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Llaman a cuidar
salud mental ante
el “Sindrome de
Diciembre”

#® Durante diciembre, muchos
experimentan una mezcla de
emociones: entusiasmo por las
celebraciones, estrés, nostalgia
al reflexionar sobre el afio que
termina vy, en algunos casos,
una sensacion de agobio o tris-
teza. Este fendmeno, conocido
como el “Sindrome de Diciem-
bre”, se haconvertido en un te-
marecurrente para especialis-
tas en salud mental, quienes ad-
vierten sobre sus posibles im-
pactos en el bienestar emocio-
naly fisico.

Segiin informacion de Grupo
Cetep, entre las Estrategias pa-
ra prevenir y manejar este Sin-
drome, la psicologa Constanza
Echeverria comparte algunas
recomendaciones, tales como
priorizar las actividades y esta-
blecer limites saludables para
evitar lasobrecarga y distribuir
las tareas en objetivos generales
yobjetivos especificos. Otro ele-
mento que nos puede provocar
estrés es el dinero, gastamos
més que en otros meses ya que
debemos comprar regalos, de-
corar la casa, etc. Sin embargo,
si su situacion econdmica es
ajustada recuerde que no esne-
cesario hacer regalos grandes
paraexpresar el afecto.

Silas emocionesnegativas per-
sisten o interfieren significativa-
mente con la vida diaria, es fun-
damental acudir a un especialis-
ta en salud mental. Este puede
proporcionar herramientasy es-
trategias personalizadas para
afrontar el fin de afio de una ma-
nera mas manera saludable. (3




