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(Es posible no estar triste?

Juventud grande, lozana, amorosa: juventud
llena de fuerza, fascinacién y gracia, ;sabes acaso
que la vejez puede seguirte con igual fuerza, fasci-
nacién y gracia?

Walt Whitman

Introduccion

“Es normal que esté deprimido por la pérdida de un ser querido”,
“a su edad la depresién es normal”, “la mayorfa de las personas
mayores se deprimen”, estas y muchas otras creencias son algunas
de las ideas erréneas que suelen indicar que la depresién en las per-
sonas mayores es normal y frecuente.

105



Cémo mantener una buena salud mental

Los sentimientos de tristeza ante determinadas situaciones desa-
gradables, jubilacién, pérdida de seres queridos, problemas econ¢-
micos o situaciones estresantes, son normales, los experimentamos
todos los seres humanos y en todas las épocas de la vida, sin embar-
go es importante distinguir entre sentimientos de tristeza y estado
deprimido.

En esta etapa de la vida aparecen muchos cambios importantes en
nuestra vida, muchos de los cuales nos generan sensaciones de males-
tar, esto hace que pensemos que “es normal que esté deprimido”. Esto
es completamente erréneo; por un lado, es importante que distinga-
mos la tristeza de la depresién; es decir, la tristeza sf es normal ante la
aparicién de cambios inesperados y negativos pero no lo es la depre-
sién, la cual nos genera malestar, aislamiento, tristeza, sentimientos
de inutilidad, irrumpiendo en nuestro funcionamiento diario y en la
calidad de nuestra vida. Es importante que empecemos a desterrar la
creencia de que “es normal estar deprimido”, ya que en ningiin caso
la depresion podemos considerarla un estado normal.

Por otro lado, envejecimiento y depresién no son dos concep-
tos que vayan inevitablemente unidos; la mayorfa de las personas
mayores se adaptan de forma favorable a los cambios que van apa-
reciendo en esta etapa, sin que aparezcan sentimientos de depre-
sién; otras personas pueden ser mds sensibles a padecer estados de
4nimo deprimidos, pero no por el hecho de ser mayor sino por la
influencia de otros factores que veremos mds adelante.

Finalmente, la depresién no implica simplemente tristeza, sino que
incluye muchos otros sentimientos, pensamientos y comportamien-
tos que en definitiva impiden vivir de forma feliz y satisfactoria.

En conclusién: es importante conocer en qué consiste la depre-
sién, diferenciar un estado deprimido de aquel que no lo es, cono-
cer cudles son las situaciones y factores mds comunes para padecer
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dicho trastorno y aprender las habilidades necesarias para hacerle
frente.

Recuerde que la depresién nunca es un sentimiento normal y
su tratamiento nos permitird disfrutar de la vida con completa satis-
faccién.

(Qué es la depresion?

Estar triste no significa estar deprimido; aunque es uno de los sen-
timientos que aparecen en la depresién, no es el tnico. La depre-
sién afecta a la forma de pensar, de comportarnos, de ver las cosas
que nos suceden; en general, interfieren en la capacidad para tra-
bajar, estudiar, dormir, comer y disfrutar de actividades que antes
eran placenteras.

Los sintomas de la depresién también varfan de una persona a
otra, es decir, no todas las personas que padecen depresién tiene
los mismos pensamientos, sentimientos y formas de actuar, pero
sin embargo coinciden en que, en todos los casos, existe una difi-
cultad para llevar a cabo las actividades que antes realizaba e inter-
fiere en el bienestar de la persona.

En las personas de mds edad, la depresion suele ir acompanada
por una preocupacién excesiva hacia los dolores corporales; tam-
bién es importante conocer cémo la depresién afecta al apetito,
alteraciones en el suefio, disminucién de la energfa y mayor fatiga,
considerdndolos, en muchos casos, como caracteristicas normales
asociadas al proceso de envejecimiento. Esta mayor atencién hacia
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los sintomas fisicos, puede comprenderse por el concepto tradi-
cional que se ha tenido y atin hoy determinadas personas siguen
manteniendo, por el que sélo una enfermedad fisica es razén para
acudir al médico. Solicitar ayuda ante cualquier circunstancia que
le genere malestar no supone ningtin tipo de molestia, inconve-
niente o problema para los profesionales que le atienden. No deje
pasar el tiempo y solicite ayuda a su médico, ya que a menor evo-
lucién del problema el tratamiento serd mds breve.

Es importante tener en cuenta que los sintomas de depresién
deben presentarse diariamente, de forma continua, durante al menos
dos semanas, ya que estos mismos sentimientos pueden aparecer
ante un hecho/suceso puntual y desaparecer posteriormente, por
lo que en esta situacién no se considerarfa que el sujeto padece una
depresién, sino una reaccién normal de tristeza ante un suceso desa-
gradable. Veamos brevemente las caracterfsticas mds significativas
que definen el estado de dnimo deprimido:

— Estado de dnimo triste, irritable, que suele ser mds intenso
que la tristeza considerada normal, ademds de mantenerse a
lo largo de los dfas.

— Pérdida de interés o capacidad de disfrutar.

Frecuentemente se presentan otros sintomas asociados:

— 'Trastornos del suefio: dificultades para conciliar el suefio,
mantener el sueno despertdndose varias veces a lo largo de
la noche y temprano por la mafiana.

— Sintomas fisicos persistentes que no responden al tratamiento
médico, como dolores de cabeza, trastornos digestivos y otros
dolores crénicos.
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— Culpabilidad o baja estima.

— Pérdida de energfa.

— Dificultades en tareas que implican atencién, concentracién,
recordar y tomar decisiones.

— Pérdida de interés o placer en actividades diarias y en aque-
llas con las que antes disfrutaba.

— Trastornos del apetito.

— Pensamientos o actos suicidas.

— Los movimientos y el habla pueden estar enlentecidos, o por
el contrario pueden parecer agitados.

— Frecuentemente se presentan también sintomas de ansiedad
o de nerviosismo.

Estos son algunos de los sintomas que pueden aparecer en las
personas con estado de 4nimo deprimido; sin embargo, no todas
las personas que padecen depresién manifiestan todos los sinto-
mas; en unas pueden aparecer unos pocos y en otras manifestar
varios de ellos; la intensidad y gravedad de los mismos también
es diferente en cada persona y puede modificarse a lo largo del
tiempo.

En las personas mayores, los sentimientos y pensamientos nega-
tivos suelen ser menos expresados y las quejas principales suelen
ser de tipo fisico (dolores, fatiga); esto se debe principalmente a la
idea que se tiene sobre el tratamiento médico, dirigido funda-
mentalmente a tratar sintomas fisicos; también muchas personas
mayores son mds reacias a hablar sobre sus sentimientos y emo-
ciones, debido en muchos casos a las creencias erréneas que se tie-
nen sobre la depresién.

Es importante ser capaces de identificar aquellos sentimientos
y emociones que nos hacen sentir mal.
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Exprese sus sentimientos, compdrtalos con familiares, amigos
y profesionales; hablar sobre lo que sentimos hace que veamos las
situaciones de diferente forma y alivia el malestar que sentimos;
intente analizar cada uno de sus sentimientos, ya que identificar
las emociones de pena, tristeza o frustracién y las situaciones que
le provocan alegria, satisfaccién o bienestar le ayudar4 a conocer-
se mds a sf mismo y a compartir sus emociones, pensamientos y
sentimientos.

Es importante que considere que la depresién puede aparecer
en cualquier época de la vida, que no supone una enfermedad incu-
rable y que con un diagnéstico y tratamiento adecuado es posible
eliminar el malestar generado por ella y permitir disfrutar de esta
época de la vida a la persona mayor a sus familiares y amigos.

El cuestionario que aparece en el cuadro 5.1 incluye diferentes
preguntas a las que se debe contestar con un S#/No. Este instru-
mento permite detectar la existencia de un posible estado de 4ni-
mo depresivo.

Es importante que sea sincero a la hora de contestar las preguntas
y que las valore de forma general, sin centrarse en ninguna situa-
cién concreta:

Una vez respondidas las preguntas sume el valor que corresponde
(1/0) a cada una de ellas segtin haya respondido S#/No.

Sila puntuacién total obtenida se sittia entre 0-5 puntos, su esta-
do de dnimo se considera normal, si obtiene una puntuacién entre
6-9 puntos es posible que exista un estado de 4nimo deprimido, y
si la puntuacién es de 70 o mayor parece presentar una depresién
establecida.

En cualquier caso, si obtiene una puntuacién mayor de 6 pun-
tos, es importante que acuda a su médico, que podrd establecer un
diagnéstico y tratamiento mds precisos.
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CUADRO 5.1.
Escala Geridtrica de Depresion, version corta (Brink y Yesavage, 1986)
Adaptacion Espafiola (Izal, M. y Montorio, I., 1996)

Si No
;Esta basicamente satisfecho con su vida? 0o 1

;Ha renunciado a muchas de sus actividades e inte-
reses?

;Siente que su vida estd vacia?

;Se encuentra a menudo aburrido/a?

;La mayor parte del tiempo esta de buen humor?
;Teme que le pase algo malo?

sSe siente feliz la mayor parte del tiempo?

-_— D = O = = =
o = O = 0O C O

;Se siente a menudo abandonado/a?

;Prefiere quedarse en casa en lugar de salir y hacer
cosas? 1

o

;Cree tener mas problema de memoria que el resto
de la gente?

;Piensa que es maravilloso vivir?

;Le cuesta iniciar nuevos proyectos?

;Se siente lleno/a de energia?

sSiente que su situacién es desesperada?

—_— O = O -
o O D e O

sCree que mucha gente estd mejor que usted?

Puntuacién total:
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(Estoy loco?

Una d(:: las creencias que se ha mantenido en la sociedad hasta hac
poco tiempo es la idea de que por el simple hecho de acudir a u;l
psicélogo o psiquiatra una persona es considerada “loca”.

Es_to hace que muchas personas a las que se les envia a un méd;.
CO psiquiatra sean reacias a ir, por el hecho de pensar que pueden estar
locos;- sin embargo esto estd muy lejos de la realidad, ya que el médi.
co psxt:!uiatra es un especialista dedicado, entre otros trastornos, 3]
tratamiento de los estados de 4nimo alterados, como pueden se:- la
depresién, ansiedad...

El méfiico psiquiatra/psicélogo son los que mejor conocen este ti po
de alteraciones y; por tanto, a los que serd derivado por su médico de cabe-
cera en el caso de que presente estas alteraciones en el estado de dnimo.

Como veremos mds adelante, la depresién puede tener diferentes
causas, por tanto el médico tratard, en primer lugar, de determinar
a qué se debe el trastorno depresivo, para ello realizar4: examen fisi-
co, andlisis de sangre y recomendar4 una evaluacién psicolégica.

En definitiva, de la misma forma que se acude al médico ante
cualquier molestia o dolor fisico, también es importante hacerlo
cuando son nuestro estado de dnimo, pensamientos o sentimien-
tos los que nos generan malestar.

(Por qué estoy triste?

U{la de las caracteristicas mds evidente en la depresién es el senti-
miento de tristeza y la visién pesimista y negativa de todo lo que
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105 sucede, haciéndonos culpables de todo lo que ocurre a nues-
iro alrededor. Esto hace que también nos sintamos responsables
del desarrollo de la depresién, sin embargo existen diferentes cau-
sas que pueden provocar el origen de la depresion.

Con frecuencia el inicio de la depresién en una determinada

ersona suele ir unido a la existencia de un suceso negativo, como
puede ser la pérdida de un ser querido o la jubilacién, sin embar-

o muchas personas mayores pasan por €stos mismos sucesos y no
todas padecen depresién, entonces, ;cémo podemos explicarlo?

Parecen existir personas con mayor vulnerabilidad a padecer
depresiones, bien por causas genéticas, caracteristicas de persona-
lidad, antecedentes familiares de depresién o haber padecido en
otras etapas estados depresivos. En este caso, los sentimientos nega-
tivos, falta de interés, frustracién y tristeza son los mds evidentes.

En otros casos, la depresién puede ser causada por alguna enfer-
medad fisica u otro tipo de trastornos como ansiedad, alteraciones
en el suefio, dolor crénico; en estos casos la depresién suele apare-
cer de forma repentina sin que exista ningdn acontecimiento o
suceso negativo al que pudiéramos atribuirla. El malestar fisico,
pérdida de apetito, fatiga son los sintomas mds destacados en rela-
cién con la depresién.

Finalmente, la depresién también puede ser causada por una serie
de modificaciones producidas en nuestro organismo debido al con-
sumo de determinados medicamentos o a la presencia de algtin tipo
de enfermedad, como pueden ser los trastornos tiroideos, anemia,
hipertensién. En estos casos, una vez que la enfermedad es tratada
o la medicacién es retirada, la depresién desaparece.

Pues bien, como verd, es importante conocer el origen de la
depresién para poder iniciar el tratamiento més rdpido y eficaz, lo
que nos permitird poder ser felices y disfrutar de la vida.
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Como mantener una buena salud mental
El papel de los pensamientos

Hemos comprobado en el capitulo anterior la importancia que tie-
ne, sobre nuestro bienestar y estado de dnimo, todo aquello que
pensamos, sentimos y la forma en que interpretamos los aconteci-
mientos y conductas de los demds.

También hemos descrito una serie de pensamientos que, en
muchos casos, suelen ser erréneos, distorsionando la realidad y
generdndonos sentimientos de ansiedad, tristeza y malestar.

Por tanto, podemos decir que los sucesos negativos en sf mis-
mos no son la causa de la depresién, sino la forma en que nosotros
lo interpretamos y nos enfrentamos a ellos; esto puede explicar las
diferencias que existen de unas personas a otras cuando pasan por
los mismos acontecimientos:

— Caso 1: “Pablo fue asumiendo progresivamente el dfa en
que llegase el momento de su jubilacidn; asi, fue infor-
méndose sobre la gran cantidad de actividades y recursos
que existen para los mayores de 65 afios; fue retomando
hobbies y aficiones que un dfa tuvo que abandonar por fal-
ta de tiempo, y hoy en dfa se siente completamente satis-
fecho de la vida que lleva y tiene una gran cantidad de
proyectos que realizar: viajes, cultura, lectura, aprendiza-
jes”.

— Caso 2: “Manuel siempre ha considerado que lo tinico que
puede hacer es trabajar; en el momento en el que le llegé la
hora de jubilarse, se sintié frustrado, irritado y apenas reali-
zaba ninguna otra actividad que no fuera la relacionada con
su trabajo; poco a poco fue sintiéndose mds infeliz, inactivo
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e inttil, a pesar de que muchos de sus amigos y familiares le
animaban a que comenzase de nuevo a pintar, aficién a la
que antes dedicaba mucho tiempo y con la que sentfa gran
satisfaccién”.

Los casos de Pablo y Manuel son dos claros ejemplos de cémo
un mismo suceso puede afectar de forma muy diferente a nuestro
estado de dnimo.

Es importante aprender a adaptarnos a los diferentes sucesos que
van apareciendo en nuestra vida; es cierto que muchos de ellos serdn
negativos y es posible que nos generen cierto malestar, sin embar-
go las alternativas estdn en cada uno de nosotros; podemos conti-
nuar afiorando los tiempos pasados pensando en lo buenos que
fueron y sin disfrutar de un solo momento actual, o bien podemos
disfrutar cada uno de los momentos por los que pasamos con com-
pleta satisfaccién, recordando el pasado pero sin quedar estanca-
dos en él.

Los pensamientos distorsionados y la interpretacién que hace-
mos de las situaciones desempefian, en la depresién, un papel muy
importante, ya que suelen ser, en muchos casos, la causa de su ori-
gen y mantenimiento.

La presencia de pensamientos negativos y distorsionados hacen
que la persona interprete sus propias capacidades y habilidades, su
vida actual, su pasado y su futuro de forma negativa y pesimista;
este tipo de pensamientos suelen activarse ante la aparicién de deter-
minados sucesos negativos.

Los mds caracterfsticos suelen ser los denominados Pensamien-
tos irracionales; estos pensamientos, una vez establecidos, van a
determinar nuestro comportamiento y estado de dnimo. Vedmos-
lo en los siguientes ejemplos.

115



Como mantener una buena salud mental

Algunos de los pensamientos que pueden aparecer en una per-
S0na, tras pasar por un momento dificil en su vida, pueden ser-
No tengo solucién”, “No puedo hacer nada correctamente”, “Misl
preocupaciones o problemas actuales siempre estardn presentes de
una forma u otra”, “No tengo razones para tener esperanzas en e
futuro”, “Me suceden un montén de cosas malas”. ;Qué hari un,
persona que piensa de este modo?

. A pesar de que este tipo de pensamientos no tiene ninguna jus-
tificacién, ya que posiblemente esté centrando toda su atencién en
lc:')s aspectos negativos de su vida, ignorando los sucesos agradables
sin embargo el hecho de pensar asf le llevard a disminuir el mime:
ro de actividades, evitar solucionar sus problemas, organizar pla-
nes o proyectos para un futuro mds o menos cercano, en conclu-
sién disminuird el nimero de actividades agradables en su vida, lo
que provocard un sentimiento de tristeza atin mayor.

Otro tipo de pensamientos frecuentes suele estar asociado con
diferentes aspectos de nuestra vida:

— Salud fisica: Percibir de forma negativa nuestra salud fisica,
prestar mayor atencidn a las dificultades que aparecen con
la edad y sobre las consecuencias que tienen en nuestra vida,

; :
frente a la bu.squeda de soluciones para compensar las difi-
cultades y evitar o reducir los efectos que pueden tener en
nuestra vida.

— DPensamientos negativos y erréneos en relacidn a la enfermedad:
€% - .

Est‘onslgmﬁca que ya no puedo hacer nada”, “Me voy a
morir”, “Este dolor significa algo malo”.

- Pre]m..."fo.f en relacién con la edad, con nuestras capacidades
y habilidades o con las actividades que podemos hacer.
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RECUERDE

Padecer un estado deprimido no debe ser asumido con
resignacion y menos atn por el simple hecho de hacerse
mayor.

La depresién es frecuente y existen tratamientos eficaces
para enfrentarse a ella.

La depresién no es un sintoma de dejadez o pereza; las
personas que la padecen se esfuerzan en todo lo que pueden,
es importante mantener la calma y prestarles nuestro apoyo
y alternativas para solucionarlo.

Los sentimientos de malestar son diferentes en cada per-
sona, pero coinciden en generar un gran sentimiento de tris-
teza e impedir realizar y disfrutar con las actividades que ante-
riormente nos agradaban.

La buena adaptacion a los cambios que van apareciendo en
nuestra vida, realizar actividades agradables en compafia de
otros y las ganas de disfrutar de la vida son las armas mas impor-
tantes que tenemos para evitar la aparicién de la depresion.

La depresién puede aparecer por diferentes causas; es
importante conocerlas para evitar que puedan afectarnos y
acudir al médico si aparecen sintomas de su inicio.

Si existen sintomas organicos, coméntelo con su médico habi-
tual e intente relacionar estos sfntomas y su estado de animo.

Los pensamientos, las creencias, los miedos a enfrentarnos
a situaciones dificiles nos hacen més vulnerables a padecer
depresién, pero es el momento de aprender a enfrentarnos a
ello: identificar los pensamientos desadaptativos, modificar-
los, buscar las soluciones mds idéneas a cada situacién, man-
tenernos activos.

La depresién no es una enfermedad con la que debamos
resignarnos a vivir, si lo necesita solicite ayuda: amigos, fami-
liares y profesionales estardn encantados de ayudarle.
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Previniendo la depresion

Hemos visto cémo la depresién puede aparecer por diferentes cau-
sas: enfermedad fisica, caracteristicas personales de vulnerabilidad,
sucesos estresantes y ausencia de actividades gratificantes, factores
sociales. Pues bien, teniendo en cuenta cudles son los factores de
riesgo que con mayor frecuencia provocan los sintomas depresivos,
la prevencién, como es légico, ird dirigida a actuar directamente
sobre ellos. Veamos de qué forma hacetlo:

— Hemos visto que la existencia de algunas enfermedades fisi-
cas puede provocar la aparicién de sentimientos depresivos
caracterizados principalmente por sintomas fisicos. Princi-
palmente la prevencién va dirigida a evitar la aparicién de la
enfermedad mediante estilos de vida saludables, nutricién,
habilidades de autocuidado, revisiones periédicas, sin embar-
go en muchos casos la enfermedad ya ha tenido lugar, y es,
en estas ocasiones, cuando es importante aprender habilida-
des para ser capaces de enfrentarse a la enfermedad, mante-
ner nuestra autoestima, aprender habilidades que nos per-
mitan compensar posibles déficit, todo ello para conseguir
mantener en condiciones normales nuestro funcionamien-
to diario.

— En otras ocasiones la ausencia de acontecimientos gratifi-
cantes y de relaciones sociales que provocan el aislamiento y
soledad constituyen una parte importante de los sintomas
depresivos. La participacién en actividades sociales, depor-
te, baile, actividades culturales, clases de pintura, excursio-
nes, visitas a museos, programas de voluntariado, reuniones
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con amigos, participar en nuevos aprendizajes y nuevas afi-
ciones, todas estas actividades se realizan en los centros de
mayores y centros culturales y permiten llevar a cabo activi-
dades placenteras, evitar el aislamiento, conocer gente nueva
con la que charlar y compartir intereses y preocupaciones.

— En muchos otros casos nuestro estilo general de pensamien-
tos, solucién de problemas y enfrentamiento a los sucesos
desagradables son la causa principal de los sentimientos nega-
tivos, tristeza, baja autoestima y, en general, el bajo concep-
to que tenemos de nosotros mismos. En las siguientes pdgi-
nas se presenta una serie de recomendaciones para llevar a
cabo cada uno de estos niveles de prevencién de la depresion
y de superacién de la misma en el caso en el que su apari-
cién ya se haya iniciado.

(Qué podemos hacer?

Del mismo modo que hemos comentado en capitulos anteriores,
la prevencién es la forma mids eficaz de evitar la aparicién de la
depresién. Uno de los factores a los que deberemos prestar especial
importancia es la aparicién de acontecimientos vitales estresantes
en nuestra vida. Existen determinados sucesos (muerte del cényu-
ge, divorcio, enfermedad, despido, jubilacién, cambios econémi-
cos, cambio de domicilio...) que son valorados de forma mds nega-
tiva y estresante que otros, y se asocian con mayor facilidad a la
aparicién de un trastorno depresivo.
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Entre los factores que provocan mayor vulnerabilidad a padecer
depresién se encuentran:

— Sucesos estresantes; la acumulacién de varias situaciones
aumenta el riesgo de padecerla.

— Importantes acontecimientos vitales.

— Soledad, aislamiento, escaso apoyo social.

— Escasas o nulas actividades gratificantes.

— Enfermedad.

— Abuso de alcohol.

— Consumo de determinados firmacos.

Es importante mirar los acontecimientos desde un punto de vis-
ta optimista; esto no es ficil cuando los sucesos son negativos y desa-
gradables, pero encerrdndonos en los pensamientos del tipo “No
puedo hacer nada para evitarlo”, “Soy un indtil”, “Es mi destino”,
no solucionamos nada, tinicamente aumentar los sentimientos de
angustia, tristeza y malestar.

Es importante intentar sustituir los pensamientos negativos por
otros del tipo: “Tengo mucha gente que me quiere y estd dispuesta
a ayudarme”, “Me gusta pensar en las cosas buenas que pueden pasar-
me”, “Tengo muchos talentos y habilidades”, “Puedo hacer bien un
montén de cosas’, “Me enfrento con muchas dificultades, y las supe-
ro con éxito”, “Conffo en que las cosas me saldrdn bien en el futu-
ro”; esto nos ayudard a confiar en nosotros mismos y en nuestras
capacidades para intentar enfrentarnos a la situacién que nos gene-
ra malestar.

Entre los tratamientos existentes, contra la depresién, podemos
citar el farmacolégico, cuyo médico se encargard de recetarle aquel
que posea una mayor eficacia con los minimos efectos secundarios.
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Recordando los componentes del estado deprimido, es fundamental
incluir en su tratamiento la terapia cognitiva. Las terapias cognitivas
se interesan en analizar el modo en que la forma de pensar y de inter-
pretar la realidad determina nuestro comportamiento. De esta mane-
ra, cambiando determinados pensamientos (inutilidad, culpa, pérdi-
da de interés, frustracién, desesperanza, falta de ilusién), por otros
més adaptativos, conseguiremos modificar el comportamiento y el
sentimiento de malestar de la persona. Este tipo de terapias van diri-
gidas a modificar los pensamientos irracionales y pesimistas respecto
a uno mismo, el mundo, el futuro, sustitucién por pensamientos alter-
nativos, adquirir habilidades de enfrentamiento a situaciones difici-
les, toma de decisiones y solucién de problemas.

» Recuerde

» Planificar actividades a corto plazo con las que nos divirtamos
y consigamos aumentar nuestra confianza y autoestima.

» Después de la mejoria, vigilar posibles signos de recaida y pla-
nificar con el terapeuta posibles vias a las que recurrir si rea-
parecieran nuevos sintomas.

> A medida que la depresion vaya respondiendo al tratamiento
los pensamientos negativos irdn trasformandose en positivos.
Asi, la depresion ird remitiendo progresivamente.

» Practicar técnicas de relajacion, respiracién o cualquier activi-
dad relajante. La ansiedad y las preocupaciones suelen ir aso-
ciadas a los episodios depresivos.

> El solicitar ayuda no es ningtin signo de debilidad y cobardia,
al contrario, supone tener la suficiente fuerza para asumir un
problema y la motivacién para enfrentarnos a él.
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Aprender a superar la depresion

Hemos comprobado c6mo los pensamientos distorsionados gene-
ran sentimientos de tristeza y malestar, y cémo identificarlos y sus-
tituirlos por otros mds adecuados nos permite percibir las situa-
ciones de forma mds realista. Para eliminar este tipo de pensamientos
es importante que conozca los sucesos que le generan malestar,
identifique los pensamientos que tienen lugar cuando la situacién
o el suceso aparece, analice los pensamientos y compruebe si real-
mente reflejan la realidad y si son adaptativos a la situacién, es
decir, si son ttiles para solucionar el problema; finalmente, bus-
que pensamientos alternativos a los utilizados que nos hagan sen-
tir mejor.

Por tanto, los acontecimientos y sucesos externos que nos ocu-
rren pueden explicar una parte de nuestro malestar pero no son la
causa directa, sino que son los pensamientos desadaptativos y
creencias irracionales los que contribuyen en mayor medida al ori-
gen y mantenimiento de la sintomatologfa depresiva.

Esto hace que una parte importante del camino, que debemos
recorrer para sentirnos mejor, se centre fundamentalmente en iden-
tificar estos pensamientos y creencias que nos hacen sentir mal.

Para ello nos deberemos hacer las siguientes preguntas:

1. ;Cudl es la situacion que me ha provocado malestar?

2. ;Qué emociones me estdn provocando?

3. ;Qué pensamientos estdn relacionados con estas emociones?

4. ;Son adecuados y verdaderos mis pensamientos?, tendremos que
someter a prueba los pensamientos y ver hasta qué punto
son verdaderos o falsos.
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5. Andlisis de mis pensamientos: Una vez identificados aquellos
pensamientos que le generan ansiedad, es importante que
los analice detalladamente, debe prestar atencién a diferen-
tes aspectos:

Definir el pensamiento.

— Razones que apoyen que ese pensamiento es verdadero.
Razones que apoyen ese pensamiento como falso.
Posibles pensamientos alternativos.

N

;Qué soluciones hay para este problema? Proponer varias solu-
ciones posibles.

Todos hemos pasado por alguna situacion en la que hemos inter-
pretado un gesto, una palabra o un comportamiento de una deter-
minada persona, de forma distinta a lo que realmente queria decir,
esta interpretacién y los pensamientos unidos a ella es la que nos
ha generado un gran sentimiento de malestar. Veamos cémo van
sucediéndose los pasos. El esquema del cuadro 5.2 le ayudard a
seguir cada uno de ellos.

A modo de ejemplo, podemos utilizar la siguiente situacién: En
una conversacién, la otra persona opina, en la mayorfa de temas
que se plantean, de forma contraria a la mfa.

— Emociones provocadas: Cuando alguien me lleva la contraria
hace que me sienta triste, irritable, inseguro, no querido.

— Identificar los pensamientos: Si alguien estd en desacuerdo con-
migo significa que le caigo mal.

— Comportamiento: Evito acercarme y relacionarme con esa per-
sona porque sé que no le gusto.
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= Evite

» La autocritica y los pensamientos pesimistas.
» No concentrarse en pensamientos negativos o de culpabilidad.

Soluciones
alternativas

» Exigirse demasiadas cosas. Fijese pequefios objetivos que se
considere capaz de cumplir.

» Tomar decisiones vitales importantes (cambio de trabajo, casar-
se, divorciarse), mientras pasa por un bajo estado de animo, los
acontecimientos no se perciben de la misma forma.

» Desperdiciar la ayuda que le ofrecen sus familiares y amigos.

» Abandonar la medicacién sin consultar previamente con su
médico

Pensamientos
alternativos

Analizar los

pensamientos pensamientos

Solucién de problemas

CUADRO 5.2.
Analizando la situacién problema

Muchas de las situaciones a las que nos enfrentamos diariamente
requieren que tomemos una serie de decisiones mds o menos rele-
vantes para nuestra vida, desde decisiones muy simples como qué
ropa ponernos hasta tomar una decisién mucho mds importante,
como plantearse un posible cambio de trabajo.

La toma de decisiones no va a depender sélo de la situacién a la
que nos enfrentemos, sino también de otros factores como nues-
tras propias habilidades y experiencia para enfrentarnos a la situa-
cién, la importancia que tenga para nosotros la situacién a la que

Identificar los

Emociones
provocadas

é % nos enfrentemos, el tiempo del que dispongamos para tomar una

RS decisién.

A 8 En muchos casos las dificultades en la toma de decisiones apa-
recen debido a: et
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— La seleccién precipitada de una alternativa, sin tener en cuen-
ta toda la informacién.

— Dificultades para seleccionar la informacién mds importan-
tes del ambiente.

— Expectativas negativas sobre nuestras capacidades para solu-
cionar el problema.

— Escasas soluciones alternativas encontradas por la persona,
no porque no existan, sino por la tendencia a ver la situacién
como todo-nada, blanco-negro.

En definitiva, en muchas ocasiones, esta dificultad para tomar
decisiones es la que provoca sentimientos de malestar, dando
lugar a alteraciones como depresién y ansiedad; esto refleja la
importancia que tiene no sélo interpretar de forma correcta los
acontecimientos, sino también ser capaz de analizar cada situa-
cién a la que nos enfrentemos, barajando todas las posibles solu-
ciones, y escoger aquella que resuelva la situacién de la forma
mids eficaz, generando el minimo malestar sobre nuestro estado
emocional.

El aprender a elaborar un listado de posible soluciones y tomar
la decisién mds adecuada para resolver los conflictos a los que nos
enfrentamos diariamente, nos va a proporcionar mayor seguridad
y competencia, evitando los sentimientos de inseguridad, estrés, y
ansiedad a la hora de enfrentarnos a situaciones dificiles.

1. ;Cudl es el problema? Lo primero que tenemos que hacer para
poder solucionar un problema es observar cudl es la situacién
concreta problemdtica: no me gusta mi trabajo, tengo pro-
blemas con mi pareja, me siento triste, creo que no tengo ami-
gos suficientes, me gustarfa hacer ms actividades de ocio en
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mi vida. Las preguntas que aparecen en el cuadro 5.3 pueden
ayudar a concretar la situacién problemdtica.

CUADRO 5.3.
;Cual es mi problema?

Definir el problema Ejemplo

sQué ocurre? Me aburro en casa.

Porque no realizo actividades que me gus-
tan y suelo pasar dias sin salir de casa.

sPor qué ocurre?

sEn qué situaciones La mayoria de los dias, cuando acabo las
ocurre? labores diarias de la casa y no tengo nada
que hacer.

;Cémo me siento?  Triste, aburrida, nerviosa.

;Qué me gustaria Quisiera tener amigos, compartir activi-
que sucediera? dades, charlar con gente.

El objetivo principal es conocer cudl es la situacién que
nos preocupa; para ello, es importante que también iden-
tifiquemos posibles pensamientos erréneos o situaciones
que hemos interpretado de forma incorrecta, tal como hemos
aprendido en el apartado anterior.

También debemos conocer, cudles son las metas que que-
remos alcanzar: tener amigos, hacer mds actividades agrada-
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bles, estas metas deben ser realistas y ser muy concretas para
que sea mucho mds ficil conseguirlo.

Por ejemplo, si uno de nuestros objetivos es llegar a ser el
primero en una maratén de 15 kilémetros, que tendrd lugar
dentro de una semana, y para la cual no hemos realizado un
adecuado entrenamiento, lo mds probable es que nuestro
objetivo no sea alcanzado y s6lo nos genere malestar, frus-
tracién y sentimientos de fracaso. Por tanto, es importante
ir estableciendo pequefias metas que sean factibles e ir aumen-
tando progresivamente nuestras aspiraciones.

2. ;Cudles son las posibles soluciones? Ahora es el momento para
comenzar a anotar todas aquellas soluciones que se nos ocu-
rran, lo importante en este momento es anotar el mayor niime-
ro de soluciones; no empiece a valorar ahora si son apropia-
das o no, para desecharlas tendremos tiempo mds tarde.

CUADRO 5.4.
Soluciones posibles al problema

(Es posible no estar triste?

3. Llegd la hora de elegir una solucidn. Una vez que hemos redac-
tado una lista con las posibles soluciones a nuestro proble-
ma, las dificultades para solucionarlo se van reduciendo; sin
embargo, ahora es el momento de valorar cada una de las
alternativas que hemos anotado con el objetivo de seleccio-
nar la mds apropiada a la situacién.

CUADRO 5.5.
Encontrando la mejor solucion

* Lo importante es la cantidad, cuantas mas alternativas se le ocu-
rran mas posibilidades tendremos para elegir la mejor de todas.

* No valorar la solucién ni las posibles consecuencias, ahora
mismo valen todas las alternativas.

e Hay que intentar evitar centrarse en una sola idea, por ejem-
plo: ganar la maratén y proponer soluciones diferentes: reco-
rrer 10 kilémetros, quedar entre los 50 primeros puestos...

* Es posible hacer combinaciones de diferentes soluciones, con
lo que podemos obtener una solucién mads eficaz.
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* Desechar aquellas alternativas que es imposible llevar a cabo

o que ofrecen consecuencias negativas.

e Valorar qué consecuencias, tanto positivas como negativas,

van a tener cada una de las alternativas propuestas, de forma
inmediata como a largo plazo.

e Comparar los resultados que esperamos encontrar con cada

una de nuestras alternativas, con los objetivos definidos al
principio: “Tener amigos”, “compartir actividades”, “charlar
con gente”.

¢ Probabilidad de que la alternativa que escojamos solucione

el problema, con una alternativa/que tiene una baja probabi-
lidad de solucién corremos un riesgo mayor de que la difi-
cultad no se solucione, pero puede que sea la mas adecuada
y decidamos arriesgarnos.

e Valorar las emociones negativas y positivas que puede con-

llevar una determinada alternativa.

e Valorar el tiempo y el esfuerzo que requiere cada alter-

nativa; es posible que existan varias alternativas que, ante

Gafsd)
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CUADRO 5.5. (continuacion) CUADRO 5.6.
| Encontrando la mejor solucién

diferente grado de esfuerzo, den lugar a los mismos resul-
tados. : Juego de busqueda de soluciones

* Encontrar el equilibrio coste-beneficio, tanto de forma inme- i i [
diata como a largo plazo; es importante valorar el esfuerzo ! * Identificar la situacién problematica.

que estamos dispuestos a realizar para conseguir los benefi- * Analizar las emociones provocadas por la situacién.
cios esperados con una determinada alternativa. * Identificar y analizar cada uno de mis pensamientos.

* ;Son adecuados mis pensamientos?
* ;5Son mis pensamientos los que me provocan el malestar?

Si: Madificar o sustituir los pensamientos desadaptativos.

emos seleccionado la alternativa, valorada como la . . : 2
Hemos seleccionado la alternativa, mds No:Hacer un listado de posibles soluciones al problema.
adecuada; ahora es el momento en que deberemos llevarla a
cabo, estableciendo etapas y objetivos muy concretos para ' * jCantidad, variedad y combinacién de soluciones!
facilitar que la solucién escogida funcione. e Escoger la mejor alternativa.
L?na vez que hen:ms aplicado a_l probl?ma la alt.ernatwa * La alternativa escogida, jnos ayuda a conseguir nuestro obje-
elegida, deberemos ir valorando si la opcién escogida solu- tivo?

ciona el problema y si, con ella, conseguimos los objetivos
planteados en un principio.

En algunas ocasiones, es posible que la alternativa esco-
gida no haya sido la mds apropiada y esto deberemos tener-
lo en cuenta a lo largo de todo el proceso de toma de deci-
siones. En estos casos deberemos buscar y analizar la causa
que ha podido provocar que la alternativa no funcione, y
bien modificar la alternativa o bien seleccionar otra de las
propuestas de nuestra lista.

Pruebe a seguir cada paso que aparece en el cuadro 5.6
iInténtelo! y témeselo como un juego de toma de decisio-
nes, en el que deberd ir avanzando hasta conseguir la meta

final.

Si: Problema solucionado.
No: Modificar la alternativa o escoger otra de la lista disefiada.
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