Como manter

a motivacgao no inverno?

Durante a época mais fria do ano, nossos habitos mudam. De modo geral, as pessoas tendem
a ficar mais introspectivas, saem menos de casa e costumam diminuir suas atividades.

Um dos motivos pelo qual isso acontece é a menor exposicao a luz solar, o que diminui a producao de
serotonina, neurotransmissor responsdvel pelo bom humor e energia. Em dias frios, liberamos mais
melatonina, o "horménio do sono’, o que nos deixa mais sonolentos e indispostos.

Estudos afirmam que em paises com menor incidéncia de luz m
do Sol ha maior niimero de casos de pessoas com depressao.

De modo geral, os casos de depressao aumentam nesta época do ano. A depressao sazonal nao é o
abatimento tipico que aparece com a chegada do inverno e que atinge a maioria das pessoas. Os sintomas
depressivos leves que sentimos de tempos em tempos nao nos impedem de levar uma vida normal. Em vez
disso, as vitimas de depressao sazonal se sentem incapazes de lidar com o trabalho ou com as relagées sociais.

Os principais sintomas da depressao sazonal sao: alteracdes no sono e na alimentacao, isolamento social,
dificuldades de concentracao, fadiga constante, apatia, irritabilidade, tristeza, baixa autoestima, entre outros.

E importante ressaltar que é possivel regular o humor e a qualidade de vida para que nao oscilem
junto com as mudancas climaticas. Algumas dicas para se sentir mais disposto e motivado:

Aproveite as poucas horas de sol para andar ao ar livre.
Evite deixar cortinas fechadas. Aproveite o maximo possivel a luz natural em casa e no trabalho.

Mantenha atividades normais. Tenha momentos com amigos e familiares e aproveite essas
ocasides para renovar a sua disposicao.

Faca exercicio fisico, mantenha sono regular e alimenta¢dao adequada.

Aprenda relaxamento e/ou meditacao. Isso ira ajudar a adquirir equilibrio e bem-estar.
Usufrua de programas especificos de outono e de inverno.

Encontre os proprios motivos para se sentir motivado.

Fonte: Depressao Sazonal ou Depressao de Invemo e Fototerapia. Disponivel em:
<http:/fwww.psiquiatria.med.br/doencas/depressac-sazonal-ou-depressao-de-inverno-e-fototerapia=. Acesso em: 19 jun. 2017. Patricia Sanches / Psmologa
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