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Las navidades estan por todas partes a modo de publicidad, lo que hace recordar continuamente que
«debemos ser felices y tomamos mucha mas conciencia de nuestras carencias», explica la psicologa Al-
ma Herrero. Es un fendmeno que se conoce popularmente como depresion blanca o navidefia.

«Las consultas psicologicas
aumentan durante la Navidad»
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— ¢Aumentan las consultas a ga-
binetes de psicologia al acercarse
la Navidad?

— 81, es un fenomeno muy habi-
tual. En esta época es verdad que
la gente viene mas a consulta
hasta el punto de constituir uno
de los principales picos del afio
de busqueda de ayuda psicologi-
ca. Esta situacion surge desde
que comienza el otofio, momento
en el que ya hace mella el menor
numero de horas de sol, que em-
pieza el frio y existe una mayor
sensacion de cansancio, entre
otras cuestiones. A esto se suma
que se aproxima las Navidades
como preguntabas, unas fiestas
que nos hacen tomar conciencia
de nuestras carencias (que casi
siempre hay). Estas pueden ir
desde problemas econémicos en
una época de especial gasto, fa-
llecimientos de personas queri-
das (los que ya no estan) con las
que ya no podemos celebrar las
fiestas a las mesas vacias por se-
paraciones o por conflictos fami-
liares, por poner algunos ejem-
plos. La Navidad esta por todas
partes a modo de publicidad, lo
que nos hace recordar continua-
mente que «debemos ser felices»
y tomamos mucha mas concien-
cia en definitiva de nuestras ca-
rencias.

— ¢Contribuye el final del afio a
este fenémeno?

— Efectivamente. A todo lo ex-
puesto hay que anadir que cuan-
do termina el ano nos han ense-
flado a evaluar y hacer recuento
de lo que hemos conseguido 0 no
este afno. Nos comparamos con
los demas y con nosotros mis-
mos en el pasado y con los pro-
yectos que no hemos cumplido...
€s como pasar un auto examen
que no siempre es facil de apro-
bar y que nos lleva en muchas
ocaslones a incrementar los ni-
veles de ansiedad habituales, de
fobia social y a hacer surgir do-
lor emocional. En definitiva es
una fendmeno que se conoce po-
pularmente como depresion

Alma Herrero Garaygordobil, psicéloga de Hospital Pcrpcﬁ/o Socorro.

blanca o navidena.

— ¢Cudles son los conflictos mas
habituales que pueden llegar a
consulta?

— El dolor que produce la pérdi-
da de seres queridos a la hora de
afrontar esta época es muy fre-
cuente asi como los conflictos fa-
miliares que pueden verse de-
senterrados ante la idea de reu-
nirse en la misma mesa. Tam-
bién es habitual lo que podemos
denominar como una pequeia
crisis existencial, es decir, que se
haga examen de conciencia de la
propia existencia y no satisfaga
el resultado, lo que puede llevar
ala ansiedad, el estrés o la triste-
za. A ello puede contribuir com-
probar, especialmente si hay ni-
Nos pequenos, que no se puede
cumplir con las expectativas de
regalos y celebracion que se tie-
nen por falta de capacidad eco-
nomica o peleas por donde, como
y con quién celebrar estos dias,

lo que genera frustracion. Otro
problema habitual lo puede
constituir, aunque en menor
medida, comprobar en este ana-
lisis introspectivo que la rela-
cion de pareja no es tan buena
como se pensaba o incluso que
surjan roces importantes.

— ¢Cuando debe plantearse pedir
ayuda psicoldgica?

— Hay sintomas que indican
que es recomendable acudir a
terapia como sufrir una gran
tristeza, que aparezcan altera-
ciones del sueno y ansiedad
aunque sea leve, la falta de ape-
tito o el exceso de él asi como la
nostalgia. En definitiva cuando
se comprueba que no se pueden
controlar las emociones y los
sentimientos que se despiertan
interfieren en la vida diaria.
Con ayuda especializada sera
posible aprender a gestionar
esos sentimientos y poder dejar-
los atras.

Consejos ante las reuniones familiares

Un momento clave en el que pue-
den producirse situaciones de gran es-
trés son los encuentros navidefios fa-
miliares. Ante las pérdidas o la triste-
za que puede acompaiiar a la perso-
na en estas fechas es importante
compartir con el resto de seres queri-
dos los sentimientos que despiertan
para que colaboren a que estos se ve-

an lo mas difuminados posibles con su
apoyo. En cualquier caso, evitar las
criticas, los reproches o las conversa-
ciones en general sobre temas que
crean fricciones entre miembros de la
familia es una medida que debe con-
sensuarse previamente para evitar su
aparicion asi como la de temas como
la politica o la religion o cualquiera so-

bre el que se sepa que existen opinio-
nes muy enfrentadas entre la familia.
Las diferencias econdmicas también
pueden suponer un motivo de tension
por lo que es importante también al-
canzar y sostener acuerdos respecto
al gasto que tanto en regalos como en
menUs navidefios se realizaran esos
dias.



