Psychologia zimy. Jak zapobiec depresji

sezonowej?

Opracowal: Lukasz Rogalski, filmoznawca specjalizujacy si¢ w kulturach filmowych, dziennikarz zajmujacy si¢
krytyka filmowa, absolwent Uniwersytetu im. A. Mickiewicza w Poznaniu oraz Uniwersytetu SWPS

w Poznaniu. Interesuje si¢ psychologia i filozofia

Jest coraz chtodniej, wcigz szybko robi si¢ ciemno, stonce widujemy rzadko... Zima potrafi
by¢ dla nas naprawde¢ trudnym okresem. Dlaczego warunki pogodowe majg tak ogromny
wplyw na nasze samopoczucie? Jak zatrzymac na dtuzej dobry nastrdj 1 odzyska¢ motywacje

dziatania?

Spedzanie wigkszosci dnia w budynku staje si¢ jeszcze trudniejsze niz zwykle. O$wietlone
zimnym $wiatlem pomieszczenia powoli zaczynaja ,,wysysa¢” z nas calg energi¢ i che¢ do
pracy. Z powodu natloku obowigzkéw i stresu w takich okolicznos$ciach uginajg si¢ nawet
najwigksi optymisci. Jednak by stawi¢ czemus czofa, nalezy poznaC sterujacy tym

mechanizm.
Zimowe smutki

Nie bez powodu méwimy, ze szczesliwi ludzie ,,promieniejg”, a z ust zakochanych padaja
czgsto zapewnienia: ,JesteS§ moim stoncem”. W kulturze i sztuce pozytywne skutki
oddziatywania centralnej gwiazdy ukfadu stonecznego na ludzkie organizmy zostaty
zauwazone bardzo wcze$nie. Metafory snu zimowego czy wiosennego przebudzenia maja
rOwniez motywacje psychologiczng. I cho¢ na gruncie psychologii wptyw zmiennosci por
roku na kondycje czlowieka jest caly czas zglgbianym zagadnieniem, to juz dzisiaj mamy

dostep do pewnych badan na ten temat.

Norman E. Rosenthal postanowit pochyli¢ si¢ nad zjawiskiem obnizZenia nastroju zwigzanego
z pora zimowa. W swojej ksiazce Zimowe smutki doktadnie opisuje przebieg badan nad
choroba afektywna sezonowa, ktéra oznacza dla cierpigcego na nig pacjenta zmniejszenie
zyciowej aktywnosci, zmiany wzorcOw taknienia, snu i popedu plciowego, trudnosci
z logicznym mysleniem 1 koncentracjg, a takze zaburzenia nastroju, powigzane z coraz

krétszg ekspozycjg na Swiatto w cyklu dnia i1 nocy.

Pewien nracent Ind7zi zanada na denresie w zwiazkn ze 7mieniaiacvmi <ie norami rokn



Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatéw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...




