Осторожно!  Сезонная Депрессия

Сезонная депрессия – это стрессовое состояние организма, при котором снижается работоспособность, появляется плохое настроение, грусть, и все это сопровождается повышенной утомляемостью.
Симптомы сезонной депрессии разнообразны и не обязательно проявляются сразу все:
· Раздражительность, беспокойство, чувство тревоги;

· Ощущение собственной никчемности, заниженная самооценка;

·  Плохое настроение, беспричинные слезы;

· Бессонница, постоянное чувство усталости, пониженная работоспособность;

· Апатия, потеря аппетита (либо желание все время что-то жевать), приступы слабости;

· Головные боли;

· В тяжелых случаях – мысли о самоубийстве, смерти.
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Сезонная депрессия может проявляться в легкой форме – всего на несколько дней, и в тяжелой – когда длится более 2-х недель. 
Если вы обнаружили у себя вышеперечисленные симптомы, и подозреваете, что ваша депрессия может затянуться, то лучшим выходом будет обращение к специалисту.

Почему так происходит?

Чаще всего депрессия является результатом каких-либо душевных потрясений. Такими могут стать: потеря близкого человека, неудачи в учебе, семейные неурядицы, финансовые проблемы и т.д. Но также, депрессия может быть вызвана и неочевидными причинами. В таком случае это происходит из-за недостатка, так называемых, биогенных аминов: серотонина, норадреналина и дофамина. Также, возможна генетическая склонность к депрессивным состояниям. Депрессия бывает также результатом побочного действия некоторых лекарств.

Как проявляется депрессия?

Главным образом депрессивные люди отличаются пессимистическими взглядами на жизнь и происходящее, негативными суждениями, агрессивностью, апатичностью. Такие люди могут испытывать различные страхи и тревогу, чувствовать себя не понятым. В состоянии депрессии люди замыкаются в себе и никого не подпускают к своим душевным переживаниям. Если вы заметили за свои близким человеком какие-то психические изменения, не оставляйте его одного. Возможно, вы сумеете облегчить душевные страдания своим вниманием, заботой или откровенным разговором.
Лечить депрессию необходимо, так как продолжительное пребывание в депрессивном состоянии ведет к ослаблению иммунитета и организма, что в свое очередь ведет так же к другим различным заболеваниям.
Как избавиться от депрессии?
· Старайтесь не находиться в одиночестве

Если хочется немного погрустить, то не стоит себя лишать этого. Выделите время для грусти, минут пятнадцать. В это время вы можете поругать себя, подумать, что сделали не так, а вот в другое время гоните все грустные мысли прочь. Поэтому, дабы исключить это самое время, старайтесь чаще находится в кругу людей. Возможно, это будут ваши родные, друзья, знакомые или коллеги по работе.
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· Поделитесь своими переживаниями

Поговорите со своими близкими людьми. Они, безусловно, желают вам добра, потому всегда вас поймут и поддержат, возможно, дадут хороший совет. Главное не замыкайтесь в себе. Если хочется плакать - плачьте. Как говорится, «слезы несут облегчение, если знаешь, о чем плачешь».

· Старайтесь вести активный образ жизни. 
Даже если нет большого желания куда-то идти, заставьте себя. Главное выйдите из дома и займитесь чем угодно. Любое занятие, какое бы вы не выбрали, отвлечет вас от проблем. Возможно, вас будет ждать приятный сюрприз в лице нового знакомого, хорошей компании или отличного мероприятия. 
Разбавьте серую повседневность! 
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· Займитесь спортом
Одним из способов борьбы с депрессий являются физические нагрузки, они обладают мощным антидепрессантным воздействием, ведь получая физическую нагрузку, в организме вырабатываются гормоны счастья–эндорфины. Занятия физическими упражнениями отличный способ снять напряжение. Психологи утверждают, что люди, которые находятся в депрессивном состоянии, чувствуют себя лучше, если занимаются спортом. Плюс ко всему, вы поддержите себя в хорошей форме. Не зря говорят: «В здоровом теле – здоровый дух».

· Следите за своим питанием

Не переедайте и ни в коем случае не отказывайтесь от еды. Устраивая праздник желудку, от депрессии вы не избавитесь, а лишь усугубите ситуацию. С каждым прибавленным килограммом вы будете чувствовать себя еще несчастней. Но и от строгих диет следует отказаться. Диета может усугубить депрессию. Врачи выяснили, что депрессиями реже страдают люди, получающие достаточно витаминов группы В. А они содержатся отнюдь не в постных продуктах – говядине и птице, яйцах, молоке, сырах, морской рыбе. Но чтобы не набрать вес следует правильно подходить к выбору меню. Заменить простые углеводы на сложные. Рекомендуется употреблять: крупы, вареный картофель, орехи, макароны из твердых сортов пшеницы. Эти продукты также содержат достаточное количество углеводов. Они питательнее, чем сладости и не так сильно влияют на вес. Вместо сахара добавляйте в чай мед – он полезнее. 
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· Одевайтесь в яркие цвета, добавьте их и в интерьер квартиры 

Жёлтый цвет пробуждает внутренние резервы; красный и оранжевый помогают быть активнее, поднимают настроение и жизненный тонус. Если вы очень консервативны, достаточно одной небольшой детали сочного цвета – платок, шарфик, браслет. Поход по магазинам и приобретение пары ярких нарядов, несомненно, будут кстати.
Если поменять интерьер кардинально нет возможности, то сделайте, хотя бы перестановку. Смена привычной картинки благоприятно влияет на психику. Также, постарайтесь себя окружить светлыми предметами. Они дают ощущение легкости и умиротворения.
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· Обратитесь к творчеству
Вспомнить свои юношеские хобби, может вы раньше рисовали или лепили, сочиняли стихи. А может вы давно хотели заняться чем-нибудь оригинальным. Сейчас самое время, ведь интересное увлечение поможет вам одолеть скуку и хандру. А это то, что нужно в борьбе с зимней депрессией. 


· Поднять настроение вам помогут запахи –

 ароматерапия это прекрасный способ борьбы с плохим настроением и упадком сил. Можно принять ванну с эфирными маслами или сходить на массаж. Для этих процедур хорошо подойдут масла сандала, жасмина, герани, мелиссы, всех цитрусовых. 
Ароматические лампы и свечи создадут уют, романтическое настроение и наполнят комнату бодрящим запахом.
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· Обратитесь к специалисту
Если депрессия вас не оставляет уже долгое время и вы чувствуете, что никто из родных вам помочь не в силах – обратитесь к врачу. Будьте уверены, что он найдет способ вывести вас из этого состояния и жизнь вновь обретет смысл.
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В заключении, хотелось бы сказать, чтобы не случилось, помните, что всегда найдутся люди, которые вас поддержат и помогут. Главное захотеть избавиться от депрессии, по-настоящему захотеть! Поверьте, впереди ждет еще немало счастливых мгновений.
 
Постарайтесь каждый новый день начинать с улыбки, искать позитив в любых вещах. Помните, зимняя депрессия – это сезонное явление, за зимой обязательно придет весна. И все вновь встанет на свои места. Главное это беречь и любить себя и тогда, никакая депрессия вам не страшна. 

Долой депрессию! Да здравствует хорошее настроение!
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