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Sarbatorile de iarna sunt evenimente incarcate de o semnificatie aparte si deseori zilele
care le urmeaza activeaza rani, pun presiune pe fiecare dintre noi si pot atrage stres si
nemultumiri, spune medicul psihiatru Petronela Nechita, ea afirmand ca starea de tristefe
nejustificata si greu de gestionat e specifica lunii ianuarie si poate varia in intensitate si
durata.

"Imaginea pe care o promoveaza mass-media referitor la modalitatea in care sunt sarbatorite
Cr&ciunul si Anul Nou nu corespunde cu realitatea actuald. incepand cu mijlocul lunii
decembrie, intram in acea stare specifica sarbatorilor de iarna, rutina noastra se schimba,
mintea zboara la vacanta, ne implicam in activitati placute, oferim cadouri, dupa care, la
inceputul lunii ianuarie, revenim la o normalitate de zi cu zi, la responsabilitatile anterioare
sarbatorilor", a declarat pentru AGERPRES dr. Petronela Nechita, medic psihiatru la Institutul
de Psihiatrie "Socola" din lasi.

Psihiatrul iesean atrage atentia ca, in timp ce unii dintre noi au trait la intensitate maxima
sarbatorile din luna decembrie - ianuarie si inca au o stare de bine, pentru altii aceasta perioada
inseamna tristete, anxietate si chiar depresie.

"Cei care au pierdut pe cineva drag, mai ales in ultimii 2-3 ani de pandemie, cei care se
confrunta cu probleme financiare si nu isi pot permite cadouri pentru membrii familiei sau cei pe
care ii indragesc, cei care se afla intr-un proces de separare sau divort, sau cei care au
membrii familiei departe de casa, cum ar fi, de exemplu, la munca in strainatate, de obicei
resping perioada sarbatorilor si ajung sa se izoleze de ceilalii", a aratat dr. Petronela Nechita.

Starea de tristete nejustificata si greu de gestionat, sustine psihiatrul iesean, este specifica lunii
ianuarie gi poate varia in intensitate si durata.

"Sa nu uitam ca tot in luna ianuarie este o zi 'lunea trista’, socotita cea mai deprimanta zi a
anului. Asadar, din 2005 pana in prezent, cea de-a treia zi de luni din ianuarie este numita 'Blue
Monday' si este considerata cea mai trista zi din an, pentru ca factori precum conditiile
meteorologice sau nivelul datoriilor acumulate contribuie la o stare de deprimare. La toate
acestea, in perioada 2022 - 2023 se adauga conditiile speciale de pandemie si razboi, factori
negativi", a afirmat dr. Petronela Nechita.

Dar, sustine aceasta, pe langa aspectul legat de sarbatori, starea de dispozitie mai poate fi
influentata si de anotimp.

"Tulburarea afectiva sezoniera (SAD) este favorizata de temperaturile scazute si zilele scurte,
acestea permitand o expunere insuficienta la lumina. Cel mai adesea, in aceasta perioada a
anului, plecam la munca de acasa pe intuneric si ne intoarcem tot pe intuneric. Stim cu totii ca
lumina soarelui contribuie la cresterea nivelului serotoninei si al vitaminei D. Atunci cand nu
beneficiem suficient de lumina solara, cand aceasta este scazuta, apar starile depresive. De
aceea, incidenta depresiei in tarile cu o clima rece este mai ridicata", a explicat medicul
psihiatru.

Petronela Nechita a precizat ca este foarte important ca la inceput de an sa ne facem planuri
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pentru noul an, sa stabilim cateva obiective pe care sa le respectam in 2023.

"E important sa ne propunem sa mancam sanatos, sa respectam orele de somn - regula celor 3
de 8: adica opt ore de somn, opt ore de munca, opt ore de relaxare. La fel de important este sa
facem sport, sa fim activi fizic. Un obiectiv important pentru anul 2023 este ca sanatatea
noastra sa fie o prioritate", a adaugat dr. Petronela Nechita de la Institutul de Psihiatrie "Socola"
din lasi.

Ea a mentionat ca modalitatile simple de combatere a starilor de tristete, ce sunt la indeméana
tuturor, sunt exercitiile fizice regulate, activitatile relaxante, dieta echilibrata, solicitare de sprijin
emotional de la rude sau prieteni, practicarea recunostiniei, somnul odihnitor, reorganizarea
programului zilnic. AGERPRES

2/2



