Enfrentarse a la depresion

Aaron T. Beck, M.D. y Ruth L. Greenberg, A.B.

Signos de depresiéon normal. Puede perder el apetito y perder peso, o comer
eméls de lo normal y ganar peso.

Tipicamente, la persona deprimida se ve a si misma
de forma muy negativa. Puede creer que es inutil y que
esta sola en el mundo y a menudo se culpabiliza por erro-
res o defectos triviales. Es pesimista sobre si mismo, sobre
el mundo y sobre su futuro. Pierde interés por lo que suce-

“No puedo hacer las tareas domésticas. Mi matrimo-de a sq alrededor y no dlsfru'ta de actividades con las que
nio se desmorona.” solia disfrutar. A menudo, tiene problemas para tomar

Estos son pensamientos tipicos de gente deprimidad_eusmnes 0 para mantener decisiones que habia tomado.

Aunque estas ideas pueden parecer correctas, realmente Algunas personas pueden estar deprimidas sin mostrar

muestran un cambio en la manera en que una persorﬁ%t'p'co sentlmlgnto triste, |rr|t§ble, dgsanlmado. En cam-
piensa sobre si misma. EI Cambio - de pensamiento, Serp_lo pueden quejarse de molestias fisicas o padecer alcoho-

timiento, comportamiento- es un rasgo clave de la deprel-is‘mO o adiccion a drogas. Cuando una persona parece
sion. Aunque el cambio puede ser gradual, la persongiempre cansada o aburrida con lo que hace, en realidad
deprimida es diferente a como era antes de la aparicion qréuede estar deprimida. Cuando nifios brillantes empeoran
su enfermedad - quizas incluso llegue a ser lo opuesto a g rendimiento académico en la escuela durante un tiempo,
que es normalmente. Existen muchos ejemplos de esltglmbién puede ser indicativo de depresion. Incluso existe
cambio: el ejecutivo de éxito que cree que esta al borde d%videncia de que los nifios excesivamente activos pueden
la quiebra, la madre devota que quiere abandonar a sfStar compensando una depresion subyacente.
hijos, el gastronomo que no puede soportar la comida, &\,e\0s conocimientos fruto de investigaciones
“ligon” al que le desagrada el sexo. En lugar de buscar el
placer, la persona deprimida lo evita. En lugar de cuidarse, La gente deprimida cree con mucha frecuencia que
se abandona y descuida su aspecto. Su instinto de superhian perdido algo muy importante para ellos, aunque a
vencia puede ser reemplazado por un deseo de acabar corenudo no es realmente asi. La persona deprimida cree
su vida. Su deseo de tener éxito puede ser sustituido por tue es un “perdedor”y siempre serad un perdedor, que debe
pasividad y la retirada. ser despreciable y mala y quizds no merece vivir. Incluso
El signo mas obvio y tipico de la depresién es un estapuede intentar suicidarse.
do de &nimo triste: melancélico, desolado, apatico. La per-  Recientemente, un proyecto de investigacion de 10
sona deprimida puede llorar aun cuando no parece habafios apoyado por el National Institute of Mental Health
ningln motivo para llorar o le puede resultar imposibleintenté explicar la persistencia de estos desagradables sen-
llorar cuando ocurre un acontecimiento realmente tristetimientos en la gente deprimida. Los investigadores halla-
Puede tener problemas de suefio o levantarse temprano pon que un factor importante es que la persona deprimida
la mafana, sin poder volver a dormir. Por otro lado, sin-interpreta muchas situaciones incorrectamente. Lo que
tiéndose constantemente fatigado, puede dormir mas de lgiensa sobre lo que ocurre a su alrededor afecta en el como

“Mi esposa me abandoné porque no soy lo suficient
bueno para ella. Nunca seré capaz de vivir sin ella.”

“Estoy perdiendo pelo. Mi imagen esta empeorando.
No le gustaré a nadie nunca mas.”

“Soy una secretaria nefasta. Mi jefe me retiene por-
gue le doy pena. Nada de lo que intento sale bien.”
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se siente. En otras palabras, la persona deprimida se siecipado en ese momento que ni siquiera te vio.
te triste y desolada porque errbneamente piensa que es indermalmente, te sentirias mejor y olvidarias el incidente.
decuada y abandonada. Sin embargo, si estas deprimido, probablemente creeras
Por tanto, al paciente deprimido le es de mayor ayudaue tu amigo realmente te ha rechazado. Incluso puede
cambiar sus errores de pensamiento, que concentrarse gae no le preguntes sobre el incidente, permitiendo asi que
su estado de animo deprimido. siga el malentendido. Las personas deprimidas cometen
En nuestros estudios, hemos visto que indiferente€stos errores una y otra vez. De hecho, pueden malinter-
mente de la baja opinién que tienen de si mismos, las pepretar insinuaciones amistosas como rechazos. Tienden a
sonas deprimidas funcionan tan bien como las personager lo negativo en lugar del lado positivo de las cosas. Y
normales en una serie de tareas complejas. En un estudi®alizan comprobaciones para determinar si han cometido
administramos a pacientes deprimidos una serie de tests d@& error en la interpretacién de los acontecimientos.
dificultad creciente que implicaban lectura, comprensiény  Si estas deprimido, muchos de tus sentimientos nega-
auto-expresion. A medida que los pacientes empezaron @/0s se basan en errores de pensamiento. Estos errores tie-
sentir que tenian éxito, se volvian mas optimistas. Su estaten que ver con el modo en que piensas sobre ti mismo y
do de animo y auto-imagen mejoraron. Cuando mas tardel modo en que juzgas las cosas gue te pasan.
se les solicitd que intentaran otras pruebas incluso las rea-  Aln asi, puedes tener muchas habilidades y ser bueno
lizaron mejor. resolviendo problemas en otras éareas. De hecho, has
resuelto problemas toda tu vida. Como un cientifico, pue-
des aprender a utilizar tus poderes racionales y tu intelec-
Estos hallazgos sugieren nuevos abordajes en el tratée para “someter a prueba “ tus pensamientos y ver si son
miento de la depresién y nuevas maneras en que las peralistas. En este sentido, puedes evitar sentirte molesto
sonas deprimidas pueden aprender a ayudarse a si mismaen cada experiencia que a primera vista parece ingrato.
Como resultado de estos estudios, ahora los psicote- Puedes ayudarte a ti mismo (1) reconociendo tus pen-
rapeutas se preocupan del tipo de declaraciones que &mientos negativos, y (2) corrigiéndolos y sustituyéndo-
gente hace de si mismos - es decir, de lo que piensafos por pensamientos mas realistas.
Nosotros hallamos que la gente deprimida tiene pensa- ) .
mientos desagradables continuos y que con cada uno OCe‘omprobar los pensamientos negativos
los pensamientos negativos el sentimiento deprimido  Cuando notes que te sientes sintiendo un poco més
aumenta. Estos pensamientos generalmente no se basantgste, vuelve atrds e intenta recordar qué pensamiento ha
hechos reales y hacen que la persona se sienta triste cualisparado o0 aumentado la tristeza. Este pensamiento
do no existe una razén objetiva para sentirse de ese modpuede ser la reaccién a algo que ha pasado recientemente,
Los pensamientos negativos pueden impedirle involucrarguizés en la Ultima hora o los Gltimos minutos, o puede ser
se en actividades que le harian sentir mejor. Como resultama recoleccion de una acontecimiento pasado. El pensa-
do, es probable que experimente pensamientos criticogiiento puede contener uno mas de los siguientes temas.
crueles sobre ser “perezoso” o “irresponsable” - que le (1) Opinidbn negativa sobre ti mismo. Esta nocién a
hacen sentir aun peor. menudo aparece al compararte con otras personas que
Para entender este pensamiento defectuoso, considparecen mas atractivas o0 con mas éxito o mas capaces o
ra el siguiente ejemplo. Supdn que estas caminando por lateligentes: “Soy mucho peor estudiante que Miguel,”
calle y ves a un amigo que parece ignorarte por completdHe fracasado como padre,” “No tengo nada de criterio ni
Naturalmente te sientes triste. Puedes preguntarte porquegenio.” Puedes descubrir que has estado preocupado con
tu amigo se ha vuelto contra ti. Mas tarde mencionas eéstas ideas sobre ti mismo, o has dado muchas vueltas a
incidente con tu amigo, y él te cuenta que estaba tan predacidentes del pasado cuando te parece que desagradas a la

Pensamiento y depresion
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gente o cuando te desprecian. Puedes considerarte indigeompletarlas. O te dices a ti mismo que tienes tantas cosas
y pesado y asumir que los amigos y familiares estariamue hacer que no hay manera de organizar el trabajo.
contentos de librarse de ti. Algunos pacientes deprimidos se niegan el descanso o

(2) Autocritica y auto-culpa. La persona deprimida setiempo para dedicar a intereses personales porque se ven
siente triste porque centra su atencién en sus supuestasrapados en obligaciones urgentes. Incluso pueden expe-
defectos. Se culpa a si mismo por no hacer un trabajo tatimentar sentimientos fisicos que pueden acompafiar estos
bien como cree que deberia hacerlo, por decir algo inadggensamientos - sensaciones como quedarse sin aliento,
cuado o causar desgracias a los demas. Cuando las cosesiseas, o dolor de cabeza.
van mal, es probable que la persona deprimida decida que _ _
es por su culpa. Incluso los acontecimientos felices pueQUé deberias saber sobre tus pensamientos negativos
den hacerte sentir peor si piensas, “Yo no merezco esto. En la primera pagina de este articulo, presentabamos
Soy indigno.” Dado que la opinion que tienes de ti mismoejemplos de los pensamientos de las personas en estado
es tan pobre, te puedes pedir en exceso. Puedes exigirte siprimido. Una persona no deprimida ocasionalmente
una perfecta ama de casa o un devoto amigo o un médiquuede tener estos pensamientos pero generalmente los
de infalible clinico criterio. Puedes condenarte pensandosaca de su mente. Pero la persona deprimida los tiene todo
“deberia haber hecho un trabajo mejor.” el tiempo - siempre que piensa sobre su propio valor o

(3) Interpretaciones negativas de acontecimientos. Unaapacidad o lo que puede conseguir en la vida. Estas son
y otra vez, puedes descubrirte respondiendo de manem@gunas de las maneras en que puedes reconocer el pensa-
negativa a situaciones que no te molestarian si no estuvierasiento deprimido:
deprimido. Si tienes problemas para encontrar un lapiz, pue- (1) Los pensamientos negativos tienden a ser automa-
des llegar a pensar, “Todo es dificil para mi.” Cuando gastasicos. Realmente no son producto de la razon y la légica -
un poco de dinero puedes sentirte triste, como si hubierasimplemente aparecen. Mas gque en la realidad, estos pen-
perdido una gran cantidad de dinero. Puedes interpretaamientos se basan en la baja opinion que la gente depri-
como desaprobaciones los comentarios que hacen otras penida tiene de si mismo.
sonas, o decidir que secretamente te detestan - aunque actl- (2) Los pensamientos no son razonables y no tienen
en tan amigablemente como siempre. un proposito dtil. Te hacen sentir peor e interfieren lo que

(4) Expectativas negativas sobre el futuro. Puedesealmente quieres en la vida. Si los consideras atentamen-
haber caido en el habito de pensar que nunca superaras tas probablemente veras que has llegado a una conclusién
sentimientos de malestar o tus problemas y creer que duraealmente inexacta. Tu psicoterapeuta podra mostrarte lo
ran para siempre. O puedes tener anticipaciones negativérsazonables que son tus pensamientos.
siempre que intentas hacer una tarea concreta: “Estoy (3) Incluso aunque estos pensamientos son irrazona-
seguro de que fracasaré.” Una mujer deprimida tendria unbles, probablemente te parecen perfectamente plausibles en
imagen visual de si misma arruinando la comida cada veel momento en que los tienes. Normalmente se aceptan
gue cocina para invitados. Un hombre con una familia poicomo razonables y correctos, como una pensamiento realis-
mantener se visualizaba siendo despedido por su jefe paa como, “El teléfono esta sonando - Deberia responder.”
algun error. La persona deprimida tiende a aceptar el fra- (4) La persona cuanto mas cree estos pensamientos
caso futuro y la infelicidad como inevitable y puede decir-negativos (es decir, cuanto mas los acepta sin someterlos a
se a si mismo que es indtil intentar que su vida vaya biena critica), peor se siente.

(5) “Mis responsabilidades son aplastantes”. Tienes el  Si te permites hundirte en el poder de estos pensa-
mismo tipo de tareas en casa o en el trabajo que has hechentos, te encontraras interpretando todo de manera nega-
muchas veces antes, pero ahora crees que eres completiga. Tenderas mas y mas a abandonar dado que todo parece
mente incapaz de hacerla o que te llevara semanas o mesgemediable. Pero abandonar es perjudicial - porque la
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gente deprimida a menudo interpreta el hecho de haberesultados que queria. Afortunadamente, su mujer fue
abandonado como otro signo de inferioridad y fracaso.  capaz de hacerle ver el gran trabajo que habia hecho.

Puedes ayudarte tu mismo aprendiendo a reconocer Por otro lado, puedes tender a ver algunos aconteci-
tus pensamientos negativos y comprender porqué somientos positivos como pérdidas. Por ejemplo, una mujer
incorrectos e ildgicos. Revisa las caracteristicas que se ligoven deprimida recibi6é una carta de su novio, y decidio
tan a continuacion y evallUa lo bien que se adaptan a tugue era una carta de rechazo. Rompié con €l con gran tris-
pensamientos negativos. teza. Algun tiempo después, cuando ya no estaba deprimi-
da, leyo la carta de nuevo y se dio cuenta de que no
pretendia un rechazo. Lo que habia recibido no era un

El pensamiento incorrecto conduce a la depresion y larechazo, sino una carta de amor.
agrava. Probablemente cometes un 0 mas de un de los
siguientes errores. Lee el listado y mira cuantos son apli-QUE HACER
cables en tu caso. (1) Un programa diario. Intenta programar activida-

(1) Exageracion. Miras algunos acontecimientos dedes para llenar cada hora del dia. (Véase el formulario
modo extremo. Por ejemplo, ante algunas dificultadesespecial para el Programa Semanal de Actividades.)
cotidianas, empiezas a pensar que acabara siendo un Haz una lista de cosas con la que ocuparte cada dia.
desastre - exageras problemas y el dafio potencial que puempieza con la actividad mas facil y después progresa
den causar. Al mismo tiempo, subestimas tu capacidad dbasta la mas dificil. Marca cada actividad cuando la com-
manejarlas. Estableces conclusiones sin tener ninguna evpletes. Este programa también puede servir como un
dencia y crees que tu conclusion es correcta. Un hombreegistro en curso de tus experiencias de supremacia y
que habia invertido sus ahorros en una casa nueva sospgatisfaccion.
ché que la casa podia tener termitas. Inmediatamente llegé  (2) Método de “Supremacia y Placer”. Tienes mas
a la conclusién de que la casa se derrumbaria, de que kosas “buenas para ti” de lo que normalmente crees.
casa no tenia ningun valor, y de que habia malgastado skscribe todos los acontecimientos del dia y después eti-
dinero. Se convenci6 de que no se podia hacer nada patmeta los que implican algin dominio de la situacion son
“salvar la casa.” la letra “D” y los que te aporten placer con la letra “P”.

(2) Sobregeneralizacion. Haces una afirmaciéon exten-  (3) EI A.B.C. del cambio de sentimientos. La mayo-
sa, general que enfatiza lo negativo: “No gusto a nadie.’ria de gente deprimida cree que su situacion de vida es tan
“Soy un completo fracaso.” “Nunca conseguiré lo que mala que es natural que se sientan tristes. Realmente, tus
quiero de la vida.” Si alguien que conoces te regafia piensentimientos derivan de lo que piensas sobre lo que te ocu-
sas: “Estoy perdiendo a todos mis amigos.” rre y de como lo interpretas.

(3) Ignorar lo positivo. Estas impresionado por los Si piensas detalladamente sobre un acontecimiento
acontecimientos negativos y Unicamente te acuerdas deeciente que te molestara y deprimiera, deberias ser capaz
ellos. Cuando se recomendd a una mujer deprimida quele clasificar tres partes del problema:
escribiera un diario, se dio cuenta de que a menudo le ocu-  A. El acontecimiento
rrian acontecimientos positivos pero tenia la tendencia a  B. Tus pensamientos
no prestarles atencion y a olvidarlos. O se decia que las C. Tus sentimientos
buenas experiencias no eran importantes por alguna razén. La mayoria de gente solo es consciente de los puntos

Un hombre que durante semanas habia estado taAy C.
deprimido que no podia ni vestirse dedicé ocho horas a  A. Supongamos, por ejemplo, que tu mujer se olvida
pintar un dormitorio. Cuando acabd, estaba disgustadale tu cumpleafios.
consigo mismo por no haber obtenido exactamente los  B. Te sientes herido y decepcionado y triste.

Tipicos errores de pensamiento
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C. Lo que te hace realmente infeliz desgraciado es gbaso cada vez. Los problemas que parecen irresolubles
significado que vinculas a los acontecimientos. pueden ser dominados si los desglosamos en unidades mas
Piensas “El olvido de mi mujer significa que ya no pequefias manejables.
me quiere.” “He perdido mi atractivo a sus ojos y alos de  Si te sientes bloqueado en un Unico abordaje de un
los demas.” Entones puedes pensar que si su aprobaciérpyoblema y no progresas, intenta escribir maneras diferen-
admiracién nunca podras ser feliz o satisfecho. Sin embattes, alternativas de abordarlo. Pregunta a otra gente como
go, es bastante posible que tu mujer solo estuviera ocupananejarian esa dificultad. Hemos llamado a las maneras
da o que no sea tan entusiasta como tu de los cumpleafi@ternativas de mirar y resolver problemas -" Terapia
Has estado sufriendo por tu conclusion injustificada - noAlternativa.”
por el acontecimiento en si mismo.
(4) Cuando te venga un sentimiento tristeza, revis
tus pensamientos. Intenta recordar que estaba “pasando Tu psicoterapeuta puede ayudarte a identificar y
por tu mente.” Estos pensamientos pueden haber sido tcorregir tus ideas irreales y pensamientos que te llevan a
reaccion “automatica” a algo que acaba de ocurrir - elconclusiones erréneas sobre ti mismo y los demas.
comentario casual de un amigo, recibir una factura porTambién puede ayudarte a idear maneras de manejar con
correo, la aparicion de un dolor de estomago, un suefiomayor eficacia los problemas reales, cotidianos. Con su
despierto. Probablemente te daras cuenta de que estos pgHa y tu propio esfuerzo, tendras oportunidad de sentirte
samientos eran muy negativos y que tu los creiste. mejor. Y puedes aprender a responder con mucha menos
(5) Intenta corregir tus pensamientos “contestando” adepresion y sufrimiento cuando te enfrentes con dificulta-
cada una de las afirmaciones negativas que te dices ades en el futuro.
mismo con una afirmacion mas positiva, equilibrada.
Comprobaras no solo que tu punto de vista es mas realista
sino que te sientes mejor.
Una ama de casa se sentia triste y desatendida porque
ninguna de sus amigas la habia telefoneado hacia unos
dias. Cuando penso sobre esto, se dio cuenta de que Maria
estaba en el hospital y Marta fuera de la ciudad y Elena
realmente habia llamado. Sustituyé esta explicacién alter-
nativa por el pensamiento negativo : “Estoy descuidada,” y
se empez0 a sentir mejor.
(6) La técnica de la doble columna. Escribe tus pen-
samientos irrazonables automaticos en una columna y tus
respuestas a los pensamientos automaticos en situacion
opuesta a estos. (Ejemplo: Juan no ha llamado. No me
quiere. Respuesta: Esta muy ocupado y piensa que estoy
mejor que la semana pasada por lo que no se tiene que pre-
ocupar por mi.)
(7) Resolver problemas dificiles. Si un trabajo con-
creto que tienes que hacer te parece muy complicado y
pesado, intenta escribir cada uno de los pasos que tienes
que hacer para completar el trabajo y entonces haz un solo
paso cada vez. Los problemas que parecen irresolubles
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