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szerotoninszintet. Mérpedig a
mi mérsékelt égoviinkon is egy-
re gyakoribb e vitamin hidnya
ilyenkor a kevesebb napslités
miatt.

ATUNETEK:

SZORONGASTOL ALUSZEKONYSAGIG

A szakﬁrodalomban igy foglaljak

Gssze a SAD lehetséges tiineteit:

® Szoiongés

® Szénhidrattartalmu ételek
irdnti sGvargas, hizéas

® Extrém faradtsag és enervalt-
ség

® Szomortsag, lehangoltsag
szinte mindennap

® Reménytelenség, értéktelen-
ség érzése

® Koncentralasi problémak

® Ingeriiltség és izgatottsag (in-
dokolatlanul)
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® Végtagok elneheziiltségének
érzete

® Erdeklfdés elvesztése a kordh-
ban kedvelt dolgok irdnt

® Kivonulés a tarsasagi élethdl

® Alvési problémék, inkabb alu-
székonysag

® Ongyilkos gondolatok

A SAD diagnosztizaldsahoz
semmilyen kiilonleges vizsgalat
nem sziikséges. Elegend§ az ala-
pos kikérdezés. Laborvizsgalatot
esetleg elrendelhet az orvos,
hogy kizérhassa a hasonl¢ tiine-
tekkel jelentkezd pajzsmirigybe-
tegséget.

Tobbféle modszer bevetheté a
szezonalis depresszi6 gy6gyitasa-
ra, elharitasara.

A fényterapianak nincs mellék-
hatésa, viszonylag kénnyen kivi-
telezhetd.

A kognitiv viselkedésterapia
hosszabb iddszakra is panasz-
mentessé teheti a beteget.
Hangulatjavitéonak szamitanak
bizonyos antidepresszans gy6gy-
szerek. Ezeket azonban csak or-
vosi utasitasra szabad szedni, és
6 adja a receptet is hozza (példaul
atekintetben is, hogy a tiinetek el-
multaval is folytatni kell a gyogy-
szeres kurat).

Bizonyos életmédbeli valto-
zasok igen fontosak és hatéko-
nyan befolydsolhatjdk hangu-
latunkat. Ahol él és ahol dolgo-
zik, tehat mind az otthondban,
mind a munkahelyén legyen mi-
nél tobb fény, még ha mestersé-
ges is. Tartézkodjon minél tobbet
a friss levegdn. A fizikai aktivi-
tas hasonléan fontos. Csokkenti a
stresszt, javitja a hangulatot, bol-
dogsédghormonokat szabadit fel.
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Milyen az a kognitiv
viselkedésterapia?!

Ivastam mar arrdl, hogy visel-
Okedésterépiéval lehetséges segi-
teni azokon, akik a szezondlis
depresszi6tol szenvednek. De valdjaban

hogyan?
Nehéz elképzelni jeligére

Akognitiv viselkedésterapia egy pszichoterapids
madszer, ami hatékony szezondlis depresszid esetén,
ugyanis a betegség mindhérom f6 teriiletét kezel-
ni képes. Foglalkozik az egyén negativan eltorzult
képzetével, amely 5nmagdrol, masokrol és a jovd-
r6l kialakult benne. Valdjaban ez a terapids médszer
elsdsorban a tiinetekre fokuszél. Segit felismerni

és megvaltoztatni a berdgziilt hibds gondolkodast
és az ezzel osszefiiggd negativ érzelmeket, melyek
kedvezétleniil hatnak az egyén kozérzetére. Az iilé-
seken a terapeuta és a paciens egyiitt dolgoznak
azért, hogy megallapitsak: hogyan és mit gondol a
paciens a sajat érzéseirdl és a koriilotte levd szemé-

lyekrdl. A paciens dltalaban irasheli hazi feladatot is
kap: jegyezze le az élményeit, illetve az élményekkel
osszekapcsolddo, szinte automatikusan jelentkezo
negativ értelmezéseit. A terépia soran a terapeutaval
kozosen megtanulja az automatikusan kialakulé ne-
gativ gondolatait megcéfolni, helyette mds, életsze-
riibb és kevesebb negativ érzést kivaltd magyardza-
tot talalni az eseményekre. A terapeuta abban segit,
hogy a paciens képes legyen megkérddjelezni ezeket
anegativ gondolatokat. A kognitiv viselkedésterapia
segitségével a rogziilt hibs reakciok megvaltoztat-
hatdk. Az ilyenkor szokasos reakcidkat le lehet gy6z-
ni. Arrais képessé valik, hogy a sajat téves hiedelmei
ellen megfeleld érveket taldljon.

Amennyiben szezondlis depresszidra gyanakszik,
mindenképpen keresse fel haziorvosét, hogy az 6 ré-
vén szakmailag megfeleld kezekbe keriiljon.
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