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Menos horas de luz: como el clima puede afectar
| |
el estado de animo

Con el descenso de las tem-
peraturas y los dias cada vez
mas cortos pueden aparecer
cambios en el estado de ani-
mo. Sensacion de cansancio,
mayor necesidad de dormir
o desinterés en actividades
cotidianas son algunas de las

sefales que, en ciertos casos,
podrian estar relacionadas
con el Trastorno Afectivo

Estacional (TAE).

Esta condicién corresponde
a un subtipo del trastorno
depresivo mayor, asociado
a los cambios de estacion y

suele manifestarse durante
los meses con menos luz na-
tural. Asi lo explico la direc-
tora del Centro de Psicologia
Aplicada (CEPA) de la Uni-
versidad de Talca, Nadia Ra-
mos Alvarado, quien indico
que “el otono-invierno es un
periodo donde un porcenta-
je de la poblacion puede ex-
perimentar sintomas asocia-
dos al trastorno depresivo,
que luego desaparecen con el
cambio de estacion”

Entre las principales sefiales
del TAE, la especialista men-
ciond “tristeza, disminucion
del disfrute, del deseo sexual,
pérdida de interés, cansancio
y aumento de la necesidad
de dormir y comer”.

La académica explico que,
aunque la falta de luz solar
es uno de los factores asocia-
dos a este trastorno, no es el
unico elemento que influye
en su desarrollo. “También
hay condiciones del contex-
to cultural, caracteristicas
personales e incluso antece-
dentes genéticos que pueden
influir”, sefiald.

Respecto al tratamiento,
Ramos detallé que el abor-
daje suele ser similar al del
trastorno depresivo. “Se ha
estudiado también la tera-
pia con luz o fototerapia que
puede ayudar en algunos
casos, pero no en todos’, in-
dic6. Ademads, enfatizé en la
importancia de identificar

los sintomas y contar con un
diagnostico adecuado. “Lo
mas relevante es tener un
buen diagnostico. Si es algo
recurrente, las personas de-
ben anticiparse para apren-
der a manejarlo’, sostuvo.

La especialista agregd que
tanto la farmacoterapia
como los tratamientos psi-
coterapéuticos pueden con-
tribuir a enfrentar de mejor
manera este periodo. “Los es-
tudios demuestran que utilizar
farmacoterapia ayuda a transi-
tar de mejor forma el periodo
invernal. Los tratamientos
psicoterapéuticos, por su
parte entregan herramientas
para aprender a lidiar mejor
con estos estados”, concluyo.



