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Noticia general

¢Como afrontar el agotamiento y la caida de animo en invierno?

¢Como afrontar el agotamiento y Ia caida de

y 4 = - 3 n

Durante los meses de invierno es comin que un porcentaje de la poblacién evidencie una caida en
su estado de dnimo. En ese contexto, Eileen Green, psicéloga de la Achs, entrega consejos para sobre-
llevar este malestar mental de mejor manera.

Pocas horas de luz natu-
ral, bajas temperaturas
y las presiones del dia
a dia son parte de una
serie de factores que in-
fluyen en que a mitad de
afio, muchas personas
del hemisferio sur vean
un empeoramiento de
su salud mental.
Algunos de los sintomas
mds comunes son la fal-
ta de energia y la fatiga,
descompensacion a la
hora de dormir -insom-
nio o mas horas de suefio
de lo comun- la pérdida
de interés en actividades
que antes causaban buen
dnimo, y dificultad para
concentrarse.

Eileen Green, psicéloga
de la Achs, explica que
“a pesar de las dificulta-

des que se presentan en
otono e invierno para
la salud mental, existen
medidas y tratamientos
disponibles que pueden
ayudar a gestionar los
sintomas y mejorar la
calidad de vida.”

En ese sentido, Eileen
Green entrega 4 reco-
mendaciones:

1.- Cuidar de si mismo.
Alimentarse adecuada-
mente y mantenerse ac-
tivos realizando
actividad fisica.

2.- Mantener habitos sa-
ludables de suefo y res-
petar, en lo posible, las
horas de descanso.

3.- Buscar los espacios
de disfrute dentro de las
acciones del dia a dia.
Disfrutar los

momentos con amigos,
familiares y conectar
con nosotros mismos y
nuestro alrededor.

4.- Pedir ayuda de pro-
fesionales y personas de
apoyo. Es de gran valor

r

sentir la compania y es-
cucha activa de perso-
nas significativas, para

sentirnos reconocidos
con nuestras emociones
sin juicios.

Sobre el ultimo punto,

la psicologa de la Achs
sostiene que es muy im-
portante hablar con un
profesional de la salud
cuando se presentan
sintomas de malestar
psicoldgico.
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