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Identificando la depresion estacionaria

Paramuchas personaslallegada
de la primavera marca el inicio de
una “buena” época del afo. Es la
etapa donde las temperaturas co-
mienzanasubiry losdias se hacen
mdslargos, invitandoarealizarac-

ividades al aire libre, a reunirse y
disfrutar del buen tiempo. Ade-
mds, comienzan festividades co-
mo Fiestas Patrias, Navidad, Afio

Nuevo o vacaciones.

Pa personas, si b 20,
estaeslaparte del afio donde se ini-
ciaun entosilencioso:lade-

presion estacionaria. Segun explica
JuanPabloOgueda,académicodela
carrera de Psicologiade la Universi-
dad de Las Américas sede Concep-
Cion, este es un trastorno afectivo
que se caracteriza por aparecer en

algunas épocas de afio y, si bien es
mds comun en otofo e invierno,
también puede iniciarse en prima-
veray continuardurante el verano.

i imil. losde
ladepresion tradicional: animo de-
caido, pérdida de la c:})acidad de
disfrutaractividades, alteraciones
delsuefioy de laalimentacion, agi-
tacion o ansiedad, culpa, pensa-

g ode
lia. En nifios, también puede venir
conaltos niveles de imitabilidad.
“Si existe alguno de los sinto-
mas sefalados anteriormente, lo
mejor es consultar con un profe-
sional de la salud mental. Tam-
bién, puede ayudar adquirir habi-
tossaludables paracombatirestos
malestares, por ejemplo, mejorar

3

la higiene del sueiio y

) ingre-

ci6n, realizar ejercicio fisico regu-
larmente, practicar meditacién o
mindfulnessy buscarapoyoense-
Tes queridos”, afirma.

A pesar de lo dificil que puede
ser afrontar sus sintomas, la cara
mds preocupante de la depresion

dientes me comunesen personas
que presentan estas ideas.

“Al respecto, un apunte claroy
literal: ninguna manifestacion de
estetipo debe ser desestimada. Los
estudios muestran bdsicamente

ue estas p estdn tratan-

estacionaria (y de la ds ion en
general), la constituye la ideacion
o conducta suicid{. Ogueda dice
cién hacia lasalud mental, lo cual
juntoaunaculturadela“fuerzade
voluntad” (iTienesque ponerde tu
parte! iPiensa positivo!) y el desco-
nocimiento e ncredulidad respec-
to a este fendmeno (¢Como te vas

o de ipular, estdn pidiend
ayuda, incluso, sin ellos mismos
saberlo”, explica.

Indica que se necesita formar co-
munidades que cuiden asus miem-
bros. Es importante mantenerse
atentos a cambios en el humor o
comportamientos de nuestras per-
sonas queridas y abrirespacios para
conversarsobre el suicidio, parama-
nifestarinquietud

aponer triste en pri ?), pue-
den aumentar la sensacién de de-

pacios de confianzay seguridad.
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