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Qué es el
indrome de la
rimavera Gris
cOmo afecta
a la salud? -

Los cambios de luminosidad pueden
traducirse en algunos sintomas algo
depresivos; de alguna manera, la persona
se siente con menos animo, mas triste e,
incluso, desesperanzada.

Maria José Villagran Barra
prensa@latribuna.cl

ara muchas personas, la

llegada de la primavera es

sinénimo de mas animo,
energia, vitalidad y més horas
de luz, lo que -muchas veces- se
traduce enlaposibilidad de hacer
miltiples actividades aprove-
chando las jornadas de mayor
luminosidad.

Sinembargo, para otras perso-
nas esta época del afio —sumado
al cambio de hora y laluminosi-
dad- puede impactar negativa-
mente en su estado de animo.

“Existe un diagnéstico que se
llama Trastorno Afectivo Esta-
cional que, en el fondo, impacta
a algunas personas a nivel neu-
robiologico. Estos cambios de
luminosidad y en el ajuste de
nuestro funcionamiento biologi-
co pueden traducirse en algunos
sintomas que podemos identifi-
car como un poco depresivos; de
algunamaneralapersonasesien-
teconmenosanimo,sesientemas

triste, a veces se siente un poco
maés desesperanzada’, explicé la
psicéloga clinica y docente de la
Facultad de Psicologia dela Uni-
versidad del Desarrollo, Maria
Pia Gutiérrez.

A todo ello, también es posi-
blequelallegadadelaprimavera
afectealas personas sintiéndose
conmenor energiay motivacion,
asi como también cambios en
los patrones de funcionamiento
habitual, como —por e¢jemplo-en
el apetito y en el sueho.

Este tiltimo “se desregula bas-
tante y eso también trac consigo
consecuencias como una mayor
dificultad para concentrarse,
mayor cansancio o somnolencia
durante el dia”, relaté la experta.

¢POR QUE OCURRE?

Lo anterior, puede explicar-
se porque, a nivel biolégico, el
cambio en laluminosidad “tiene
un impacto en nuestro cerebro
con respecto a la produccion de
melatonina, que eslo que anoso-
tros nos permite dormir bien”,
sostuvo Gutiérrez.

LA LLEGADA DE LA PRIMAVERA puede afectar a las personas ha

motivacion.

Con el cambio al horario de
verano ocurre que, al tener mas
luz durante el dia, las personas
deban despertarse cuando atin
es de noche por lo que el cerebro
“no entiende muy bien que debe
despertary eso cmpicza acausar
un desajuste que trae estas con-
secuencias”, relaté la psicologa.

PRIMAVERA GRIS

La sensacion de tener menos
energia, que unapersonasesien-
ta mas sensible o que existan
ciertas situaciones que tiendan
a darle mas pena o a molestarle
mésdelohabitual, muchas veces
se traduce en aislamiento social,
enmenos ganas de compartircon
dente.

“La causa detras de esto tiene
que ver con el cambio enlalumi-
nosidad, hay cambios hormona-
les asociado a esto y desde ahi se
traduce en esta sintomatologia
que decimos que es mas gris por-
quelapersona, efectivamente, se
siente —porlomenos enun perio-
do- con menos 4nimo y con un
funcionamiento que no es el que
trafa habitualmente”, explicé la
docente.

Este cambio de luminosidad
que puede afectar a personas de
cualquier rango etario y sexo,
aunque —seglin algunas inves-
tigaciones- tiende a afectar mas
amujeres de entre 25 a 40 afios;
normalmente, necesitan entre
cinco a siete dias de ajuste o,
incluso, a veces puede ser hasta
dos semanas.

“Neurolégicamente hablando,
a todas les afecta este cambio;
ahora, si esto se prolonga por
mas de dos semanas, cuando mi
animosehamantenido mas bajo,
me he sentido més irritable, sin
tantas ganas de hacer cosas, con
cambios en elsueho, enlaconcen-
tracion, yaestarfamos pensando
que quizas pudiera evaluarse la

ciéndolas sentir con menos energia y
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PSICOLOGA CLINICA Y DOCENTE de la Facultad de Psicologia de
la Universidad del Desarrollo, Maria Pia Gutiérrez.

posibilidad de tener el diagnos-
tico de un Trastorno Afectivo
Estacional”, explicé Gutiérrez.

Pasado este periodo, esta sin-
tomatologia bien podria empezar
aimpactar en el funcionamiento
habitual de las personas; al res-
pecto, la profesional de la salud
entregb algunas recomendacio-
nes para afrontar de la mejor
forma posible esta etapa.

Lo primero, afiadié, es que
las personas traten de ordenar
su rutina diaria, manejando su
rutina del suefio. Esto es, “tratar
de regular ~de la mejor mane-
ra posible- la hora a la que nos
vamos a dormir, que esono cam-
bie mucho a pesar de que ahora
tenemos distinta luminosidad o
maés horas de luz o sol durante el
dia’, detallé la psicologa.

La otra recomendacion es
disminuir la exposicion y lumi-
nosidad de las pantallas, tanto
del televisor como del celular,
al menos una hora antes de ir a
dormir.

“Lo que hacelaluz de las pan-
tallas es que nuestro cerebro se
mantenga activo durante mas
tiempo; entonces, nos vamos a

dormir, cerramos los ojos pero
nuestro cerebro todavia esté fun-
cionando”, sostuvo la psicologa.

Otros aspectos importantes a
considerar son el mancjo de las
rutinas de alimentacién y reali-
zaractividades al aire libre; pre-
vioapensaren terapia, recomen-
dé la experta, seria bueno “pro-
bar ejercicios de meditacion o de
respiracion antes de dormir, que
nos permita conciliar el suefio™

Siademas de todo eso, unaper-
sona requicre ayuda, Gutiérrez
recordd que siempre tendran una
red de apoyo social; aqui, la invi-
tacion que realizo es a conversar
con alguien de confianza lo que
le estd pasando, ademés de moni-
torear el como se siente.

Ahora, “si realmente me doy
cuenta de que esta sintomato-
logia persiste, es mas intensa y
me estd empezando a afectar
en otras areas, sin duda es muy
importante pedirayuda profesio-
nal, lldmese psicologo o psiquia-
tra en el caso de requerir apoyo
farmacoldgico para regular esta
sintomatologia y eso también es
sujeto a evaluacion”, detalld la
especialista.



