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Llega el Blue Monday: claves para
mejorar el estado de animo
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El proximo 20 de enero es el tercer lunes del mes, considerado como el Blue
Monday, el dia més triste del afio. Varios especialistas nos aconsejan cOmo mejorar
el bienestar emocional. Entre las recomendaciones, practicar actividades como
caminar, yoga o bailar, pues pueden reducir la ansiedad.

El tercer lunes de enero, conocido como el Blue Monday , es popularmente sefialado
como el dia mas triste del afio. Este concepto refleja los desafios emocionales que
muchas personas enfrentan en enero. La combinacion de menos luz solar, la presion
econdmica tras las fiestas y la vuelta a la rutina suelen impactar negativamente en el
animo.

Especialistas en salud mental coinciden en que es posible contrarrestar estos efectos con
estrategias practicas y habitos saludables que no sélo ayuden a afrontar el Blue Monday,



sino que contribuyan al bienestar emocional a lo largo de todo el afio.
Factores y estrategias claves para cuidar el bienestar emocional

El estado de animo, definido como el nivel de felicidad o infelicidad sostenido durante un
periodo de tiempo, esta influido por una combinacién de factores interrelacionados.
Segun los especialistas de Clinica Lépez Ibor, identificar y gestionar estos aspectos
puede marcar una gran diferencia en el bienestar emocional:

Calidad del suefio: Dormir de forma regular y reparadora tiene un impacto directo en el
humor, la concentracion y la energia. Los especialistas recomiendan establecer horarios
consistentes para acostarse y evitar pantallas antes de dormir para mejorar la calidad del
descanso.

Estado fisico: La practica regular de ejercicio estimula la liberacién de endorfinas,
conocidas como las hormonas de la felicidad. Actividades como caminar, practicar yoga o
bailar pueden reducir la ansiedad y mejorar el estado de animo.

Relaciones personales: Los vinculos sociales positivos son esenciales para el bienestar
emocional, mientras que los conflictos y relaciones toxicas generan estrés. Pasar tiempo
con amigos y familiares que inspiran alegria puede ser un gran apoyo emocional.

Alimentacion equilibrada: Una dieta rica en nutrientes, incluyendo omega-3, frutas y
verduras, contribuye a la estabilidad emocional y favorece la salud cerebral.

Factores ambientales: La exposicion a la luz solar, el contacto con la naturaleza y las
actividades al aire libre tienen un impacto positivo significativo en el estado de animo,
especialmente durante los meses mas oscuros del afio.

Otros habitos importantes

Ademas, los expertos destacan la importancia de incorporar habitos que promuevan el
bienestar emocional:

Dedicar tiempo a actividades placenteras: Retomar hobbies o descubrir nuevas pasiones
es clave para generar emociones positivas y encontrar momentos de disfrute personal.

Practicar mindfulness: La atencion plena ayuda a reducir pensamientos negativos,
gestionar el estrés y centrarse en el presente.

Fomentar el autocuidado: Escuchar las necesidades del cuerpo y la mente, desde
descansar hasta desconectar, es fundamental para mantener el equilibrio emocional.

Estos factores y consejos son una breve guia para afrontar los retos emocionales, no sélo
en enero, sino durante todo el afio, ayudando a prevenir estados depresivos prolongados
y promoviendo un bienestar emocional sostenible.

Es fundamental distinguir entre bajones emocionales normales y sefiales de estados
depresivos. Si persisten sintomas como apatia, cansancio extremo o dificultad para
disfrutar de actividades cotidianas, es necesario consultar a un especialista.

El Blue Monday puede ser un recordatorio de la importancia de priorizar la salud mental.



Incorporar habitos saludables y acudir a expertos cuando sea necesario permite
transformar los desafios emocionales en oportunidades de bienestar.
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