia 
kufanya

– kuhisi huna utulivu

– kulala sana, ama kukosa kulala

– kupoteza ama kuongeza uzito zaidi

– kuumwa na kichwa, kuumwa na tumbo, matatizo ya haja, 
ama maumivu ambayo hayasikii matibabu
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Wajuzi wa Afya ya Kiakili

Iwapo umeshuka moyo, zungumza na daktari 
wako ushauri.

Wajuzi wa afya ambao husaidia mtu anaposhuka 
moyo ni *
– washauri nasaha
– wanasaikolojia
– daktari wa matatizo 

ya kiakili
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