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Tareas ante la depresion estacional

on la llegada de la

primavera, muchas

personas en todo el
mundo celebran la reno-
vacion de la vida y 1a be-
lleza de la naturaleza en
flor. Sin embargo, para
un porcentaje significati-
vo de la poblacion, esta
transicion de invierno a
primavera trae consigo
una realidad menos idili-
ca: la depresion estacio-
nal de primavera. Segun
expertos, esta afectacion
afecta a cerca del 10% de
la poblacion, y sus sinto-
mas pueden ser debili-
tantes. Es hora de abor-
dar este desafio de salud
mental y brindar apoyo y
comprension a quienes lo
necesitan.

La depresion estacio-
nal de primavera se ca-
racteriza por una serie de
sintomas similares a los
de la depresidn mayor,
como la tristeza profun-
da, la fatiga, la pérdida de
interés en actividades
placenteras y cambios en
e] apetito y el sueno. Sin
embargo, a diferencia de
la depresion invernal,

que se asocia con los me-
ses oscuros y frios, esta

variante surge con la lle-

gada de la luz y el aumen-
to de la actividad al aire
libre.

Es importante enten-

td

Es importante
entender que
esta condicion
no es
simplemente
una respuesta al
buen tiempo”.

der que esta condicion no
es simplemente una res-
puesta al buen tiempo. La
depresion estacional de
primavera esta relaciona-
da con el cambio en la
cantidad de Iuz solar que
recibimos, lo que puede
afectar nuestros ritmos
biolégicos ¥ neurotrans-
misores en el cerebro, co-

mo la serotonina.

El psicélogo Jorge
Fuentes, director de Pra-
navida, destaca la necesi-
dad de reconocer los sin-
tomas y buscar ayuda
profesional si se experi-
mentan. La terapia y, en
algunos casos, la medica-
cién pueden ser eficaces
en el tratamiento de esta
condicion. Mantener una
rutina saludable, aprove-
char la luz solar, mante-
ner conexiones sociales y
buscar ayuda son conse-
jos valiosos para quienes
enfrentan esta afeccion.

Ademads, es esencial
ser consciente de como
podemos apoyar a quie-
nes pueden estar luchan-
do con la depresion esta-
cional de primavera. Es-
cuchar con empatia, ofre-
cer ayuda prdctica, alen-
tar la busqueda de ayuda
profesional y mostrar pa-
ciencia son formas efecti-
vas de brindar apoyo.

Es tiempo de enfren-
tar la depresion estacio-
nal de primavera con em-
patia, comprension y ac-
cion. |
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