Octubre es el Mes Nacional de la Deteccién de Depresion
y Salud Mental

Seis consejos para sobrellevar
el trastorno afectivo estacional

El trastorno afectivo estacional (TAE) es un tipo de depresidén que ocurre en
la misma época cada ano. Si esta experimentando TAE, tenga en cuenta estos
consejos para controlar los sintomas y evitar que puedan regresar.

Conseguir un poco de luz: Practicar el manejo del estrés:
pase tiempo al aire libre todos pruebe técnicas de relajacion
los dias. Siéntese cerca de las como la meditaciony la
ventanas cuando esté adentro. respiracion profunda. Mantenga
Considere usar una caja de un horario de sueno constante.

terapia de luz.
Ver a amigos: manténgase

Comer comidas nutritivas: involucrado con su circulo social
céntrese en los alimentos ricos para obtener apoyo durante los
en vitamina D (pescados grasos, meses de invierno.

Of=10 Hay ayuda disponible. Visite el sitio web para miembros de Programa de
Asistencia al Empleado, Member.MagellanHealthcare.com (enter
Principal Core) o llame al 1-800-450-1327 (TTY 711).
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https://www.healthwise.net/magellanhealth/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=hw169553
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9293-seasonal-depression



