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Kto reaguje na przesilenie wiosenne?

Ludzie, ktorzy generalnie dobrze funkcjonuja na co dzien i nie maja duzych depresyjnych
dolow w swoim zyciu, wcale nie reaguja na przesilenie wiosenne - powiedziala PAP

psycholog prof. Dorota Merecz-Kot z Wydzialu Nauk o Wychowaniu Uniwersytetu
Lodzkiego.
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Powszechny poglad gtosi, Ze przejscie z okresu zimowego na letni, czyli przesilenie wiosenne, wiaze
sie dla nas z dodatkowym wysitkiem, ztym samopoczucie, czasem nawet zalamaniem psychicznym.
Wedtug prof. Doroty Merecz-Kot z Wydziatu Nauk o Wychowaniu Uniwersytetu Lodzkiego badania
z dziedziny psychologii i chronobiologii pokazuja, ze to tradycyjne przekonanie jest raczej
wierzeniem zapozyczonym z dawnych czaséw, gdy jeszcze istnialy prawdziwe przestanki, aby na
przednoéwku czu¢ sie gorzej.

PAP: Czas wiosennego przesilenia wielu z nas sktania do narzekania, juz nie tylko na zmienna
i trudna od przewidzenia pogode, ale tez na zte samopoczucie. Tylko czy przypadkiem nie narzekamy
na wyrost?

Prof. Dorota Merecz-Kot: Z calg pewnosciag mozna powiedzie¢, ze osoby ze zdiagnozowana
depresja albo zaburzeniami afektywnymi dwubiegunowymi moga doswiadcza¢ sezonowosci
w zmianie nastroju i kondycji psychofizycznej. Ale co ciekawe, w tym przypadku mamy dwa typy -
zimowy, czyli obejmujacy grupe, ktéra ma obnizony nastréj w sezonie jesienno-zimowym, zas jej
samopoczucie poprawia sie, gdy pojawia sie wiecej swiatta, stofica i ciepta - oraz typ letni - osoby, u
ktorych jest doktadnie odwrotnie. Nie znamy do konca tych mechanizméw, ale w badaniach wyraznie
sie to uwidacznia - jezeli kto$ ma sktonnos¢ do negatywnych emocji, obnizonego nastroju, moze by¢
jednym z dwdch typdow.

Natomiast ludzie, ktorzy generalnie dobrze funkcjonuja na co dzien i nie majg duzych depresyjnych
dotéw w swoim zyciu, na przesilenie wiosenne nie reaguja. W ich przypadku moga pojawic sie
krotkie zmiany samopoczucia, wystepujace z dnia na dzien i w zaleznosci od pogody. Negatywnie
moze wptywac na nie np. niskie ci$nienie czy silny wiatr. Natomiast nie jest to stan, w ktérym nastrdj
przez dtuzszy czas utrzymuje sie na niskim poziomie.

Wracajac do czasow historycznych; kiedys bylo tak, ze zyliSmy zgodnie z porami roku - zima byta
trudnym okresem, magazynowali$§my zywno$¢, aby przetrwaé. W naszej diecie nie bylo
mikroelementéw, witamin. Wspdiczesnie mamy z tym mniejszy problem, bo wlasciwie przez caty rok
jest dostep do roznorodnej zywnosci np. mrozonek, jesli ktos nie chce kupowaé drogich swiezych
warzyw. Jesli kto§ ma dobra diete, nie powinien doswiadcza¢ fizjologicznych skutkéw, jakie na
przednowku przytrafiaty sie naszym przodkom.

PAP: Wydaje sie, ze rozwoj cywilizacji pozwolil nam na uniezaleznienie sie od kapryséw przyrody -
dajemy sobie rade z brakiem $wiatta czy zimnem. Czy mozliwe jest catkowite odciecie od natury?

D. M-K.: Mozemy nie zdawac sobie z tego sprawy, ale nadal podlegamy jej wptywom. Cykle
biologiczne naszego organizmu w duzej mierze opieraja sie na cyklu noc - dzien. Mamy zegary
biologiczne, ktére reguluja prace wszystkich ukltadéw i narzadéw. Sa takie badania - czesto robione
przez Japonczykow, ale ostatnio takze przez badaczy europejskich - ktérych wyniki pokazuja, ze
wyjscie z domu, gdy jest ciepto, spacer i kontakt z natura poprawiaja nam samopoczucie. To dziala,
nawet jesli musimy sie do tego szczescia zmusic¢ i niemal sila "wyciagnac¢ sie" z domu, bo nie chce
nam sie wychodzi¢. Poziom endorfin - hormonéw szczescia - ro$nie i mamy poprawe nastroju.

Natomiast im bardziej sie izolujemy w czterech scianach i funkcjonujemy na niewielkich
powierzchniach, tym nam jest psychologicznie trudniej, co zreszta ostatnio z duza sita zobrazowata
pandemia. Z réznych wzgledow czlowiek nie lubi samotnosci, nawet jesli jest introwertykiem, to
czasami chce wyjs$¢ do ludzi. Jesli ten bodziec jest nam zabrany, pojawia sie dyskomfort.

Potrzebujemy tez stymulacji z otoczenia, aby czu¢ sie dobrze. Gdybysmy byli pozbawieni bodzcéw
zewnetrznych, nie mielibySmy nawet powoddéw, aby wstac¢ z t6zka i wyjs¢ do domu, by zrobi¢
cokolwiek. A wiec motywatory, jakich dostarcza przyroda, kontakt z innymi ludZmi, wyzwania



zawodowe, sa nam bardzo potrzebne.

Zycie blizej natury daje poczucie odpoczynku i to na réznych poziomach. Specjalisci zajmujacy sie
wzrokiem mowig, ze patrzenie na zielen relaksuje, podobnie jak patrzenie w dal. Z psychologicznego
punktu widzenia mowimy, ze jesli jesteSmy w stanie zy¢ wolniej, w tempie otaczajacej nas przyrody,
to jestesmy szczesliwsi. Dowiedziono, ze ludzie Zyjacy na obszarach mniej zaludnionych,
zatloczonych, ktorzy w wiekszym stopniu korzystaja z kontaktu z natura, czuja sie lepiej.

PAP: Tylko ze nam zalezy raczej na tym, aby zy¢ szybciej i intensywniej. Moze nie lubimy pracowac
przez siedem dni w tygodniu ani spa¢ po pie¢ godzin na dobe, ale czasem wydaje sie nam to
niezbedne, by osiagnac rézne zyciowe cele...

D. M-K.: Wydtuzajac czas aktywnosci i skracajac czas odpoczynku, pracujemy na zmarszczki
i wczesng starosc. Jesli sie nie regenerujemy, to wszystko w nas starzeje sie szybciej. Coraz wiecej
jest tez badan moéwigcych o tym, ze krotki czas snu, brak wypoczynku, brak interwatow: aktywnosc,
wypoczynek, aktywnosé, wypoczynek, sprawiaja, Ze szybciej przychodza do nas choroby
neurodegeneracyjne.

Mozemy tego nie dostrzegaé¢ w kroétkich odcinkach czasu; méwimy sobie "jestem mtoda, szybko sie
regeneruje, nastepnego dnia nawet po bardzo ciezkim wysitku fizycznym czy intelektualnym jestem
rownie sprawna". Tylko ze to wroci pdzniej, na kolejnym etapie zycia. To troche tak jakby caly czas
jezdzi¢ samochodem, ktorego sie nie serwisuje i nie robi przegladu - awaryjnos¢ rosnie.

Wysitek umystowy jest dobry dla mézgu, ale musimy odrézni¢ prace intelektualna w duzym stresie
i wysitku, odbywajaca sie pod presja czasu, i prace czy dzialania intelektualne, ktére dzieja sie
w sytuacji relatywnego relaksu, gdzie tych réznych presji nie ma. Mozemy ¢wiczy¢ mézg i to nas
zabezpiecza przed chorobami neurodegeneracyjnymi, ale bezwzglednie musimy tez odpoczywac.

W dzisiejszych czasach nie wypada sie nudzi¢; mamy poczucie, ze zawsze powinno sie cos robic¢. Jak
kto$ méwi "ja sie nigdy nie nudze", to uwazamy, ze jego zycie jest pelne, ze wykorzystuje swdj
potencjal. Ja uwazam, ze trzeba sie troche ponudzié, bo ten czas nudy to czas na fantazje, na
odptywanie myslami w nieznane przestrzenie.

Czasami ludzie myla to odczucie nudy, ktore w krotkim okresie jest pozytywne, z nieumiejetnoscia
odpoczywania. Sa osoby przestymulowane, ktére dostarczaja sobie duzo bodzcéw, szybko
przegladaja w sieci mnostwo informacgji, lubig krotkie wiadomosci i w ogdle w ich zyciu musi sie duzo
dziac¢. Jak kogos takiego "wyjmiemy" z jego Swiata, jest jak alkoholik na odwyku - nie wie, co ze soba
zrobi¢, czego$ mu bardzo brakuje.

Jesli to nam sie zdarza, to jest bardzo wazny sygnatl, Ze co$ z nami jest nie tak. Nie potrafimy
wykorzystaé¢ tego czasu, ktéory mozemy mieé¢ na nicnierobienie, na powolne doswiadczanie
rzeczywistosci - "nic nie musze, pogapie sie w dal". A to jest nam bardzo potrzebne.

Zrédto: pap.pl
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Projekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkdw.

25-02-2026

Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upijajacy sie ,,na umor” maj
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo , Alcohol”.
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Fale mozgowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaty analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakéw
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