Siigismasendus pole haigus vaid tasakaalust véljas vaimne seisund. Kirjelduselt on see sarnane
depressiooni siimptomitele, erinevus on aga selles, et stigismasendus méddub tavaliselt iseenesest,
kestab teatud lithikese perioodi. Kui siimptomid siivenevad voi kestavad kauem oleks mdistlik
podrduda spetsialisti poole.

Mis seda tingib, voimendab : rohkem pimedat aega, pdev lithike ja valgust vihe, pilves ja
sombune ilm, kella keeramine (ajatsiikli muutused), looduses muutused, aasta 16pu ldhenedes voib
inimene tunda, et pole oma soovitud eesmérke saavutanud ning see suurendab drevust ja
rahulolematust enda suhtes, parilik soodumus kurvameelsuseks, tiksindustunne...

Kuidas dra tunda? Kurvad métted, hirmud, visimustunne, uimasus, joudluse langus, siiiitunne,
liigne emotsionaalsus, unehdired, meeleolumuutused, suurenenud huvi kdrgema kalorsusega toitude
jdrele, rohkem s60mine just dohtuti, enesehinnangu langus, seksuaalelu halvenemine, libiido langus,
nikotiini, kohvi ja alkoholi liigtarvitamine, apaatia, soov iiksinda olla, kergesti drritumine,
solvumine, konfliktid, kergemini nutma hakkamine, vahel isegi arusaamata miks ...

Tavaliselt modduvad siimptomid ise ja inimene tuleb sellega toime. Kuid kui tunnete, et
stimptomid slivenevad, ning on liiga koormavad, et ise sellega toime tulla on raske, siis on
soovituslik podrduda perearsti, psiihhiaatri, psiihholoogi vdi vaimse tervise 0e vastuvotule
konsultatsiooniks.

Naistel on suurem vastuvotlikkus emotsionaalsetele segadustele, kuna nende keha toodab vihem
serotoniini.

Kuidas pikk ja pime aeg kergemini iile elada?

e Kanna lisaks klassikaliste toonidele teadlikult erksat virvi riideid. Kasuta sdrtsakat
huulepulka.

e Naudi erksaid vdrve enda timber, jilgi ja mirka looduse ilu. Vota hetk ja hulla virvilistes

lehtedes.

Valmista kdogis midagi maitsvat ja vérvilist.

Kontakt. Suhtle inimestega. Vota tihendust mdne sdbraga.

Vaata mdnd saadet, filmi, mis tostab Su tuju.

Hea huumor on alati omal kohal. See aitab tdsta tuju. Proovi leida hetki naljaks ja naeruks.

Naer pidurdab kehas stressihormoonide juurde tootmist.

Tee teistele kingitusi. Void alustada teistele kingituste valimist, otsimist juba varem.

o Leidke endale meeldivat tegevust, tegelege hobidega: lugege head raamatut, meisterdage
midagi, olge fliiisiliselt aktiivsed, alustage trenniga, millele olete mdelnud. Korraldage mdni
ponev iiritus, ettevotmine.

e Aroomid. Kasutage kodus aroome, mis aitavad 160gastuda. Néiteks piparmiint, meliss,
lavendel, eukaliipt...

e Puhkushetked ja meelelahutus. Nautige véikseid hetki. Siigis on ideaalne aeg kinos, teatris,
kontserdil kdimsieks. Votke aega oma ldhedaste, sdprade jaoks, kiilastage mond kohvikut
vOi minge koos jalutama.

e Otsustage, et ei lase ,,sarivirisejate]” oma pdeva dra rikkuda. Keskkond mojutab meid palju.
Siiski on voimalik kdigega mitte kaasa minna. Kui teisel on halb tuju, tee endale heategu ja
dra lase oma tuju rikkuda. Nii kéituda oli tema valik, Sul on oma valik.

e Tunnusta ennast ja teisi.

e Muusika: laula, tantsi, méngi, pilli. Kui ei oska kuula 160gastavat muusikat.

e Piirake alkoholi, nikotiinitoodete, kohvi kasutamist.



e Kui tunned end halvasti joo tassike rahustavat teed, kdi vannis, saunas, ujumas voi kuuma
dussi all, veeda aega meeldivate inimestega, kes tdstavad Su tuju.

e Kasuta lisaks igapédevatoidule vitamiine.

e Voimalusel reisi ritkidesse, kus on soe.

e Ole rohkem valguses. Pdevavalguses. Kui liigud pimedas vali voimalusel valgustatud tdnav
pimeda asemel. Loo kodus ise hubast valgust.

Kaunist stigise jitku, soojust hinge ja séra silmadesse!
AS Valga Haigla
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