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Una guía mensual para cultivar el bienestar familiar y del personal I Noviembre, 2020 I Edición 3

¿QUÉ ES EL TRASTORNO AFECTIVO ESTACIONAL Y 
CÓMO COMBATIRLO?
Según MaycoClinic.org, el trastorno afectivo estacional 
(también conocido como TAE) “es un tipo de depresión 
relacionada con los cambios de estación.” Muchas personas 
pueden notar cambios significativos en su estado de ánimo a 
medida que se acercan los meses de invierno, lo cual no es una 
casualidad. Aunque parte de esto es de naturaleza biológica, 
factores como la reducción de las horas de luz, el clima más 
frío, el aumento del estrés laboral y financiero, la presión de 
las fiestas, los conflictos familiares, entre otros, a menudo 
conducen a un brote de síntomas depresivos. Estas fuerzas 
externas tienen un impacto en nuestros neurotransmisores 
(tales como la disminución de la dopamina y el aumento de 
la serotonina) y hacen que superar la “depresión invernal” sea 
bastante difícil. Si luchar contra un trastorno del estado de ánimo 
estacional no es ya lo suficientemente difícil, esto se puede dar 
en un momento en el cual la sociedad estadounidense sugiere 
que deberíamos estar mucho más alegres. Esto puede hacer 
que las personas afectadas se sientan aún más aisladas si no 
pueden sentir el espíritu navideño que todos los programas de 
televisión, películas y colegas piensan que deberíamos estar 
experimentando. 

EN ESTA EDICIÓN:
• �¿Qué es el trastorno afectivo estacional y cómo 

combatirlo?

• �¿Qué significa la temporada navideña para las 
personas  que experimentan pérdidas, dificultades 
financieras, o conflictos familiares?

• �¿Por qué más dinero no debería significar más 

espíritu navideño?

• Un recordatorio consciente

• Estrés y manejo del estrés 

• No olvidar la seguridad alimentaria

• Anuncios
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• �Programe una cita con un terapeuta ANTES de que los 
síntomas empiecen. A menudo, cosas como hacer 
llamadas telefónicas y programar citas pueden parecer 
tareas monumentales cuando estamos deprimidos. 
Es por eso que comprender nuestros patrones es tan 
importante, ya que nos puede permitir programar citas 
con nuestro médico de atención primaria o terapeuta 
antes de comenzar a sentir los síntomas más graves de 
la depresión. Una buena regla general es hacer el trabajo 
mientras se sienta bien, de tal manera que cuando no lo 
esté, todo esté en su lugar.

La depresión es diferente para todos y usted NO está solo. 
La depresión es extremadamente común y con factores 
adicionales como la COVID-19, disturbios civiles y sociales, un 
año electoral difícil y otros temas importantes, las tasas de 
depresión han aumentado significativamente. Hable con sus 
seres queridos y recuerde estar al tanto de los demás en estas 
fiestas. Si alguna vez sus síntomas se vuelven incontrolables o 
interrumpen su día a día, no dude en programar una cita con 
su proveedor de atención de salud mental de inmediato.

Aunque el trastorno afectivo estacional no tiene cura, 
definitivamente se puede tratar. Al conocer sus patrones de 
estado de ánimo de manera más profunda, usted puede 
implementar mecanismos de protección para reducir la 
intensidad y duración de los síntomas. La siguiente lista 
incluye formas en las que puede combatir eficazmente los 
síntomas del TAE: 

• �Lleve un diario de sus estados de ánimo y emociones 
cuando note un brote. Apunte la hora del día, los eventos 
que ocurrieron antes y después del brote y cómo reaccionó 
a estos síntomas (dormir, comer en exceso, llorar, aislarse), 
etc. Tal como se indicó anteriormente, saber cómo se ve y 
se siente el TAE para usted, le dará una mejor perspectiva 
y le ayudará a saber por dónde empezar. 

• �Si puede, amplíe su sistema de apoyo. Hable con otras 
personas de confianza sobre sus síntomas y haga planes 
para comunicarse entre sí (en persona o virtualmente 
si se está distanciando socialmente). La depresión 
tiene una curiosa forma de hacernos sentir que a nadie 
le importamos o que estamos siendo una carga para 
los demás, lo cual nos envuelve en un ciclo depresivo. 
Hable con personas de confianza sobre lo que está 
experimentando y permita que lo ayuden a superarlo. 

• �Comprenda sus estrategias de afrontamiento poco 
saludables y trate de reemplazarlas con alternativas más 
saludables. ¿Busca comida como consuelo cuando está 
deprimido? Sí. Si bien esto puede hacerlo sentir bien 
en el momento, a menudo va seguido de sentimientos 
de vergüenza, culpa y aumento de peso. Cada vez que 
piense en pedir comida para llevar para combatir ese 
sentimiento de tristeza, opte por visitar a un amigo, buscar 
una alternativa de comida más saludable o cualquier 
actividad que también haga fluir esa dopamina (como 
ir al gimnasio, una caminata por su vecindario o ver un 
especial de comedia en Netflix).

• �Reabastezca sus medicamentos. A muchos de nosotros 
nuestro médico nos ha recetado medicamentos para 
combatir los trastornos depresivos estacionales o graves. 
Asegúrese de mantenerse al día con su medicación y 
evitar lapsos en las dosis (que pueden alterar las señales 
químicas en nuestro cerebro). Si toma sus medicamentos 
por temporadas, asegúrese de visitar a su médico y 
solicitar el reabastecimiento de medicinas, ya que los 
medicamentos antidepresivos necesitan entre 30 y 60 
días para que funcionen en nuestros sistemas. 

MANEJO DE LA DECEPCIÓN NAVIDEÑA EN EL 
CONTEXTO DE LA COVID-19

Debido al impacto de la COVID-19 sobre nuestra vida diaria, 
es difícil no preguntarse cómo afectará a nuestras queridas 
celebraciones navideñas. Dado que muchos de nosotros 
generalmente organizamos reuniones o viajamos para estar 
con nuestros seres queridos durante las fiestas, puede ser 
difícil descubrir cómo cultivar ese sentimiento de unión con 
una guía que fomente el distanciamiento social y evite las 
grandes reuniones. Además, muchos de nosotros hemos 
optado por no tener visitas con familiares mayores o enfermos, 
lo cual puede ocasionar que tengamos otras emociones a 
medida que se acercan las fiestas.

Ya sea que usted sea padre, madre, cuidador o hijo, tener que 
ajustar su idea de cómo debería ser la temporada navideña 
puede ser algo muy difícil, por ello resulta importante saber 
cómo cuidarse a uno mismo y a sus pequeños mientras 
atravesamos por el trauma de la pandemia durante una 
temporada típicamente marcada por la unión y la alegría. Un 
artículo escrito por Amy Adolfo Signore, PhD, MPH y Emily 
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Wakefield, PsyD, describe algunas formas de lidiar con la 
“Decepción de las fiestas” según la edad.

0-3 años de edad: Enfocarse en el tiempo de calidad 
durante las fiestas y no preocuparse por los detalles.

• �Los niños de esta edad no tendrán recuerdos detallados 
de las fiestas pasadas, ni recordarán los eventos de este 
año en el futuro.

• �Está bien mantener las cosas muy simples para los niños 
de esta edad en términos de celebraciones y explicaciones.

• �Todos los niños se benefician de tener un tiempo de 
tranquilidad para sentir el amor y la atención de los 
padres. Con el distanciamiento social y las medidas de 
cuarentena implementadas, esta es la temporada perfecta 
para consentir a los niños.

4-6 años de edad: Crear nuevas tradiciones navideñas 
aptas para la cuarentena.

• �Establezca tradiciones dentro de su familia inmediata : 
haga decoraciones navideñas, elabore regalos caseros, o 
cocine una comida especial.

• �En lugar de visitas en persona con amigos, familiares 
o incluso Papá Noel, considere formas divertidas de 
interactuar por video, escribir cartas o hacer tarjetas.

• �No castigue a los niños por tener una reacción negativa 
a los cambios en la fiestas de este año. Dígales que está 
bien sentirse triste, decepcionado o enojado.

• �Encuentre el lado positivo a las cosas y enséñeles a 
tener un diálogo interno positivo. Por ejemplo, “Ya que no 
tenemos que viajar, tenemos tiempo extra para relajarnos 
y jugar en casa.”

6-12 años de edad: Ayudar a su hijo a sobrellevar la 
tristeza navideña y desarrollar resiliencia para el futuro.

• �A esta edad, los niños comprenden las precauciones que  
deben tomarse debido a la COVID-19.

• �Reconozca sus sentimientos de decepción y tristeza por 
los cambios en sus tradiciones navideñas: Es normal y 
está bien sentirse enojado, frustrado o triste.

• �Recuerde que ayudar a los niños a superar la decepción 
les ayuda a desarrollar resiliencia.

• �Pregúnteles acerca de sus ideas para hacer que las fiestas 
sean especiales.

• �Enséñeles estrategias divertidas de relajación: pruebe 
el yoga por primera vez, o practique la respiración lenta 
inhalando y exhalando el aroma de su golosina, loción o 
vela favoritos.

13-18 años de edad: Preguntar, escuchar y fomentar 
actividades navideñas seguras en el contexto de la 
COVID-19.

• �Pregúntele a los adolescentes cómo se sienten.

• �Hágales saber que usted está allí si necesitan hablar.

• �¡Escuche! A menudo, los adolescentes solo quieren que 
alguien los escuche y no les resuelva el problema.

• �Ofrezca una perspectiva de la situación mirando el 
panorama general.

• �Permítales tener un sentido de control dándoles opciones, 
como tal vez dejarlos invitar a un amigo en un día 
diferente para celebrar las fiestas, o permítales planificar 
una actividad especial.

• �Fomente actividades sociales positivas para honrar 
la temporada navideña, como por ejemplo cómo ser 
voluntario de una manera socialmente distanciada.

Padres y cuidadores: Manejar su propia decepción por 
esta temporada navideña.

• �Permítase sentirse triste, preocupado o enojado.

• �Haga algo para nutrirse de manera positiva.

• �Ajuste sus expectativas.

• �Mire el panorama general.

• �Recuerde que los niños imitan los comportamientos 
de sus padres. Si mantiene una actitud positiva, festiva 
y tranquila, sus hijos se darán cuenta de eso y harán  
lo mismo.

Para obtener más recursos incluidos en este artículo,

visite https://www.connecticutchildrens.org
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POR QUÉ MENOS DINERO NO DEBERÍA SIGNIFICAR 
MENOS ESPÍRITU NAVIDEÑO

La sociedad occidental (y en particular las sociedades 
capitalistas) tiene una forma de tomar cosas que son 
inherentemente gratuitas y vendérnoslas a un precio inflado. 
Cosas como el bienestar, las fiestas y muchos otros conceptos 
que deberían centrarse en un estado mental se han marcado 
con un precio que muchos de nosotros nos sentimos obligados 
a seguir.

La temporada navideña lleva esto a un nivel más alto al 
convencernos de que para disfrutar de las fiestas, debemos 
estar preparados para vaciar nuestras billeteras comprando 
regalos, decoraciones a menudo demasiado caras y cientos 
de dólares en comestibles para preparar cenas navideñas. 
Aunque estas cosas pueden agregar algo de diversión a la 
temporada, no deberían ser un requisito fundamental para 
disfrutar plenamente de las fiestas. Recuerde, la meta de los 
ejecutivos de marketing es convencerlo de que necesita lo 
que sea que estén vendiendo. Desde cucharas hasta velas y 
computadoras; usted no puede vivir a menos que compre este 
artículo. El problema es que esto ha hecho que muchos de 
nosotros no tengamos los medios necesarios para participar 
en estos intercambios extravagantemente costosos que, 
en última instancia, no nos permiten estar alegres durante  
esta temporada.

Tómese un segundo para reflexionar sobre sus valores y 
por qué disfruta (si celebra) las fiestas. Una vez que haya 
identificado estos valores, realice una lluvia de ideas sobre 
las formas en que puede mostrar estos valores sin gastar todo 
su dinero. En lugar de una decoración elaborada, opte por 
decoraciones que puede encontrar en las conocidas tiendas 

UN RECORDATORIO CONSCIENTE

de “todo por un dólar.” En lugar de comprar regalos para todos 
sus amigos y familiares, sugiera un Papá Noel secreto o escriba 
cartas entrañables a sus seres queridos expresando su aprecio  
por ellos.

Ahora, ¿qué pasa si NO tiene dinero extra para gastar? 
¡Absolutamente nada, porque eso también está perfectamente 
bien! La vida y las finanzas se ponen difíciles y no siempre 
podremos permitirnos comprar incluso los artículos más 
pequeños. Dedique tiempo a practicar la gratitud por las 
cosas de su vida que el dinero no puede comprar y rodéese 
de personas que no les atribuyan valor a la cantidad de dinero 
que puede gastar en baratijas de temporada. Recuerde que el 
espíritu navideño es una forma de pensar y no una serie de 
artículos. Esto le permitirá ver la temporada un poco menos 
tediosa, sobre todo con un presupuesto limitado. ¡Asegúrese de 
estar atento a las actividades gratuitas que pueden fomentar 
esa alegría de temporada sin que le cueste un centavo!

Durante una temporada donde los ejecutivos de marketing 
apuntan directamente a nuestras billeteras y nos convencen 
de que seríamos más felices si... Los animo a usted y a sus 
seres queridos a implementar prácticas de consciencia plena 
y gratitud en su rutina diaria. Recuerde, la consciencia plena 
sugiere que tiene todo lo que necesita para ser feliz en este 
mismo momento, y que ese elemento que dice que cambiará 
drásticamente su vida, probablemente no lo hará. Evite los 
gastos impulsivos y perjudiciales, y llene su mente con 
pensamientos de agradecimiento por lo que ya tiene consigo. 

Recuerde, la consciencia plena, como muchas otras cosas,  
es una práctica y funciona mejor si la practica un poco todos 
los días.
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ESTRÉS Y MANEJO DEL ESTRÉS

Con tasas más altas de estrés durante los meses de invierno y 
fiestas, nuestro equipo de Aprendizaje Temprano ha proporcionado 
algunos consejos e información del plan de estudios PAT 
para ayudar con el manejo del estrés mientras intentamos 
sobrellevar las fiestas en un contexto de pandemia global. 

NO OLVIDAR LA SEGURIDAD ALIMENTARIA
Las reuniones festivas con comida y familia pueden ser algo 
maravilloso para las fiestas, así que no desperdicie esta 
oportunidad luchando contra una enfermedad transmitida 
por los alimentos. Asegúrese de cumplir con todas las normas de 
seguridad alimentaria al preparar y almacenar sus alimentos para 
garantizar de que pueda pasar las fiestas en el comedor y no en el 
baño. ¡Consulte los consejos proporcionados por nuestro equipo 
de Salud y Nutrición sobre seguridad alimentaria a continuación!

Learn more about food safety  
at StoryOfYourDinner.org

BROUGHT TO YOU BY:

Enjabone por 20 
segundos.  

Lávese las manos con jabón bajo 
agua tibia antes y después de 

manipular alimentos y así combatir 
las bacterias.

Comience con 
el área limpia.   
Lave las tablas de 
cortar, los platos, 

las superficies y los 
utensilios con agua 

caliente y jabón

Mantenga los 
alimentos separados.  

Separe la carne cruda, los 
mariscos y los huevos de 

otros alimentos en su carrito 
de compras, bolsas y en su 

refrigerador.

No enjuagar la 
carne o  

las aves. 
No es un paso de 

seguridad y puede 
propagar gérmenes 

alrededor de su 
cocina. 

Mantenga su 
refrigerador a 

40 °F  
o menos.  

Refrigere las sobras 
en recipientes poco 
profundos dentro 

de dos horas.

CONSEJOS DE SEGURIDAD ALIMENTICIA 
Esta temporada de vacaciones y durante todo el año, siga estos 11 

consejos para reducir el riesgo de intoxicación alimentaria.

Aprenda más sobre la seguridad alimentaria en StoryOfYourDinner.org

TRAÍDO A USTED POR:

Lea y siga las 
instrucciones de 

cocinar del paquete.   
Las instrucciones pueden 

requerir un horno 
convencional, horno 
de convección, horno 

tostador o microondas, y es 
importante usar el aparato 
adecuado para garantizar 

una cocción uniforme.

Enjuague frutas y 
vegetales frescas  
con agua corriente del 
grifo; incluya aquellas 
con cáscaras que no se 

comen.

Coloque la carne y 
las aves en la bolsa 
de plástico provista 

en la carnicería, 
y guárdelas en la bolsa de 
plástico de su refrigerador 

en casa.

Nunca descongele 
a temperatura 

ambiente.  
Descongelar de manera 

segura en el refrigerador, 
en agua fría o en el 

microondas.

Use un termómetro para 
alimentos.

Los alimentos se cocinan de 
manera segura cuando alcanzan 

una temperatura interna lo 
suficientemente alta como para 
matar las bacterias dañinas que 

causan enfermedades.

Limpie su 
refrigerador. 

No sobras de comida 
pasados 3-4 días.

ANUNCIOS

¡Head Start &
Early Head Start

Nuevo Lugar!
808 W. Newgrove St.

Lancaster, CA
93534

¡NUEVO Centro de Head Start en Lancaster!
¡Ahora matriculando niños de edades de Cero a Cinco!
QUÉ ES LO QUE SE PUEDE ESPERAR
Nuestro nuevo lugar ofrecerá día entero de 5 dias a la semana una vez los centros reabran. Mientras los 
centros permanezcan cerrados, estaremos ofreciendo servicios virtuales.
Los servicios virtuales ofrecen horarios flexibles que las familias necesitan para balancear trabajo, escuela y 
otros retos. Nuestro personal educativo trabajará con su horario y necesidades para individualizar los servicios 
virtuales de Head Start para su niño.

Servicios que están disponibles para usted, incluyen:
          Interacciones virtuales con su maestro/o y paquetes de activividades semanales.
          Comidas de Agarrar y Marcharse.
          Pañales desechables y toallitas humedas para su niño matriculado si se necesita.
          Acceso a salud, nutrición, desabilidades, salud mental e involucramiento familiar para usted y su niño.

¡Matricule su niño hoy! Visite www.ccrcca.org/headstart o Llame al 818-717-4515.

Learn more about food safety  
at StoryOfYourDinner.org
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Learn more about food safety 
at StoryOfYourDinner.org

BROUGHT TO YOU BY:

Suds up for 20 seconds.
Wash hands with soap under 

warm, running water before and 
after handling food to  

fight bacteria.

Start with a 
clean scene. 

Wash cutting 
boards, dishes, 

countertops and 
utensils with hot 
water and soap.

Keep foods separate.
Separate raw meat, seafood and 

eggs from other foods in your 
grocery shopping cart, grocery 
bags and in your refrigerator. 

Don’t rinse 
meat or 
poultry.

It is not a safety 
step and can 
spread germs 
around your 

kitchen. 

Keep your 
refrigerator at  
40°F or below.

Refrigerate 
leftovers in shallow 
containers within 

two hours.

FOOD SAFETY TIPS
This holiday season and throughout the year, follow these 11 tips 

to reduce your risk of foodborne illness.


