Pri depresivnem razpoloZenju v prvi vrsti
opazimo pomanjkanje energije, tako
telesne kot duSevne, kar se lahko kaze
tako, da nam ni do vsakdanjih opravil

ali dogodkov, ki se jih sicer veselimo.
Praviloma depresivhemu razpolozenju
sledita nezadosten in plitek spanec ter
izguba apetita, v nekaterih primerih pa se
simptomi lahko izrazijo ravno nasprotno:
kot pretirana jeScost in zaspanost.

Pomanjkanje telesne in dusevne energije
vodi v pasivno obnasanje in brezvoljnost.
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Tako si clovek, ki trpi za depresijo, sam Se
dodatno otezZuje in poslabsuje na videz
brezizhodno stanje slabega in otopelega
pocutja. Vcasih ljudje manjSe motnje
prilagajanja na spremembe Ze povezujejo
z depresijo, ker se nekateri simptomi lahko
pojavljajo, niso pa niti dovolj mocni niti
ne trajajo dovolj dolgo, da bi jim lahko
rekli depresija. TeZzava nastane takrat, ko z
lastnim angaziranjem v doglednem casu
nikakor ne moremo izplezati iz hromecih
obcutkov nemoci. Ce znaki ne trajajo

dlje kot Stirinajst dni, veCinoma niso skrb
vzbujajoci. Vedno moramo upostevati

y

tudi prilagoditvene zmozZnosti telesa in
dusSevnosti, zato so lahko obc¢asna slaba
pocutja in brezvoljnost nekaj povsem
normalnega in obicajnega, zlasti Ce

se hkrati spopadamo Se z realnimi
Zivljenjskimi tezavami.

Nevarnost za nase dusevno zdravje se
pojavi takrat, ko opazimo (ali nas na to
opozorijo bliznji), da se iz spirale brezupa
in nemoci nikakor ne moremo izvleci
sami, niti nam bliznji ne morejo nikakor
pomagati. Takrat je treba nujno poiskati
ustrezno psihoterapevtsko pomoc.
Opozoriti je treba tudi na to, da se lahko
globoka klinicna depresija pojavi tudi v
obdobju sezonskih in (pred)praznicnih
depresij ter s povrsinskimi vzroki zanje ni
povezana, clovek jo lahko le bolje zazna,
ker je vtem Casu spremenjen ritem
Zivljenja in dela.

Kadar se depresivno razpolozenje dlje
pojavlja izklju¢no v jesenskih in zimskih
mesecih, spomladi pa simptomi povsem
izzvenijo, takrat govorimo o sezonski
depresiji. Pomembno razlocevalno merilo
med tipicno in sezonsko depresijo so
(poleg letnega Casa) seveda tudi zunanji
psihosocialni dejavniki, ki se lahko
naklju¢no pojavijo ravno jeseni in pozimi.
Med te dejavnike Stejemo predvsem
sezonsko delo oziroma odsotnost
sezonskega dela. To velja zlasti za tiste
delavce, ki veCino lethega dohodka
ustvarijo v poletni sezoni, jeseni in pozimi
pa je njihova delovna obremenitev
zmanjSana ali celo povsem ukinjena.

Depresivni obcutki nemodi se lahko pojavijo tudi ob izgubi smisla ali ob
izgubi konstruktivne vkljucenosti v druzbo. Pri osamljenih ljudeh prazni¢no
razpoloZenje in vesela druzba predstavljata Se vecji razkorak med svetom
in njihovim razpolozenjem. Vecinoma pa je sezonska depresija vendarle
povezana s severnimi geografskimi lokacijami, kjer nastopi obcutno
pomanjkanje soncne svetlobe, v skrajnih primerih celo polarna noc in
polarni dan. V teh skrajnih primerih je zaradi pomanjkanja svetlobe
motena biokemicna presnova v mozganih, ki se posledi¢no lahko kaze kot
depresija. V takih primerih je na trgu vec posebnih Sirokospektralnih luci, ki
nadomescajo izgubljeno dnevno svetlobo.

Poudariti je treba, da clovek pozimi (tudi pri nas) na delovhem mestu prezivi
vecino dnevnega Casa med Stirimi stenami, kar mo¢no omejuje zdravo in za
optimalno mozgansko delovanje izpostavljanje dnevni svetlobi, zato je Se
toliko pomembneje, da vsaj konec tedna prezivimo del ¢asa na prostem. Za
tiste, ki si to lahko privoscijo, pa je najboljSe zdravilo za sezonsko depresijo
sprememba lokacije - potovanje v soncne in tople kraje, Cetudi samo za
nekaj dni.
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