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Sensibilisation aux troubles affectifs saisonniers : soutenir la santé

mentale et émotionnelle pendant les mois les plus sombres

A mesure que les jours raccourcissent et que les températures baissent, beaucoup de
gens commencent a ressentir un changement non seulement dans les saisons, mais
aussi dans leur bien-étre émotionnel et mental. Le Trouble Affectif Saisonnier (TAS) et
les changements d'humeur liés a l'hiver sont courants et peuvent toucher n'importe

qui, y compris les étudiants, les familles, les travailleurs et les personnes agées.

Pour les personnes atteintes de la sensibilité chimique multiple (SCM), l'hiver peut
présenter des défis supplémentaires. Le fait de passer plus de temps a lintérieur peut
entrainer une exposition accrue aux produits parfumés, aux produits chimiques de
nettoyage et a une mauvaise ventilation. Ces facteurs déclenchants peuvent contribuer
non seulement a des symptémes physiques, tels que la fatigue, mais aussi a du stress
et des tensions émotionnelles. La sensibilisation et la prévention nous aident a créer

des espaces communs plus sains ol chacun peut se sentir en sécurité et inclus.
Comprendre les changements affectifs saisonniers

Les changements d'humeur saisonniers se manifestent a différents degrés. Certaines
personnes ressentent une légere fatigue hivernale ou une baisse de motivation, tandis
que d'autres peuvent souffrir de symptomes plus persistants. Les signes courants sont

les suivants :

e Humeur maussade, tristesse ou irritabilité
e Difficultés de concentration ou sensation de « brouillard » mental
e Fatigue accrue ou changements dans les habitudes de sommeil

e Diminution de l'intérét pour les activités sociales ou autres
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e Envie de glucides ou changements d'appétit

e Sentiment de déconnexion ou de retrait

Si ces symptomes interferent avec la vie quotidienne, un soutien professionnel peut

étre utile. Demander de l'aide est un signe d'intérét, pas de faiblesse.

Stratégies pour favoriser le bien-étre en hiver

Prendre de petites mesures délibérées peut aider a maintenir l'équilibre émotionnel

pendant les mois les plus sombres.
1. Augmentez votre exposition a la lumiére naturelle

Méme de courtes périodes a l'extérieur ou prés d'une fenétre pendant la journée
peuvent aider a réguler 'humeur et les cycles de sommeil. Pour certaines

personnes, la luminothérapie peut également étre bénéfique.
2. Maintenez une bonne qualité de l'air intérieur

Comme nous passons plus de temps a lintérieur, il est essentiel de respirer un
air pur. Choisissez des produits d'entretien et de soins personnels sans parfum
et non toxiques. Aérez autant que possible et privilégiez les produits aux plus

faibles émissions.
3. Créez des liens et développez votre communauté

Les interactions sociales constituent un puissant rempart contre le stress
saisonnier. Prendre des nouvelles de vos amis, participer a des activités de
groupe ou tendre la main a une personne qui pourrait se sentir isolée, peut

favoriser un sentiment d'appartenance.
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4. Créez des routines quotidiennes qui vous soutiennent

Des mouvements doux, des étirements, la pleine conscience, la lecture ou des
loisirs créatifs peuvent apporter stabilité et joie. Les routines offrent une

structure et une perspective positive a expérimenter.
Nourrissez votre corps et votre esprit

Des repas équilibrés, une bonne hydratation et des aliments riches en
nutriments favorisent l'énergie et la santé émotionnelle. Certaines personnes
envisagent de prendre des compléments alimentaires a base de vitamine D sous

la supervision d'un professionnel.
Demandez de l'aide si nécessaire

Des conseillers, des groupes de pairs, des programmes communautaires et des
professionnels de la santé sont la pour vous aider. Donner la priorité a la santé

mentale fait partie du bien-étre global d’'une personne.

Conclusion

Méme si les mois les plus sombres sont synonymes de défis, ils offrent également

l'occasion de réfléchir a nos habitudes et a notre environnement. En intégrant la

lumiere, 'activité physique, les relations sociales, les pratiques sans fragrances et a la

plus faible toxicité a notre routine quotidienne, nous pouvons favoriser notre bien-étre

et celui des personnes atteintes de la SCM. Le bien-étre ne s’atteint pas d'un

changement radical, mais d'une série de petits choix réfléchis.
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