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Depresion: como ayudarse a uno mismo

DAVID SANCHEZ TERUEL - PSICOLOGO

{Qué es la
depresion?

La depresion es una enfer-
medad que afecta a todo el
organismo, al estado de Ani-
no, al pensamiento y al com-
portamiento: la forma en que
comes y duermes, la mane-
ra como te sientes contigo
mismo/a, la manera como
piensas y la manera de rela-
c¢ioparte con los demds,

{Tiene solucion la
Depresion?

Por supuestos que si. No es
una tristeza pasajera, ni un
sintoma de debilidad perso-
nal o un estado que pueda
ser deseado o rechazado: Un
tratamiento psicolégico ade-
cuado puede ayudar a la ma-
vorfa de las personas afec-
tadas.

{Existen diversos
tipos de
depresion?

La enfermedad depresiva se
manifiesta de distintas formas,
tal y como ocurre en la mayor
parte de los prablemas psico-
l6gicos. Estas variaciones dan
lugar a distintos tipos de depre-
sién, diferentes entre sfpor el
ntimero de sintomas, su grave-
dad y persistencia.
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La depresion es una de las enfermades psicolégicas mas frecuentes.

:Qué no es una
depresion?

Son frecuentes v habituales una serie de concepciones erréneas acerca de la de-
presion que conviene revisar:

* La depresién no se la puede provocar «uno mismo/a», y por lo tanto tampoco
puede desaparecer la voluntad del paciente.

* La depresion no significa tener un carcter débil.

* La depresién no la padece un grupo determinado de personas, una forma de ser
determinada, aunque algunas personas pueden ser mds «propensas a padecerla».
De hecho, la deptesion puede afectar a cualguier individuo, sea enal sea su caric-
ter y sus circunstancias socioecondmicas.

* 1a persona deprimida no puede olvidarse de su malestar y animarse aunque asi
lo desee.

* Las personas afectadas por este problema psicoldgico u otro no estan «locas»,
saben disfrutar de Ia vida y/o tampoco «son tontas», simplemente estan pade-
ciendo una de las enfermedades psicologicas més frecuentes y lo normal es que
acudan a un psic6logo para un tratamiento adecuado.

(Es importante ayudarse
a si mismo?

Es bésico, pues tina visién negativa de las cosas no refleja exactamente su situacion,
sino que es tna consecuencia o sftoma mas de Ia depresion. Con el tratamiento
adecuado los pensamientos negativos van desapareciendo. Mientras tanto:

* No te fijes objetivos muy dificiles ni grandes responsabilidades.

* Divide las grandes tareas en pequefias actividades. Establece prioridades.

* No te exijas demasiado. Haz lo que te permitan tus fuerzas.

* [sfuérzate por estar con otra gente. Es més conveniente que estar solo.

* Participa y haz actividades que te hagan sentir mejor. Haz ejercicio, ve al cine o
participa en actos sociales.

* No tomes decisiones trascendentes para tu vida en estos momentos -cambio de
trabajo, casarte o separarte- sin consultar a personas que te conozcan bien y tengan
una vision objetiva de la situacién.

* La recuperacién no ocurre siibitamente. Pueden pasar semanas antes de que apre-
cies mejoria, ast que no te desanimes.

* La depresi6n es una enfermedad como la diabetes o la artritis. Tener una depre-
si6n nio es culpa tuya, ni tampoco un signo de debilidad.

* ¥ recuerda, si tales consejos no te son efectivos, acude a un psicélogo.
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