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Trastorno Afectivo Estacional: Cmo el invierno impacta la
productividad y salud mental

Con la llegada del invierno y

el aumento de la oscuridad, mu-
chas personas presentan sintomas
como baja energfa, irritabilidad
o dificultad para concentrarse.
Estos signos se relacionan con

el Trastorno Afectivo Estacional
(TAE), una forma recurrente de
depresion asociada a la falta de
luz solar. Afecta con mayor fre-
cuencia a personas de entre 18 y
30 afios, a quienes viven lejos del
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Ecuador y a quienes tienen ante-
cedentes de trastornos del animo
o mayor sensibilidad emocional.

Entre los sintomas mas comu-
nes se encuentran el animo decai-
do, problemas para dormir, difi-
cultad para concentrarse, aumen-
to del apetito, fatiga constante y
pérdida de interés por actividades
que antes resultaban placenteras.
Estas manifestaciones tienden a
intensificarse con el frio, el encie-
rro y la escasa luz natural, favore-
ciendo el aislamiento, la inactivi-
dad fisica y un deterioro progresi-
vo del bienestar emocional.

“El menor acceso a la luz solar
durante el invierno provoca al-
teraciones hormonales, especial-

mente en los niveles de serotonina
y melatonina, lo que puede afectar
el suefio, la energifa y el equilibrio
emocional. Esto influye directa-
mente en la capacidad de organi-
zacién, motivacién y desempefio
de las personas”, explica Carolina
Villas, psicéloga de Mutual de Se-
guridad.

El TAE también puede tra-
ducirse en una disminucién de la
productividad, dificultades para
planificar y mayor ausentismo. En
contextos laborales, estas altera-
ciones afectan el cumplimiento
de metas y el desempefio general,
con consecuencias directas sobre
la salud mental y la calidad de vida.
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