su médico

a depresion
Lilﬁxlﬂ a millo-
nes de perso-

nas en &l mundo
entero. Es un iras-
terno diel estado de
ammo que presenis
alteraciones del
humir ¥ un estade emocional negati-
vir de carderer prolongado v persis-
lente, Presenla una sene de caracie-
risticas vn las diferentes areas de [a
persore. En su cstado de animao
manificsta sentimientos de insiezs,

rencupacion, vacio ¥ melanoolia.

in s pensumienlo lene dificultades
de concentracion, pérdida de inlerds,
peiamIEning ne?,;umm culpa, inde-
cisicm ¢ ideas suwcides. Enosu cone
ducta presenta rotraso o Sgitacian
pstcomotnz, feniencia al aislamicnin
y-al llanto: Finalmente, en el aren

sumilici la persona paede padocer
imsomnic o Eie'pr:rmmu:iu., fanngn,

e
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aumente o disminuciion del apento,
pérdida o incremento de peso, mules-
fares ghslicos yio fakta de desco
sexusl.

Ex curinso quc ante on misme acom-
weoimienio esiresnle, Unas persondas
e deprimen y otras no: La causa esli
en que los sujelos que padecen o
pucden padecer una depresidn lienen
unp visicn tegativa de si mismos o
el entorm oy de su futuro,
[nterpretan sus experiencias como
perdadas aeompaiiadas de fracasos ¥
frustraciones, viendo su fulun de b
mi=ma maners, e sicnten desespera-
dos v responden con pazsividad a las
ey situaciones, Fsta forma de
ver lns cosas exti bivsads ¢ unng
eaquemas distorsiongdos de la renli-
dind gue se dclivin ante sitnaciones
estresantes. Los ermores con los que
Juegan la realidad pueden ser mid-
ples. Alpunds de ellos son fos
SLELICTITER!

: Wer las cosis en lemunos absofoios, blanco o negro, nunca

prises; "Si [r.masn en algin hecho importante, como oo debao, oy un fraca-
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: Presagios ¥ prediccioness negalivis respecto a uno

misme: 'S¢ estian nemdo de mi porgue he fracasado. Me despreciarin para

slermpee”.
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Ve In negative de o misme:
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Arvm: Es un filtro mentul en 2] gue s6lo 5e
™o puedo soponar gue [es oosis me viyan

mal ¥ no deben irme mal. Ye oo veo nada baeno én mi vida'.
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iR Oy pyeitwa: Bl reversn del antenor; bo pmmw Tk Cule i

“Crando me felicitan pur s cosiss buerias gue he hecho, lo anico que hacen
s ser amables conmigo ¥ obvidar [us estupideces que no debicra haber
becha”,

* Nimtmbenetitn o senpfraldo; Se minimizsn los aciertos ¥ so maximi-
cam Los errures: M:s an:wrtnr. soin ora casnafided ¥ no son mmportates. Mis
crrores, que nunca debiera I:ubt-:wmﬂ:du. so iy total desaste”,

* Pangaarnlanty : Razonar a partir de los sentimietitos: "Coma
mi comporiamienic ha a:l.d-u mn pube y oo debicra ha:hcﬁn kecheo, me sienlo
1 |-uta1 ncompetents ¥ mi sentiniento prueba gue o soy"

b o eemeraiinar Identificaciin nogativa con un acto eguivo

do: "Comso no deba fallar en un trabajo importante ¥ To he hocho, sov un per-
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dedor v un completo fracasa”

Estos ssquentas. distorsionados se
corresponden a "debo®, "lengo que”,
"no debo”, "no debiera”, ele., obliga-
ginnes absolums que dan logar a los
"remendismos”, 4 los “no puedo

"% a la "condena™ de uno
mizmo, scasionandoe os sentimsen-
0% extremos de ansiedad, ra v
depresida,
Lina persons gue no trale s depre-
sidvin puede llegar a sufrir un gran
malestar duranie un lanae periadn de
ticmpn (= 2 afios) ¥ un aumento de
los recaidas postenores, Con wn tra-
tamicnto adecnado. el episodio
depresiva se redice considerablo-
menie a + & meses ¥ el supeio pusde
lfegar a prviegerse de recaidas paste-
riores. Lute ratamiente debe extar

SOMPUSAIT CONJUNTAMENTE T una

lerapia famacologica v por ung lem-
pia psicologicn. Esta dltima se reali-
7a dizefiando unz zene de achivida=
des quet debe realizar el sujeto de
forma graduil, ecmpezando por Lime-
s sencillas v de menor esfucrzo. Se
Iz reforzarin ssias peguelias aCcio-
nes y 52 fe enirenard on resolucion
de problemas v aprendizaje de hahi-
lidades de afrontamiento. Lsto e
gue =l sugelo recupere la confianza
en si misma y Heve a cubo {ares
gralificantzs que haoe tempo habia
ahandonado. Por altimo. s¢ le ense-
m arem lazar los pensamientos dis-
i djue EeneTan gran malcs-
taq' PO OUF08 PENAAITEETI0S s pos]-
tivos v wdaplafivos,
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