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Zimowa
depresja

Jezeli niskie temperatury i krotkie dni sprawiajg, ze czujesz przygnebienie — dotyczy
to nie tylko Ciebie. Choroba afektywna sezonowa (ChAS) moze powodowac objawy
podobne do depresji. Wiedza, na jakie objawy zwraca¢ uwage — i co z nimi robi¢ —

moze pomaoc Tobie i Twoim bliskim.

To wiecej niz tylko okresowy smutek

Podobnie jak w przypadku innych rodzajéw depresji, ChAS rézni sie od chwilowego uczucia smutku lub probleméw
spowodowanych sytuacjami takimi jak utrata, rozwdéd czy $mier¢ bliskiej osoby. Depresja wystepuje, gdy odczuwasz smutek
dtuzej niz przez dwa tygodnie, a odczucie to zaktdca Twoje codzienne czynnosci. Objawy moga obejmowac uczucie smutku,
utrate odczuwania przyjemnosci z rzeczy, ktore sie wczesniej lubito, zmiany zwigzane ze snem lub apetytem czy trudnosci

z mysleniem lub podejmowaniem decyzji. Osoby dotkniete ChAS moga czuc sie jak w hibernadji: $pig zbyt dtugo, jedza zbyt
duzo, przybieraja na wadze i oddalaja sie od innych.

Choroba trwa zwykle przez okoto 40% roku i wystepuje w miesigcach o najmniejszej ilosci swiatta stonecznego. Kazdy moze
mie¢ objawy ChAS, jednak choroba ta czesciej wystepuje u kobiet i zwykle rozpoczyna sie w wieku 18-30 lat.

Wskazowki, jak walczy¢ z ChAS

Podczas gdy objawy ChAS zwykle ustepujg na wiosne, cztery do pieciu miesiecy moze wydawac sie bardzo dtugim okresem,
by sobie z nimi radzi¢. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozesz sprébowac wykorzystac niektédre z tych wskazoéwek:

* Korzystaj ze swiatta stonecznego najwiecej, jak sie da. Podczas gdy naukowcy nie wiedzg doktadnie, dlaczego
ChAS wystepuje, tacza te chorobe ze zmianami rytmu dobowego. Nasz zegar biologiczny przestawia sie, gdy spada
ilos¢ Swiatta stonecznego. Mimo ze tam, gdzie ChAS wystepuje najczesciej, w miesigcach zimowych moze by¢ zimno,
wazne jest, by jak najwiecej wychodzi¢ z domu. Mozna sprébowac spaceru na tonie przyrody lub po okolicy, bad?
nowego zimowego hobby, np. jazdy na rowerze z grubymi oponami czy chodzenia w rakietach $nieznych.

Warto réwniez przemeblowac dom lub biuro tak, by siedzie¢ przy oknie.

e Sprébuj fototerapii. SiedZ przed specjalnym, jasnym Swiattem (10 000 lukséw) przez co najmniej 20 minut dziennie.



Wskazowki, jak walczy¢ z ChAS (ciag dalszy)

e Rozwaz zazywanie witaminy D. Chociaz nauka nie ustalita w petni korzysci ptynacych z zazywania witaminy
D, uwaza sie, ze wspomaga ona produkcje serotoniny. Osoby mieszkajgce na pétnocy pozyskujg mniej witaminy
D ze swiatta stonecznego, a jedzenie moze nie dostarcza¢ do organizmu wystarczajacych porcji. Zapytaj lekarza
0 przyjmowanie suplementow witaminy D.

o Cwicz. Aktywnos¢ fizyczna jest dobra nie tylko dla Twojego ciata, ale tez dla umystu. Badania wskazuja, ze wszelkie
rodzaje ¢wiczen majg krotko- i dtugoterminowe efekty antydepresyjne — a ich skutecznos$¢ wzrasta z wiekiem.

¢ Porozmawiaj ze specjalista. Jezeli odczuwasz objawy depresji, wazne jest, by porozmawiac z lekarzem.*
Lekarz moze pomdéc upewnic sie, ze nie masz innych problemow ze zdrowiem, poniewaz niektére schorzenia,
takie jak cukrzyca czy nadczynnos¢ tarczycy, moga wywotywac depresje. Lekarz moze tez zalecic terapie i/lub
leki antydepresyjne.

¢ Kontaktuj sie z przyjaciétmi. Pandemia COVID-19 sprawita, ze izolacja spoteczna — znany czynnik
zwiekszajacy depresje — stafa sie jeszcze wiekszym problemem niz zwykle. Szukaj sposobdw kontaktu nawet
przy zachowaniu dystansu spotecznego, np. przez rozmowy telefoniczne czy wideorozmowy. Pamietaj jednak,
by unika¢ nadmiernego rozmawiania o swoich problemach. Podczas gdy przyjaciele moga potrafi¢ Cie wystucha,
wspolne skupianie sie na negatywnych odczuciach (tzw. ,koruminacja”) moze wzmocni¢ depresje. Zatem zapewnij
wzajemne wsparcie. Szukaj jednak przyjazni, ktdre odwracaja Twoja uwage od negatywnych uczuc i sprawiaja,
ze odczuwasz pozytywne emocje.

e Mysl o kwestiach pozytywnych. ZnajdZ troche czasu kazdego dnia, by zanotowag, z jakiego powodu
odczuwasz wdzieczno$¢. Nastepnie przegladaj te liste wdziecznosci, gdy potrzebujesz wiecej dobrych mysli.
Staraj sie tez unika¢ samokrytyki. Moze to by¢ trudne, ale mozesz nauczyc¢ sie niemyslenia o przesztosciio tym,
co mozna byto zrobi¢ inaczej.

Dla wszystkich byt to trudny rok, a krétsze dnii nizsze temperatury moga mie¢ wptyw na wielu ludzi — nie tylko

tych, u ktérych zdiagnozowano ChAS. W tym roku pamietaj, ze mozesz musie¢ doktadac jeszcze wiekszych staran, by
bezpiecznie kontaktowac sie z osobami wokét Ciebie, wychodzi¢ z domu i trzymac sie swojej rutyny. Jednak dokonywane
przez Ciebie wybory moga mie¢ ogromne znaczenie. Od otrzymania pomocy zawsze dzieli Cie zaledwie jeden telefon.

* Jedli masz mysli samobojcze, pamietaj, ze nie jestes sam(a). Aby uzyska¢ pomoc i wsparcie, zadzwori do Centrum Wsparcia dla Osob w Stanie Kryzysu Psychicznego pod numer
800 70 22 22 lub wejdz na strone liniawsparcia.pl, aby skontaktowac sie na czacie z infolinig kryzysowa.

Z tego programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Standw
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na
mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie

i wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wylgczenia i ograniczenia.
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