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Titulo: Las sefales que alertan de una posible depresién estacional

EN PRIMAVERA Y VERANO TIENE OTRAS
CARACTERISTICAS QUE EN INVIERNO:

Las senales que
alertan de

una posible
depresion
estacional

Entre las mas importantes estd el desgano generalizado, trastornos en el
sueno vy en la alimentacion, asi como la incapacidad de disfrutar de las
cosas cotidianas, Los especialistas recomiendan consultar a un experto si
estos sintomas se prolongan mds alld de dos semanas.

ALEXIS IBARRA 0.

ificultades para con-
ciliar el sueno, pero
también para des-
pertar; hipersensi-
bilidad a fa lu, irri-
tahilidad, deseo sexual disminuido,
desgano generalizado, retraimiento
social y desordenes alimentarios
son algunas de las senales de alerta
que pueden indicar que una perso-
na puede estar padeciendo de Tras-
torno Afectivo Estacional (TAE),
también conocido como depresicn
estacional, un tipo de depresion
que, como sunombre lo indica, esta
estrechamente ligado a los cambios
estacionales.

Si bien se piensa que el TAE se
produce principalmente durante
los meses de invierno, dado el ma-
yor encierro o la falta de luz, los ex-
pertos recuerdan que tambicn se
produce durante la temporada pri-

mavera-verano. "En la mayoria de
lus casos, los episodios depresivos
comienzan en olono o invierno y
remiten en primavera. Sin embargo,
también registramos el inicio de es-
tos episodios depresivos en prima-
VER 0 Verano y remiten en otono e
invierno, Estos cuadros general-
mente afectan mas a mujeres que a
hombres y a las personas jovenes’,
dice Claudio Reyes, académico co-
ordinador del Centro de Atencion
Psicosocial de la UDLA.

A diferencia del TAE que se pro-
duce eninvierno, el que se desenca-
dena en primavera-verano tiene al-
gunas caracteristicas distintas.
“Cuando hace frio y estd muy oscu-
o uno tiende a estar mas retraido y
realizar menos actividades, la falta
de luz es un gatillante en elinvierno.
Pero en esta época del ana se pro-
duce porque hay un contraste entre
el estado de dnimo y el clima: cuan-
do la estacion cambia hay mas lu-

minosidad, hay un florecer, la gente
comienza a salir y realizar activida-
des al aire libre. Pero, para algunas
personas, se produce un choque
entre como se sienten y este nuevo
clima mis caluroso y luminoso®, di-
ce Pablo Palma, doctor en psicolo-
giasocial y docente dela 1. Autono-
ma de Chile.

Expectativas sociales

El profesional agrega que esta
condicion afecta mis a habitantes
de paises como Chile, donde las es-
taciones estin muy marcadas, a di-
ferencia de, por ejemplo, los paises
del tropico.

“El TAE, en esta época del ano,
tiene que ver también con las ex-
pectativas sociales. No hay una co-
rrelacion entre lo que la gente sien-
te y lo que ellas ereen que se espera
de ellas en esta época del ano, como
salir, pasear, estar mas activos, etc.

Lsto se agudiza porque se pone co-
mo marco de referencia lo que
otros hacen, incluso en las redes so-
ciales”, dice Rodrigo Venegas, aca-
démico de la Facultad de Psicologia
de la Universidad San Sebastian.

Reyes explica que hay otros fac-
tores que pueden provocarla: “El
cambio de hora y el comienzo del
ultimo periodo del ano, época que
pam ITILIEIIEIS p(‘r'snnas tiene even-
Los estresores, como las celebracio-
nes de fin de ano”.

Los sintomas, dice Palina, son la
falta de energia y cansancio, altera-
cian en el estado animico y prable-
mas del sueno. “Hay senales mas
psicoldgicas como perder la capaci-
dad de disfrutar de las cosas cotidia-
nas o sentir que wdo te da lo mis-
mo’, aclara el académico, Ese il
mo sintoma es conocido como an-
hedonia, "Es la incapacidad de
sentir placer con cosas que antes re-
sultaban agradables”, dice Venegas,

El especialista anade otros, como
la mayor sensibilidad a la luz, dismi-
nucian del deseo sexual, irritabili-
dad y desordenes alimentarios, que
van desde la falta de apetito hasta
comer mas de lo normal.

Venegas dice que es un cuadro

que responde bien a los psicofir-
macos y también a la psicoterapia,
Por eso el consejo es acudir a un
profesional ya sea del drea de la psi-
cologia o la psiquiatria.

“El primer paso es reconocer que
algo le estd pasando. Silos sintomas
persisten por mas de dos semanas
es conveniente consultara un prole-
sional. Este problema se puede ver
agudizado por la pandemia y el en-
cierro prolongade”, dice Venegas.

“Para diagnosticar un trastorno
afectivo estacional, la aparicion y re-
mision de estos episodios depresi-
vos tienen que haber sucedido, al
menos, dUl'dEllE dus anos consecuti-
vos, siempre en el mismo momento
del ano’, dice Reyes. El especialista
aclara que, ademis, hay que despe-
jar que estos episodios depresivos
1o estén causados por otras circuns-
tancias como el desempleo, el estrés
laboral, la muerte o el aniversario de
muerte de un ser querido, ete,

“Junto con la terapia cs impor-
tante acudir a las redes de apoyo de
familiares y de amigos. En estos ca-
[0S es I!’lEiﬂr l"(}lgEl'ﬂl' qUE SlihE‘SH'
mar ya que, normalmente, se acude
aun especialista cuando ya se vuel-
ve un problema grave”, dice Palma.

Suele afectar
mas a las
mujeres y a
personas
jovenes, dicen
los especialistas,
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