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Estas son las estrategias que usan los escandinavos para cuidar su bienestar en el invierno

KARI LEIBOWITZ, PSICOLOGA E INVESTIGADORA DE LA U. DE

STANFORD (EE.UU.) PUBLICARA UN LIBRO SOBRE EL TEMA:

Estas son las estrategias que
usan los escandinavos para

cuidar su bienestar en el invierno

Buscar actividades entretenidas que se adapten al frio y a la menor
cantidad de luz solar de dia, como ver una pelicula, hornear o tomar
una taza de café frente a la estufa, ademads de pasar tiempo al aire libre
a pesar del frio, son algunas de ellas.

CONSTANZA MENARES

Los paises escandinavos viven
un duro invierno: en algunas zo-
nas, las temperaturas pueden des-
cender bajo los -20 °C y los dias
son extremadamente cortos.

Las jornadas de este tipo pue-
den provocar en los habitantes la
llamada “depresion de invierno” o
SAD (Trastorno Afectivo Estacio-
nal, traducido al espanol), afec-
cion que se caracteriza por “ser un
cuadro depresivo que tiene sinto-
mas como aumento de la necesi-
dad de sueno, aumento del apetito
y mucha falta de energia. Basica-
mente las personas solo quieren
estar acostadas, con las cortinas
cerradas y comiendo o durmiendo
todo el dia”, resume Marfa Fran-
cisca Decebal-Cuza, psiquiatra de
la Clinica U. de los Andes.

Sin embargo, a pesar de las con-
diciones climdticas duras que im-

peran en esa época del ano en Es-
candinavia, la mayoria de sus ciu-
dadanos no solo no sienten ese
bajon animico cuando comienza
el frio, sino que incluso esperan la
llegada del invierno con un sor-
prendente entusiasmo.

Asi lo not6 Kari Leibowitz, psi-
cologa e investigadora de la U. de
Stanford (EE.UU.). La experta via-
j6 a Noruega a realizar un estudio
sobre como el invierno extremo
podria afectar el bienestar de las
personas y hallo “una nueva forma
de interactuar con la estacion: una
que se centra en abrazar el invier-
1o y encontrar sus oportunidades.
Mi investigacion encontré una
asociacion entre una mentalidad
positiva sobre esta época del afio y
el bienestar, lo que me inspir6 a
compartir este trabajo con quie-
nes luchan durante el invierno”,
cuenta Leibowitz a “El Mercurio”.

La especialista se refiere a que

toda esta informacion la recopilo
en el libro “How to Winter’, que se
publicarad en inglés en octubre y
traducido al espariol en 2025.

—;Cudles son las principales es-
trategias que observo en Escandi-
navia para disfrutar el invierno?
“Apreciar la estacion. Deleitarse
con el invierno como un momento
especial lleno de oportunidades
tnicas de comodidad y descanso.
Por ejemplo, hacer que esta época
de frio sea especial, recurrir a algu-
nos rituales invernales (como to-
mar un café frente a la estufa, hor-
near, hacer manualidades o tomar
una ducha caliente) y disfrutar de
las actividades estacionales que se
realizan en esta época, como jugar
con la nieve. También salir en
cualquier clima, vestirse apropia-
damente y disfrutar en compania
o solos de la naturaleza y el aire li-
bre, incluso en la oscuridad, la hu-

medad y el frio. Creo que todos es-
tos comportamientos pueden me-
jorar la tristeza invernal y podrian
ser potencialmente protectores
contra el SAD".

—;Cree que estas técnicas pue-
den adaptarse eficazmente en
paises como Chile?
“iDefinitivamente! Creo que Es-
candinavia tiene muchas caracte-
risticas tnicas, pero estos princi-
pios generales se pueden aplicar
en cualquier lugar y en cualquier
cultura. Pienso que es realmente

importante aplicarlos de una ma-
nera que sea culturalmente rele-
vante: por ejemplo, ;qué comidas
ricas y acogedoras se pueden ha-
cer en invierno en Chile?, ;qué fe-
riados hay durante los meses de
invierno que se pueden progra-
mar para celebrar con los seres
queridos?, ;qué deportes popula-
res se pueden disfrutar de manera
diferente durante esta estacion?
Lo clave es buscar aquellas opor-
tunidades especificas del invierno,
las cosas que es mejor disfrutar
con menos luz, como ver una peli-
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En los paises del norte de
Europa, la gente sale a disfru-
tar del aire libre y la compaiiia

sin importar el clima, la poca

luz o el frio, dice la investiga-
dora. Este tipo de comporta-
miento podria ser protector
contra la depresion estacional.

cula. En vez de centrarse en lo que
falta en invierno en comparacion
con otras estaciones, hay que pre-
guntarse qué tiene de especial en
Chile, se viva donde se viva, y tra-
tar de aprovechar eso”.

Para Decebal-Cuza, otras medi-
das generales efectivas para los chi-
lenos y la proteccion de su salud
mental en esta época del ano son
“priorizar una alimentacion saluda-
ble, hacer actividad fisica regular,
dejar tiempo para el ocio y el espar-
cimiento, porque se ha visto que
quienes tienen buenas redes de
apoyo y se juntan con otras perso-
nas tienen menos riesgo de depri-
mirse que aquellas que estin mas
aisladas. También, mantenerse ale-
jado del consumo de sustancias co-
mo tabaco, drogas o alcohol”.
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