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Trastorno Afectivo Estacional: Como el cambio de
estaciones puede afectar nuestro estado de animo

a primavera no es siempre
sinonimo de sol radiante
o arboles en flor. Transitar
“=== de una estacion del afio a
otra no es agradable para muchas
personas; es mas, puede impactar
significativamente su bienestar y
estado animico.
La Depresion Estacional o Trastorno
Afectivo Estacional, corres-
ponde a un tipo de depre-
sion que se relaciona
directamente con los

finalizar en la misma
época del afio.

conocido como el Trastorno

Afectivo Estacional, que se estima
sufre entre el 1%y el 10% de la po-
blacion a nivel internacional. Esta
asociado a sensaciones de tristeza,
falta de energia y motivacion pro-
ducto de los cambios de estacion.
Aun cuando se desconoce |a causa
especifica de este trastorno afec-
tivo, diversos estudios apuntan a

cambios de estacion o L

y que generalmen- .
te tiende a iniciar y r\

una multicausalidad de factores
que intervendrian directa o indi-
rectamente en la manifestacion de
sus sintomas.
Una de las razones que podria expli-
car una prevalencia de este tipo de
trastornos se asocia a la alteracion
de nuestro ritmo circadiano o “Reloj
Bioldgico" Esto, ya que los cam-
bios estacionales conllevan
periodos de transicion y
ajuste que no solo de-
bemos internalizar en
nuestras rutinas labo-
rales o sociales, sino
también, en nuestros
habitos. En este senti-
do, la variacion de luz

Este estado de salud es =i solar, asi como también

los cambios de hora, podrian
generar fluctuaciones a nivel neuro-
quimico, explica la psicologa Rocio
Amaya, especialista de Mutual de
Seguridad
Otro factor que podria estar invo-
lucrado en la relacion entre este
tipo de trastornos y los cambios
estacionales, se asocia a la mayor

continia
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exposicion a situaciones sociales,
tales como las fiestas patrias o de
fines de afio en las cuales las perso-
nas tienden a conectar con procesos
de inicio y términos de etapas o
aniversarios de hitos relevantes en
la vida que, muchas veces, pueden
reactivar duelos pasados o ansiedad
futura generando una suerte de
"desconexion emocional” al no ser
capaces de involucrarse festiva-
mente en las actividades sociales
y de percibir dichos espacios de
celebracion, como imposicion de
expectativas emocionales con las
cuales no lograrian sintonizar,
agudizando aun mas la sensacion
de retraimiento y melancolia.

"Los cambios estacionales conlle-
van periodos de transicion y ajuste
que no solo debemos internalizar
en nuestras rutinas laborales o
sociales, sino también, en nuestros
habitos.

En este sentido, la variacion de
luz solar, asi como también los
cambios de hora, podrian generar

fluctuaciones a nivel neuroquimico”,
explica Amaya.

Si bien las personas que tienen ma-
yor posibilidad de desencadenar TAE
son mujeres y adultos jévenes con
una mayor frecuencia entre 18 a 30
afios, es importante considerar que
este trastorno puede presentarse en
otros segmentos. También pueden
verse afectados quienes viven lejos
de la linea del Ecuador, porque estan
expuestos a menos luz solar. Los
episodios mas severos suelen darse
en quienes ya tienen antecedentes
de trastorno del animo.

(CUALES SON LOS SINTOMAS
QUE PODEMOS IDENTIFICAR?
Decaimiento durante la mayor

parte del dia.

Pérdida de interés en las activida-
des habituales.

Somnolencia e indiferencia.
Dormir mas de lo habitual.

Comer mas de lo habitual.

Cambios de estado de animo, entre otros.

¢COMO COMBATIRLO?
Buscar ayuda profesional si corres-
ponde evitando el auto diagndstico
Buscar tiempo para salir frecuen-

temente.

Sentarse cerca de ventanas para
acceder a la luz del sol.

Hacer ejercicio con regularidad.
Comer una dieta balanceada.
Decorar la casa con colores claros.
Planificar con antelacion las ac-
tividades a desarrollar durante el
periodo de invierno.

Aprender técnicas de relajacion.
Activar nuestras redes de apoyo
De todas maneras, siempre sera
recomendable que consulte a un
profesional de salud mental si
presenta estos sintomas.
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Las personas que
tienen mayor
posibilidad de
desencadenar
TAE son mujeres
y adultos jovenes
con una mayor
frecuencia entre
18 a 30 afios.
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