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Jak przeciwdzialaé jesiennej depresji?

Skonczylo sie lato, zaczela jesien: szara, deszczowa i smutna,
sprzyjajaca apatii, zmeczeniu i depresji. Jak sie nie daé¢ zlemu
nastrojowi o tej porze roku? Czym jest SAD? Czy na depresje
mozna sie wczesniej przygotowac? Jaki zwiazek z depresja ma
melatonina?

Koniec lata, czyli koniec dobrego nastroju?

O depresji napisano juz wiele. Znamy jej powszechne objawy, takie jak: obnizone
samopoczucie, utrata lub przyrost wagi nie spowodowane dieta, bezsenno$é lub
nadmierna potrzeba snu, permanentne zmeczenie lub utrata energii, poczucie
bezwartosciowoéci lub nieuzasadnionego poczucie winy, spadek zdolnosci myS$lenia i
koncentracji, problemy decyzyjne, a nawet powracajgce mysli na temat $mierci.

Prawie kazdy z nas przechodzil w zyciu epizod depresyjny w tagodnej postaci.

I tak co roku, gdy kornczy sie lato, czesto ogarnia nas apatia, przygnebienie, brak
motywacji do dziatania. Krotkie dni, brak storica, stota, deszcz i wiatr, a do tego natlok
spraw i obowiazkéw w pracy, w szkole, w domu. Wszystko to moze nas przytlaczag,
dopada nas chandra i robimy sie smutni.

WAZNE!

Tu z pomoca przychodzi nam naukowe wyjasnienie stanu w jakim si¢ znajdujemy.

Z jezyka angielskiego “smutny” znaczy SAD. I to okreélenie Swietnie pasuje jako nazwa
jesiennej choroby: SAD to skrét od Seasonal Affective Disorder, czyli sezonowe zaburzenia
nastroju.
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Jakie sa przyczyny obnizonego nastroju?

“To przede wszystkim wynik niedoboru s$wiatta slonecznego. W pazdzierniku jego
natezenie jest najmniejsze w calym roku. A gdy jest ciemno nasz organizm produkuje
duzo melatoniny - hormonu, ktérego nadmiar powoduje sennosé¢ i apatie” - wyjasnia
Agnieszka Mlodzikowska, terapeuta i psycholog.

Kogo dotyka najczesciej SAD?

SAD to choroba dos¢ powszechna. Wrazliwe sg na nig zaré6wno kobiety, mate dzieci, jak i
mezczyzni.

Jak sobie radzic?

“Radze by¢ zapobiegliwym. - méwi Agnieszka Mlodzikowska - mozemy niejako
“nastawic¢” sig, przygotowaé na obnizony nastréj np. juz we wrzeSniu. Mamy wtedy
jeszcze wiele energii i zapatu po slonecznych wakacjach i urlopie. Znamy juz siebie, swdj
organizm, wiemy, ze Zle znosimy jesienne obnizenie nastroju. Jestem zdania, ze wlasnie
wtedy warto zaplanowaé plan dbania o siebie. Czyli na fali powakacyjnego dobrostanu
nalezy sporzadzi¢ liste rzeczy, ktére chcemy robi¢ dla siebie podczas najtrudniejszego
okresu w roku. I tu moga by¢ zajecia aktywizujace, warszaty rozwoju osobistego, kursy
tarica, joga, spotkania ze znajomymi itp. Pamietajmy tez o zdrowej diecie, ktora teraz jest
wyjatkowo wazna. Dodatkowe kalorie, cukry i weglowodany pochodzace z batonikéw,
czekoladek i serowej pizzy tylko dodatkowo pogorsza nasz stan. Wazny jest tez ruch, i to
jak najwiecej na swiezym powietrzu. Mozemy skorzysta¢ z aromaterapii, masazu
czekoladowo-cynamonowego, pobudzajacego zmysly, wszystkiego co poprawi nam
nastrdj rozweseli i pobudzi do zycia.”
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