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Stina e vjeshtés mund t’ju shtojé ankthin? Pse?
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&r shumé njeréz, ardhja e vjeshtés shoqérohet me temperatura mé té uléta, dité mé té

shkurtra dhe njé ritém krejt tjetér té pérditshmérisé. Por pér disa, kjo periudhé sjell edhe

dicka mé shumé: lodhje, nervozizém, shqetésim dhe njé ndjesi ankthi qé duket sikur shfaget
pa ndonjé arsye té qarté.

Njé pjesé e kétij ndryshimi mund té lidhet me uljen e ekspozimit ndaj drités natyrale. Drita ndikon
né orén biologjike t& trupit, gjumin dhe mekanizmat gé lidhen me humorin dhe energjiné. Kur ditét
shkurtohen, ndryshimet né ritmin cirkadian mund té ndikojné te ményra se si ndihemi.

Mé pak drité, mé shumé lodhje

Kur kalojmé mé pak kohé né dritén e diellit, trupi mund té pérshtatet me ndryshimin e ritmit dité-
naté. Kjo mund t& shogérohet me pérgjumje, mungesé energjie, véshtirési né pérgendrim dhe
ndryshime té humorit.

N& disa raste, kéto simptoma mund té jené pjesé e ¢rregullimit afektiv sezonal (SAD), njé formé
depresioni qé shfaqet né njé periudhé té caktuar té vitit dhe zakonisht pérkeqésohet gjaté muajve té
vjeshtés e dimrit.

Megjithaté, jo ¢do person gé ndihet mé i lodhur ose mé i shqetésuar né vjeshté ka SAD.
Ndryshimet sezonale mund té ndikojné né humor edhe pa arritur né nivelin e njé ¢rregullimi klinik.

Ndryshon edhe rutina



Vjeshta shpesh shénon rikthimin né njé ritém mé intensiv pas muajve té verés. Pushimet mbarojng,
puna ose shkolla rifillon me ritém t& ploté dhe aktivitetet sociale mund t& ndryshojné.

Pér disa njeréz, ky tranzicion krijon ndjesiné se duhet té “rikthehen né kontroll” menjéheré, duke
sjellé mé shumé presion dhe stres.

Ndérkohé, moti mé i ftohté dhe errésira mé e hershme mund té béjné qé té kalojmé mé shumé kohé
né ambiente té mbyllura. Kjo mund té nénkuptojé mé pak aktivitet fizik, mé pak ekspozim ndaj
drités sé dités dhe, né disa raste, mé shumé izolim social.

Shenjat qé mund té tregojné se ndryshimi sezonal po ju ndikon

Nuk béhet fjalé vetém pér njé dité té keqe. Nése ndryshimet pérsériten dhe zgjasin pér javé, mund
té shfagen simptoma si lodhje e vazhdueshme, irritim, véshtirési né pérgendrim, ndryshime né
gjumé, humbje interesi pér aktivitetet qé zakonisht ju pélgejné ose déshiré pér t'u izoluar.

Nése kéto simptoma fillojné té ndikojné né puné, marrédhénie apo jetén e pérditshme, nuk duhet t&
konsiderohen thjesht si “humor vjeshte”.

(faré mund té béni pér ta pérballuar mé miré?

Njé nga gjérat mé té thjeshta éshté té pérpiqeni té pérfitoni sa mé shumé nga drita natyrale gjaté
dités. Njé shétitje jashté, vecanérisht gjaté oréve me drité, mund té kombinojé ekspozimin ndaj
drités me aktivitetin fizik.

Mbajtja e njé orari té rregullt gjumi éshté gjithashtu e réndésishme. Pérpiquni té flini dhe té
zgjoheni né orare té ngjashme ¢do dité, ndérsa aktiviteti fizik i rregullt mund t& ndihmojé né
menaxhimin e stresit dhe pérmirésimin e humorit.

Po aq e réndésishme &shté 1é mos shképuteni nga njerézit. Njé kafe me njé mik, njé shétitje me
familjen apo thjesht ruajtja e aktiviteteve sociale mund té ndihmojé né shmangien e izolimit q&
shpesh shogéron muajt mé té ftohté.

Né rastet kur simptomat jané té forta, pérsériten ¢do vit ose ndikojné ndjeshém né jetén e
pérditshme, ia vlen té flisni me njé profesionist t& shéndetit mendor ose me mjekun. Pér SAD mund
té pérdoren trajtime si terapia me drité, psikoterapia dhe, kur &shté e nevojshme, medikamentet e
pérshkruara nga mjeku.

Né fund té fundit, vjeshta nuk duhet té jeté domosdoshmérisht njé periudhé ankthi. Por trupi dhe
mendja kané nevojé pér koh# pér t'u pérshtatur me ndryshimin. Duke ruajtur gjumin, lévizjen,
ekspozimin ndaj drités dhe lidhjet me njerézit e tjeré, ky tranzicion mund té béhet shumé mé i
lehté.
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