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¢Tendrédepresion?

La depresion es uno de los trastornos mentales mas comunes que afecta a 340
millones de personas en e mundo hoy en dia. Reconocer |os sintomas es €l
primer paso hacia la cura de la llamada #enfermedad del alma#.

Articulo realizado con la asesoria de la psicéloga Olga Susana Otero
olgasusanaoter o@hellinger colombia.com

Maria Elisa es hija de unafamilia de cuatro hermanos, tiene 40 afos y desde hace uno
manifiesta sintomas de depresion como ira, impaciencia, irritabilidad y problemas de
suefio. Esto le impide tener buenas relaciones con las personas, y en especial, se le dificulta
cuidar desusdos hijasde 1y 3 afios.

Desde nifia ocup6 €l lugar de la madre de la casa, pues su mama no podia asumir €l
papel de adulta: lloraba cadavez que algo le saliamal, rompia platos contra la pared,
gritabay se desesper aba con frecuencia, amenazaba a sus hijas para poder controlarlasy
Ilamaba constantemente a su esposo a la oficina.

El padre se percat6 de la capacidad que tenia Maria Elisa para controlar a su madre en
los momentos de desesperacion y decidié ponerlaa mando del hogar. Desde entonces, se ha
hecho cargo de sus hermanosy de sus padres, con laresponsabilidad y carga emocional que
esto conlleva.

Un paso adelante

Estos factores familiar es pudieron llevar aMaria Elisa a presentar sintomas de
depresion anos después. Pese a que la depresion se considera una enfermedad, su cura no
estd al final del camino, sino en el mismo momento en que seidentifican y se aceptan los
sintomas.

Fue asi como la enfermedad (depresién) de Maria Elisa cedié cuando ellareconocié
gue larabia acumulada durante tantos afos se habia convertido en unatristeza infinitay
fuente de depresion.

Analizar € por qué siente que sus hermanos solo le piden en exceso y no le tienen
consideracion y por qué permite que los demas e nieguen sus derechos fue lamejor
terapia. De estaforma, pudo integrar larabiay el amor que siente hacia su familia,
comprendiendo gque se puede convivir con estos dos sentimientos sin que se anulen.

¢Quéesladepresion?

Un momento depresivo |o tenemos todos en lavida. Si alguien que queremos se
enferma o muere, lo normal y corriente es que nos deprimamos. Es signo de salud mental
gue en un aniversario de una situacion dificil, en especial de una pérdida, nos deprimamos.

A estos momentos se les llama" momentos depresivos' y son muestra de nuestro
contacto con €l dolor y e sufrimiento ante las pérdidas. Sin embargo, la depresion esun
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conjunto de sefiales 0 sintomas que se muestran como una alternativa de solucién ante una
situacion no resuelta. Enfermarse es una salida

Ladepresién hace que una per sona se sienta cansada casi en for ma per manente,
inatil, sin esperanzasy con sensacion de desamparo. Las personas tienden a darse por
vencidas.

Esta manera de pensar y sentirse no son voluntariamente planeadas. obedecen a
cambios en las circunstancias fisicas, emocionalesy espirituales. Y estas formas negativas
depensar y ver lavida comienzan acambiar en lamedida en que el tratamiento seinicia.

L os cambios

La persona deprimida puede experimentar |os siguientes cambios:

# En laforma de dormir: duerme demasiado o poco.

# En laforma de comer: come en exceso 0 N0 come.

# En e interés sexual, dificultades de concentrarse y de tomar decisiones.

# Se presentan crisis de ansiedad y miedos que antes no se tenian.

# Sienten mas cansancio eirritabilidad.

# Aparecen enfer medades psicosomaticas. dolores de cabeza, de piernas, musculares,
mareos e inapetencia.

# Hay dificultad para concentrarsey tomar decisiones.

# Se produce distanciamiento de los amigos y de |as relaciones sociales en general.

# Desinterés por el empleoy la productividad. |deas negativas'y pesimismo.

Recomendaciones

1. Busque ayuda ter apéutica. Dependiendo el caso se puede necesitar ayuda de
antidepresivos.
2. Pongase metas pequefias. No puede asumir muchas responsabilidades durante esta etapa.
3. Retirese de algunas actividades si es necesario. Diga no a algunas cosas gque |o presionan.
4. No se exija tanto.
5. Aplace decisiones que sean trascendental es por un rato.
6. Trate de estar ocupado.
7. Trate de estar acompariado y confie en alguien.
8. Haga g ercicio liviano, deporte o gimnasia.
9. Recuerde que sentirse mejor le va atomar tiempo. No se sentira bien de inmediato.
10. Cuando venga un pensamiento negativo no se censure, sino mas bien, tomelo en cuentay
reemplacel o por otro contrario, 0 sea, por uno positivo.

Datosdeinterés

# Ladepresion esuno de los trastor nos mentales mas comunes que afecta a 340
millones de per sonas en e mundo hoy en dia.

# La Organizacion Mundial dela Salud (OM S) predice que en €l afio 2020 la depresion
sera e tema principal de enfermedad-salud parala gente del mundo en vias de
desarrollo y que para entonces la depresion severa sera la segunda causa més grande de
muerte y discapacidad.
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Aprendiendo a conocer se
Test de ansiedad
Test de depresion
Estress laboral

Escala de estress para jovenes y adolescentes


http://www.depresion.psicomag.com/test_ansiedad.php
http://www.depresion.psicomag.com/test_depresion.php
http://www.depresion.psicomag.com/test_estres_laboral.php
http://www.depresion.psicomag.com/esc_estres.php

