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rudens depresijai?
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Rudens depresija jeb sezonali
afekfivie traucéjumi ir saisfiti ar
gadalaiku mainu; simptomi sak
paradities rudeni, turpinas ziema.
Ir ari pavasara depresija, kas sakas
pavasari un biezi vien beidzas tikai
vasara.

doktore
Inese Elsina.

ilvéks ir nomakts, bez energijas un prieka, noguris, nein-

tereséjas par lietam, kas ieprieks vinu saistijusas, rodas
miega problémas (bezmiegs vai parak liela miegainiba),
mainas é5anas paradumi. Var rasties grutibas gan darba,
jo pasliktinas koncentrésanas spéja, uzmanibas noturiba
un afmina, gan ari attiecibas ar gimeni un draugiem, jo cil-
veks Kkllst viegli aizkaitinams, vélas distancéties no citiem.

Nenoslédzies sevi - piezvani!

Vélme izoléeties no apkartéjiem ir ne tikai depresijas
blakne, bet ari viena no pazimem. Cilveki vairs negrib
socializéties, ko biezi pamato ar — negribu nevienu fraucet,
mani tapat nesaprafis, negriby, lai citi pamana, ka man nav
labi. Sis domas ne vienmer atbilst realajai situacijai, drizak
ir tikai fantazija. Tapéc nevajag laut tam attisfities un noti-
cet! Sados gadijumos Inese klienfiem jauta: ‘Ja fu zinatu,
ka laba draudzene nezvana, jo negrib apgrutinat, ko tu
vinai teiktu?” Cilveki parasti atbild, ka tas nemaz nebifu
apgrutinosi, vini labprat gribétuy, lai draudzene piezvana.
Tapeéc, ja gribi visu laiku but vienatne, nelauj sev noslég-
ties — piezvani vai saruna tiksanos ar draugu, kolégi, radi-
nieku!
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Vairak saules un kustibu!
Garigo veselibu ietfekmeé art musu fiziska passajita,

tapéc, ja esi nomakts, pievers uzmanibu kermenim.
Pastiprinatu nomakfibu veicina D vitamina frakums,
fapec ir verts parbaudit ta imeni organisma. Un ker
saules starus ari rudent — pasédi uz solina, pastaiga-
jies svaiga gaisa, darba apsedies tuvak logam.
Depresijas simpfomu mazinasanai |oti palidz visu veidu
fiziskas aktivitates, it ipasi ar ritmiskam kustibam — solo-
§ana, nujosana, skriesana. Paradoksala karta depresija
fiesi piecelties no divana var Skist |ofi gruti; cilvéks jutas
nomakts, noguris un negrib kustét ne no vietas. Tad jabat
uzmanigiem, jo veidojas apburtais loks — jo vairak cilveks
iesézas, jo depresija aug auguma, un, jo ta klust izteiktaka,
jo grutak sakt kusteties. Viens no palidzibas likumiem dep-
resija — dari pat tad, ja negribas! Izdoma sev mazu, bet
interesantu izaicinajumu, ka dabuf sevi no ara majas, pie-
meéram, izved pastaiga savu jauno rudens cepuri.

Kas trauce prieckam?

Ja esi pamanijis, ka rudens depresija klauve pie durvim,
padoma par to, kas tava dzive notiek tads, ar ko tu nespéj
samierinaties un pienemt, par ko bazijies un raizéjies, kas
frauce priekam. Varbut attiecibas ar kadu cilveku nav har-
moniskas, varbit nejuties labi darba, skola vai majas?
Mekle savus stresa iemeslus un noskaidro, ar ko saistita
frauksme (bazas, raizes), jo tiesi tas var but célonis depresi-
vam stavoklim. Ja afradisi, kadi ir lielakie spriedzes un
neapmierinatibas iemesli, jau varési sakt domat, ka fo risi-
nat vai pienemt. Tacu, ja juti, ka apgrutinosas k|ust pat
ikdieniskas lietas (no rita piecelties, nomazgaties, doties uz
darbu, nomazgat traukus), nevilcinies un meklé atbalstu! Ta
nav vajuma, bet gan drosmes pazime. Tas ir musu piena-
kums — rlpéties par sevi. o




