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Cuando hablamos delallegadade
laprimavera paralagran mayoria de
las personas significa dias soleados y
tardes mas largas para realizar acti-
vidades al aire libre con amigos y fa-
milia, perono paratodoslallegada de
dichaestacién significalo mismo. Se-
gunla Organizaciéon Mundial dela Sa-
lud (OMS), las tasas de suicidio han
aumentado en 60% en los tiltimos 45
afos, constituyéndose en una de las
tres primeras causas de muerte entre
los 15y 44 afos y en la segunda cau-
sa entre los 10y 29 afios.

Lo que sucede con la llegada de la
primavera es que muchas personas

con afecciones mentales ven como el
resto de las personas presentan ma-
yor felicidad o incremento en sus ac-
tividades, mientras que ellos no lo-
gran subir sudnimo, creando un efec-
to contrario al no ser capaces de
seguir el ritmo de los demds y, por
ende, deprimiéndose atin més.

Esto puede deberse a diversos fac-
tores tales como: cambios de luz, ya
que el aumento delaluz solar puede
alterarlos ritmos bioldgicos y afectar
el estado de animo, expectativas so-
ciales, la primavera suele asociarse
con actividades al aire libre y sociali-
zacion, lo que puede hacer que quie-

nes se sienten deprimidos se sientan
alin masaislados, alergias, latempo-
rada de polen puede afectar fisica-
mente aalgunas personas, contribu-
yendo a la fatiga y el malestar, refle-
xiones sobre el pasado, el cambio de
estacion puede llevar a reflexionar
sobre metas no alcanzadas o pérdi-
das, intensificando los sentimientos
de tristeza.

Existen una serie de sintomas
paraidentificar si padecemos de de-
presion que abarcan no solo el am-
bito emocional sino también fisi-
co, cognitivoy conductual. En-
trelos sintomas emocionales
esta la tristeza persistente,
pérdida de interés, irritabilidad,
sensibilidad emocional, cambios de
humor, sentimientos de inutilidad,
autoestima baja o sentimientos de
culpa excesiva.

Entrelas manifestaciones fisicas de
estaenfermedad estd lafatiga, altera-
ciones de suefio, cambios en el ape-
tito, dolores fisicos sin causa médica
aparente. Y los sintomas cognitivos
pueden traducirse en dificultad para
concentrarse, problemas de memo-
riao tomade decisiones, pensamien-
tos negativos, manifestaciones con-
ductuales que van desde el aislamien-

to, hastala negligencia en el cuidado
personal.

Para afrontarlo existen una serie
de estrategias como la actividad fisi-
caqueliberaendorfinas mejorando el
estado de dnimo, salir a caminar, co-
rrer o practicar yoga puede ser espe-
cialmente beneficioso. Laexposicion
gradual al sol también es recomenda-
da,yaqueayudaaequilibrarlos nive-
les de serotonina, dedicar unos minu-
tosal diaalameditacion puede hacer
una gran diferencia, conectar con

otros. Aunque puede ser dificil, bus-
car ayuda es crucial, hablar con
amigos, familiares o grupos de
apoyo puede aliviarlasensacion
de aislamiento. Consultar a un pro-
fesional silos sentimientos de depre-
sion son persistentes, hablar con un
terapeuta o consejero puede ofrecer
herramientasy técnicas efectivas para
afrontar esos momentos dificiles.

La naturaleza florece, pero no to-
dospodemos florecer al mismo tiem-
po. Es esencial validar estas emocio-
nes y reconocer que estd bien sentir-
setriste, incluso cuando el sol brillay
las flores brotan. La lucha contra la
depresion no siempre se ve ni se sien-
te como el resplandor dela primave-
ra, y eso también esta bien.
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