Jesienna chandra czy cos wiecej? O depresji sezonowej
stow kilka

Jesien to czas, kiedy dni stajg sie coraz krétsze, stonca jakby mniej, a poranki bywajg szare i
chtodne. Wraz ze zmiang pogody, wielu z nas zauwaza spadek nastroju, motywacji i energii.

Czy to normalne? Tak — do pewnego stopnia.

Dla czesci 0sob jednak te objawy przybierajg silniejszg forme i moga by¢ oznakg sezonowej
depres;ji jesienno-zimowej, znanej tez jako SAD (Seasonal Affective Disorder). Objawia sie

m.in.:

e ciggtym zmeczeniem, mimo snu,

e spadkiem koncentracji,

e pogorszonym nastrojem, smutkiem,

e nadmierng sennoscig i wzmozonym apetytem (zwtaszcza na stodycze),

e wycofaniem z zycia towarzyskiego i obnizong motywacjg do dziatania.

Jesli zauwazasz u siebie lub bliskich takie objawy, warto o tym porozmawiaé. Czasem
wystarczy drobna zmiana codziennej rutyny, wiecej Swiatta w ciggu dnia, aktywnos¢ fizyczna
czy rozmowa z kim$ zaufanym. W trudniejszych przypadkach pomoc psychologa moze okazaé

sie bardzo wspierajgca.

Pamietaj — nie jeste$ sam/a! Kazdy moze miec trudniejszy czas, ale nie trzeba przez niego

przechodzi¢ w samotnosci.



