Сезонное снижение настроения и депрессия
Осенью мало кто из нас не сталкивается со снижением настроения. И у этого есть вполне объяснимые физиологические причины:

•
Уменьшается световой день, в связи с этим снижается выработка серотонина (“гормона радости”). Да, это не гарантирует появление депрессии. Но на настроение точно влияет.

•
Мелатонина (“гормона сна”) вырабатывается больше, а, значит, увеличивается сонливость и вялость.

•
Уменьшение количества солнечных дней приводит к снижению выработки витамина D.

•
Осенью люди чаще болеют, могут обостряться хронические заболевания, что тоже негативно сказывается на настроении.

•
Лето и тепло ассоциируются с каникулами, отпуском и расслаблением, а осень и холод – с активным учебным/трудовым периодом и бОльшим напряжением.

Но важно отличать снижение настроения из-за изменения погоды и светового дня от депрессии. Депрессия – это заболевание, а не просто плохое настроение. Снижение настроения проявляется изменением эмоционального состояния. Симптомов депрессии же очень много. И они не проходят после отдыха, сна. Они более устойчивые и длительные. При депрессии, в отличие от снижения настроения, сложнее жить и выполнять свои привычные дела. Чем сильнее выражена депрессия, тем сложнее работать и общаться, как раньше. Симптомы депрессии:

•
Физиологические (нарушения сна, изменения аппетита, хроническая  усталость, вялость, мышечные напряжения, головные боли, нарушения работы ЖКТ и другие симптомы в теле при отсутствии заболеваний).

•
Эмоциональные (постоянно сниженное настроение, неприятные переживания: вина, отчаяние, безнадежность, безвыходность, раздражительность, отсутствие удовольствия).

•
Мыслительные (постоянные беспокойные мысли, снижение внимания, памяти, негативное восприятие действительности, нежелание жить).

•
Поведенческие (сложно общаться, действовать, работать, появляется или усиливается избегание, сложно принимать решения, скорость выполнения задач сильно снижается, потеря интереса к другим людям).

При депрессии появляется негативное восприятие себя (снижается самооценка, усиливается неуверенность), своего будущего и мира, людей вокруг. 

В любом случае, при снижении настроения или наличии депрессивных симптомов будут полезны следующие рекомендации:

•
Прогулки в дневное время суток.

•
Физическая активность. Это могут быть короткие паузы в течение дня или тренировки несколько раз в неделю.

•
Соблюдение режима сна.

•
Выполнение техник релаксации и медитации.

•
Рациональное питание.

Если вы замечаете у себя тревожные симптомы и сомневаетесь в своём состоянии, обратитесь за консультацией к психотерапевту или психологу. Это особенно важно, если симптомы сохраняются более двух недель.

Телефон службы экстренной психологической помощи 133 (круглосуточно).

+375 212 61 60 60 (круглосуточно)

8 0214 77 22 20 с 8.00 до 20.00

8 0214 46 76 55 (Центр, дружественный подросткам "Откровение")
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