Depressdo Sazonal: Entenda e Saiba Como Enfrentar

Vocé se sente mais triste no outono ou inverno? Descubra o que é depressao sazonal,
suas causas, sintomas e como lidar com esse transtorno que afeta milhares de
pessoas todo ano.

A chegada dos meses mais frios e escuros do ano costuma trazer mudangas nao
apenas na temperatura, mas também no humor de muitas pessoas. Algumas passam
a sentir um cansago persistente, tristeza profunda, falta de motivagao e dificuldades
para realizar atividades do dia a dia. Esses sintomas podem ser mais do que um
simples "desanimo de inverno": eles podem indicar um transtorno conhecido como
depressao sazonal.

Reconhecida pela comunidade médica como uma forma de depressao associada as
mudancas climaticas, especialmente a redugdo da exposicdo a luz solar, a depressao
sazonal é um problema real e recorrente. Ela afeta principalmente pessoas em
regioes de clima temperado, mas também ocorre em paises tropicais, inclusive no
Brasil.

Agora, vocé irdi entender em profundidade o que é a depressao sazonal, como ela se
manifesta, quais sdo suas causas e, principalmente, como enfrenta-la de forma eficaz
com estratégias comprovadas e acompanhamento adequado.

O que é a depressao sazonal?

A depressao sazonal, também conhecida como Transtorno Afetivo Sazonal (TAS), é
uma forma de depressiao que segue um padrao ciclico, ocorrendo em determinadas
épocas do ano, geralmente durante o outono e o inverno. Em alguns casos, pode
acontecer no verao, mas é muito mais comum nas estacoes com menos luz solar.

Embora os sintomas sejam semelhantes aos da depressao comum — como tristeza,
apatia, alteragdes de sono e apetite —, a principal caracteristica do TAS é a sua
relagcdo direta com as mudancgas de estacdo. Os sintomas geralmente surgem no final
do outono, se intensificam no inverno e desaparecem com a chegada da primavera.



Esse fendmeno foi reconhecido oficialmente nos anos 1980 e, desde entao, passou a
ser amplamente estudado. O Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos
Mentais (DSM-5), da Associagdo Americana de Psiquiatria, reconhece a depressao
sazonal como uma forma especifica de depressdo maior, com padrao sazonal
recorrente.

Principais sintomas da depressao sazonal

Os sintomas da depressao sazonal sao praticamente os mesmos da depressao maior,
porém ocorrem em ciclos. Os mais comuns incluem:

o Tristeza profunda e persistente sem causa aparente;

e Perda de interesse por atividades antes prazerosas;

e Cansago excessivo, mesmo apds dormir;

e Necessidade de dormir mais que o normal;

o Dificuldade de concentragio;

e Ganho de peso, especialmente por desejo aumentado por carboidratos;
¢ Isolamento social;

¢ Irritabilidade e ansiedade;

e Em casos mais graves, pensamentos suicidas.

Nos casos que ocorrem no verao, alguns sintomas podem ser diferentes: insonia,
perda de apetite, agitacao e perda de peso.

A intensidade e frequéncia desses sintomas variam de pessoa para pessoa. No
entanto, se eles ocorrem anualmente durante uma mesma estagao e afetam sua
qualidade de vida, é importante buscar ajuda.

Causas da depressao sazonal

As causas da depressao sazonal ainda ndo s3o totalmente compreendidas, mas os
especialistas apontam uma combinagao de fatores biolégicos, ambientais e
psicoldgicos.



1.Reducao da luz solar

A principal teoria é que a reduc¢ao da exposi¢do a luz solar durante o outono e
inverno afeta o relégio biolégico (ritmo circadiano), desregulando hormonios
importantes, como:

e Melatonina: responsavel por regular o sono. A produc¢ido tende a aumentar no
escuro, o que pode causar sonoléncia excessiva.

e Serotonina: neurotransmissor ligado a sensacdao de bem-estar. A baixa
exposicao solar reduz sua produgao, favorecendo sintomas depressivos.

2. Alteragdes hormonais

Além da serotonina e melatonina, outros neurotransmissores, como a dopamina,
também podem ser impactados pela falta de luz, influenciando o humor e os niveis
de energia.

3. Fatores genéticos

Pessoas com histdrico familiar de depressao ou outros transtornos afetivos podem
ter maior propensao a desenvolver TAS.

4. CondigOes psicoldgicas pré-existentes

Quem ja convive com transtornos como ansiedade, disturbios do sono ou transtorno
bipolar pode estar mais vulneravel ao desenvolvimento da depressao sazonal.

Diagndstico: como saber se vocé tem depressao sazonal?

O diagnostico da depressao sazonal deve ser feito por um profissional de saude
mental, geralmente um psicélogo ou psiquiatra. O critério mais importante é a
repeticdo dos sintomas em um padrao sazonal por pelo menos dois anos
consecutivos.



Durante a avalia¢do, o especialista considerara:
e O histérico dos sintomas;
e A épocadoano em que eles ocorrem;
e A duragdo e intensidade;
e O impacto na rotina diaria;

e Possiveis fatores de risco (genéticos, ambientais, sociais).

E essencial descartar outras condi¢des médicas, como hipotireoidismo, anemia ou
transtornos de humor, que podem ter sintomas semelhantes.

Quem esta mais propenso a desenvolver TAS?

Alguns grupos apresentam maior risco de desenvolver depressao sazonal:
e Pessoas que vivem em regides com invernos rigorosos e dias curtos;
e Mulheres, que sdo até quatro vezes mais afetadas que os homens;
¢ Jovens adultos entre 18 e 30 anos;
e Pessoas com histdrico familiar de depressao;

¢ Individuos com estilo de vida mais sedentdrio ou que passam muito tempo
em ambientes fechados.

Mesmo em paises tropicais, como o Brasil, a depressao sazonal pode ocorrer em
regioes com menor incidéncia solar, especialmente no Sul e Sudeste.

Como enfrentar a depressao sazonal: tratamentos e estratégias

O tratamento para depressao sazonal combina abordagens médicas, terapéuticas e
mudancgas no estilo de vida. A boa noticia é que ha diversas formas de minimizar os
sintomas e recuperar a qualidade de vida.

1.Fototerapia (terapia com luz)



E um dos tratamentos mais eficazes. Consiste na exposi¢do didria a uma luz artificial
intensa (de 10.000 lux), por cerca de 20 a 30 minutos, especialmente nas primeiras
horas da manha.

Essa luz simula a luz solar e ajuda a regular a produ¢ao de melatonina e serotonina,
ajustando o relégio biolégico. E indicada principalmente em paises com longos
periodos de escuriddo.

2. Psicoterapia

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) tem se mostrado muito eficaz no
tratamento do TAS. Através dela, o paciente aprende a identificar padroes de
pensamento negativos e a desenvolver estratégias para enfrenta-los de forma mais
funcional.

Além da TCC, terapias que focam em regulagao emocional, rotina e autocuidado
também sao uteis.

3. Medicamentos antidepressivos

Em casos moderados a graves, o psiquiatra pode prescrever antidepressivos,
especialmente os inibidores seletivos de recaptag¢do de serotonina (ISRS).

Eles ajudam a regular os niveis de serotonina e devem ser usados com
acompanhamento médico, com inicio preferencial antes do periodo de maior
incidéncia dos sintomas.

4. Atividade fisica regular

Exercicios fisicos, especialmente ao ar livre e durante o dia, aumentam a liberacdo de
endorfina e serotonina, combatendo o mau humor, o cansago e a apatia.

Caminhadas matinais, yoga, ciclismo e corridas leves sao boas op¢oes, além de
trazerem beneficios fisicos e cognitivos.



5. Alimentagao equilibrada

Manter uma dieta rica em alimentos que favorecem a produgao de serotonina pode
ajudar. Boas escolhas incluem:

e Frutas (banana, abacate);

e Oleaginosas (nozes, castanhas);
e Graos integrais;

e Peixes ricos em 6mega-3;

e Vegetais folhosos.

Evitar agucares refinados e cafeina em excesso também é recomendado.

6. Exposicao a luz natural

Mesmo em dias nublados, tente passar algum tempo ao ar livre. Abrir as janelas,
trabalhar perto da luz do dia e sair para caminhar ja fazem diferenca.

Prevencdo: é possivel evitar o transtorno?

Embora ndo seja possivel evitar completamente o surgimento da depressdo sazonal
em pessoas predispostas, é possivel reduzir a intensidade dos sintomas e prevenir
recaidas com algumas atitudes:

¢ Comece o tratamento preventivo antes do inicio do outono;

e Estabelega uma rotina diaria estavel;

o Evite isolamento social, mesmo que sinta vontade de se afastar;
e Cultive hobbies que tragam prazer e propdsito;

¢ Monitore seus sintomas e busque ajuda ao primeiro sinal de agravamento.

A depressao sazonal é uma condigdo real, tratdvel e que merece aten¢dao. Muitas
vezes confundida com um simples "desanimo passageiro", ela pode afetar



gravemente a qualidade de vida se ndo for diagnosticada e acompanhada
adequadamente.

A boa noticia é que existem tratamentos eficazes — como a fototerapia, o uso de
antidepressivos, a psicoterapia e as mudangas no estilo de vida — que podem
melhorar significativamente o bem-estar e o funcionamento diario de quem enfrenta
o transtorno. A chave esta em reconhecer os sintomas, buscar apoio profissional e
adotar estratégias de enfrentamento que funcionem para voceé.

Mais do que resistir ao impacto das estagdes, é possivel aprender a se adaptar,
compreender os sinais do corpo e da mente, e cuidar da satide emocional com o
mesmo zelo que dedicamos ao cuidado fisico. Estar atento ao préprio estado
emocional, manter conexodes sociais, buscar momentos de prazer e fazer escolhas
saudaveis ao longo do ano todo sdo praticas que ajudam a prevenir ndao sé a
depressao sazonal, mas também outros desequilibrios psicolégicos.

Se vocé ou alguém préximo sente os efeitos do clima sobre o humor e a disposicao,
saiba que vocé ndo estd sozinho(a). E principalmente: ha caminhos para superar esse
ciclo.

Gostou do artigo? Quer saber mais sobre o assunto? Deixe nos comentdrios.
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