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Tareas ante la depresién estacional

G

Editorial

Tareasantela
depresion estacional

Es importante entender que esta condicion
no es simplemente una respuesta al buen
tiempo.

on lallegada de la primavera, muchas perso-
nas en todo el mundo celebran la renovacion
de lavida y la belleza de la naturaleza en flor.
Sin embargo, para un porcentaje significativo
de la poblacion, esta transicion de invierno a
primavera trae consigo una realidad menos idilica: la de-
presion estacional de primavera. Segiin expertos, esta
afectacion afecta a cerca del 10% de la poblacion, y sus
sintomas pueden ser debilitantes. Es hora de abordar este
desafio de salud mental y brindar apoyo y comprension a
quienes lo necesitan.
La depresion estacional de primavera se caracteriza por
una serie de sintomas similares a los de la depresion ma-
yor, como la tristeza profunda, la fatiga, la pérdida de inte-
rés en actividades placenteras y cambios en el apetito y el
suefio. Sin embargo, a diferencia de la depresion invernal,
que se asocia con los meses oscuros y frios, esta variante
surge con la llegada de la luz
Estarelacionada con yelaumento delaactividad

el cambioen la aFls aire libre. 4
importante entender que
cantidad de luz solar esta condicion no es simple-
que recibimos, lo mente una respuesta al buen
que puede afectara  tiempo. La depresion esta-
nuestros ritmos cional de primavera esta rela-
biolégicos y cionada con el cambioen la

cantidad de luz solar que re-
neurotransmisores cibimos, lo que puede afectar
en el cerebro., como  nuestros ritmos biolégicos y
la serotonina. neurotransmisores en el ce-

rebro, como la serotonina.
El psicologo Jorge Fuentes, director de Pranavida, destaca
la necesidad de reconocer los sintomas y buscar ayuda pro-
fesional sise experimentan. La terapia y, en algunos casos,
lamedicacion pueden ser eficaces en el tratamiento de esta
condicién. Mantener una rutina saludable, aprovechar la
luz solar, mantener conexiones sociales y buscar ayuda son
consejos valiosos para quienes enfrentan esta afeccion.
Ademas, es esencial ser consciente de como podemos apo-
yar a quienes pueden estar luchando con la depresion esta-
cional de primavera. Escuchar con empatia, ofrecer ayuda
practica, alentar la basqueda de ayuda profesional y mos-
trar paciencia son formas efectivas de brindar apoyo.
Es tiempo de enfrentar la depresion estacional de primave-
ra con empatia, comprension y accion.
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