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Vani je sve hladnije, osjeCamo se usamljeno, odvojeno i otudeno od drugih. Zelimo samo leci u
svoj udoban krevet i nestati. Jedinu, ali kratkotrajnu utjehu nalazimo u slatkiSima... | tako

prolaze dani, red slatki$a, red loSeg raspolozenja, pocinjemo slagati musaku zimske depresije.

Zimska depresija predstavlja sezonski poremeéaj ponasanja. Ovaj poremecaj je i medicinski
priznat, a odnosi se na poremecaje raspolozenja pracene povremenom depresijom tijekom
zimskih mjeseci. Zimska depresija javlja se u kasnu jesen ili zimu, u vecini slu€ajeva prolazi
negdje oko veljaCe, sluzbeni naziv joj je sezonski poremecaj raspolozenja.

Cimbenici rizika za razvoj zimske depresije su: Zivot u oblaénim krajevima s malo sunéanih
dana, vezanost za kudu ili druge zatvorene prostore, te rad nocu ili u razli¢itim smjenama.

Razlog tome Cesto je nedostatak izloZzenosti svjetlu $to utje€e na smanjenje lu¢enja serotonina
- "hormona srece" koji poboljSava raspolozenje i spolni nagon, a suzbija depresiju, tjeskobu i
strah. JoS je jedan zna€ajan hormon zasluzan za razvijanje zimske depresije - melatonin. U
normalnim koli¢inama melatonin ¢ak ublazuje depresiju, ali u zimskim mjesecima, kada dan
kratko traje poveéane koliCine melatonina pridonose razvoju sezonske ili zimske depresije.

Depresija je jedan od najCescih psihi¢kih poremecaja danasnjice. Broj osoba s depresivnim
poremecajem kontinuirano raste u svim razvijenim zemljama svijeta. EpidemioloSka istrazivanja
procjenjuju da 3-4 posto populacije boluje od tezih, 1,5-2 posto od blazih oblika depresije, dok
zimska depresija pogada 2-5 posto stanovnistva. UCestalost depresije je dva do tri puta ¢e$ca
kod Zena nego kod muskaraca.



http://hr.wikipedia.org/wiki/Serotonin
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U svakodnevnom govoru, ¢esto se mijeSaju pojmovi depresija kao psihijatrijski poremeca;j i
depresija kao loSe raspoloZenje, a s obzirom na veliku pojavnost depresije vazno je razlikovati
ta dva pojma. Psihijatrijski poremecaj depresije spada u poremecaje raspolozenja te je odraz
narusene kemijske ravnoteze u mozgu u ¢emu vaznu ulogu igraju genetska predispozicija,
zZivotna dob, stupanj stresa, zivotna filozofija i zivotni stil. Psihijatrijski poremecaju odnose se na
znacajne promjene raspolozenja pod Cijim se utjecajem mijenja sveukupno razmisljanje,
opazanije, tjelesno stanje, ponasanje i socijalno funkcioniranje osobe koja je sada postala
bolesnik. Dakle, klinicka depresija duzeg je trajanja te je osoba u nemoguénosti da takvo
raspolozenje kontrolira.

Koji su simptomi zimske depresije?

Vecina ljudi tijekom zime slabijeg je raspolozenja, no neke hvata i prava depresija sa slijede¢im
simptomima:

0dugotrajna potiStenost ili bezvoljnost (lat. depressio=potiStenost)
0 slabija koncentracija,

0 gubitak energije,

0 poremecaj spavanja, najéesce u vidu povecane potrebe za snom,
0 smanjena druzeljubivost, osjecaj osamljenosti i napustenosti,

0 smanjeni spolni nagon i

0pojacana Zelja za slatkim, osobito u veCernjim satima.

Sumnjate li na depresiju, u svakom slu€aju trebali bi se obratiti lijeCniku i/ili psihoterapeutu. U
kombinaciji s psihoterapijskim tretmanom, osoba moze bitno smanijiti navedene simptome ili ih u
potpunosti otkloniti. Kod privremene potiStenosti mogli biste se koristiti nekim tehnikama
samopomoci koje su se pokazale djelotvornima.

Kako si pomo¢i?

Ouvodenjem lagane i zdrave prehrane - preporuca se jesti viSe manijih obroka dnevno
Ovjezbanjem - bilo koji oblik fiziCke aktivnosti je dobrodosao. Vjezbanjem se takoder luci
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"hormon srece" te ¢e to utjecati na sveukupno raspolozenje

0 bavljenjem stvarima koje volite - hobiji, druzenja s prijateljima, drustvene igre, Setnje, izleti,
Citanje, rijeSavanje krizaljki, sanjkanje, grudanje samo su neki od na€ina kako provoditi zimske
dane i slobodno vrijeme

0 opustanjem, na nacin koji je u redu za vas (to mogu biti razne vrste meditacije, autogenog
treninga, aktivnosti koje vas specificno dovode u stanje opustenosti)

OiskoriStavanjem sunc¢anih dana - provodenje vremena na svjezem zraku

OizloZzenost svjetlu - kada je vani mra¢no i tmurno upalite svjetla u svojoj kuc¢i umjesto da
gledate televizor u polumraku

Ukoliko se radi o loSem raspolozenju izbor je svakako na vama. Ukoliko kroz prozor vidite
mracan i siv dan te kazete vrijeme me €ini depresivnim/nom, imajte na umu da je to vas izbor. U
tom trenutku mozete uciniti veliki broj stvari kako se ne biste predali loSem raspolozenju
primjerice: upalite svjetlo, pustite dobru muziku, otidite s nekim na kavu, igrajte se s djecom,
otidite u kino, kazaliSte, pripremite si toplu kupku, nazovite dragog prijatelja kojeg dugo niste
Culi, napisite nekom mail ili pismo, pogledajte $to se nudi u kulturnom Zivotu vaseg grada,
prosecite, viezbaijte, igrajte drustvene igre, procitajte dobru knjigu...

Jelena Vrsaljko, psihoterapeut

Lejla Gjurkovié, dipl. psiholog
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