Apatia, nieustanne przygnebienie, brak energii, sennos$¢ - moga by¢ objawami depresji sezonowe;.
Co dzieje sie w naszym organizmie o tej porze roku? Dlaczego wiasnie jesienig stajemy sie mniej
aktywni, przygnebieni, odczuwamy ogdlny dyskomfort? Wiekszos¢ z nas intuicyjnie potrafi wymienic¢
powody, dla ktdrych jesienig czesto odczuwamy spadek nastroju. Z jednej strony jest to poczucie
konca wakacji - czasu, ktory wiekszosci kojarzy sie z wypoczynkiem, dobrg zabawg i aktywnoscig. Do
tego dni stajg sie coraz krétsze i zimniejsze. W duzym stopniu wine za obnizenie naszego
samopoczucia ponosi wiasnie ograniczony dostep do Swiatfa stonecznego. Storice w naturalny sposdb
reguluje prace naszego organizmu - i to zaréwno w ukfadzie dobowym i jak i rocznym. Swiatto
stoneczne ma ogromny wptyw na prace naszego uktadu hormonalnego m.in. na wydzielanie
serotoniny uznanej za hormon szczescia oraz melatoniny - odpowiedzialnej za stan snu i czuwania. W
okresie jesienno-zimowym produkujemy mniej hormondéw szczescia, za to wzrasta poziom
melatoniny, a wiec i sennosci. Ma to scisty zwigzek z iloscig $wiatta, jakie wpada do naszej siatkdwki.
Oczywiscie ograniczony dostep do swiatta nie jest jedynym powodem, dla ktérego odczuwamy
jesienig dyskomfort. Sami mamy takze duzy wptyw na to jak sie czujemy.

Jak odroézni¢ zwykly spadek nastroju od depresji. Jakie symptomy powinny nas zaniepokoic?
Pierwszg najbardziej oczywistg oznaka depresji jest gteboki smutek. Cierpienie jest nie odtgcznym
elementem naszego istnienia, naturalne jest to, Ze miewamy gorsze nastroje. Jednak kiedy czujemy,
ze gorszy nastrdj utrzymuje sie wyjatkowo dtugo bez zadnych znaczgcych przyczyn zewnetrznych
i kiedy czujemy, ze bdl psychiczny jest tak ogromny, ze sami nie jesteSmy w stanie sobie z nim
poradzi¢ - warto udac sie na konsultacje do specjalisty. Moze byé nim z pierwszej kolejnosci
pedagogl, psycholog szkolny, lekarz rodzinny, ktéry pomoze w dalszym szukaniu pomocy. Kolejnym
waznym symptomem w depresji sg czarne mysli, ktére pojawiajg zazwyczaj rano, tuz po
przebudzeniu - poczucie, ze nic dobrego nas nie spotka, ze nie mamy po co w ogdle wstawaé. Takim
niepokojgcym sygnatem sg réwniez negatywne mysli dotyczace wtasnej osoby, brak szacunku do
siebie, przekonanie, ze nie zastuguje sie na akceptacje i ze jest sie gorszy od innych. Depresji czesto
towarzyszy takze bdl fizyczny np. czeste bdle gtowy lub plecdw, do tego nieustanne zmeczenie.
Zmeczenie dotyczy rowniez funkcjonowania poznawczego, co objawia sie trudnosciag
w zapamietywaniu, koncentracji. W depresji doswiadcza sie ogdlnego spowolnienia fizycznego
i psychicznego. Daj sobie pomdc — proszenie o pomoc to zaden wstyd.



