COMPRENDER
LA DEPRESION

Guia psicoeducativa para comprender el malestar,
recuperar recursos y empezar a avanzar

Sara Sanchez - Psicoterapia

Una idea para empezar

La depresion no es una falta de voluntad ni una cuestion de actitud. Es un problema de salud mental
real, que puede presentarse de formas distintas y merece una atencién adecuada.
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Antes de empezar

Esta guia ofrece una explicacion clinica y terapéutica de la depresidn. Su finalidad es ayudarte a
poner palabras a lo que puede estar ocurriendo y mostrarte algunas vias de trabajo. No sustituye
una valoracién profesional ni pretende que te diagnostiques sumando sintomas.

La depresion no tiene una Unica causa. Pueden intervenir factores bioldgicos, psicoldgicos, sociales,
relacionales y ambientales. Dos personas pueden mostrar sintomas parecidos y, sin embargo,
necesitar comprensiones y apoyos diferentes.

Como leer esta guia

Puedes leerla de principio a fin o acudir directamente al apartado que mas te ayude. Algunas ideas
-como el congelamiento emocional o el modelo de los tres cerebros- se presentan como metaforas
divulgativas, no como explicaciones literales ni universales de la depresion.
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1. ;/Qué es realmente la depresion?

La depresion es mucho mas que estar triste. Todos atravesamos momentos dificiles y podemos
sentir tristeza ante una pérdida, una ruptura, una decepcién o una situaciéon que no sale como
esperabamos. La tristeza es una emocion natural y necesaria.

La depresion, en cambio, puede afectar de una manera mucho mas amplia a nuestra forma de
pensar, sentir, actuar y relacionarnos con el mundo. Puede vivirse como tristeza profunda, pero
también como vacio, apatia, agotamiento o desconexion.

A veces, una persona con depresion no siente que esté especialmente triste. Lo que nota es que ha
dejado de disfrutar. Lo que antes le ilusionaba ahora le resulta indiferente. Actividades que
realizaba con facilidad requieren un esfuerzo enorme. Incluso levantarse, ducharse, preparar una
comida o responder un mensaje puede convertirse en algo muy dificil.

Pueden aparecer pensamientos como:
e «No tengo ganas de nadan.
e «Antes disfrutaba y ahora todo me da igual».
e «No tengo fuerzas».
e «Siento que he perdido una parte de mi».
e «No veo codmo voy a salir de esto».

La depresion puede afectar a la energia, la motivacién, la capacidad de disfrutar, el suefo, el apetito,
la concentracién, la autoestima y las relaciones. Puede tener distintos grados de gravedad. No es
pereza, debilidad ni falta de esfuerzo.

Importante

Tener algunos sintomas no equivale automaticamente a tener un trastorno depresivo. También puede
haber sintomas parecidos en procesos de duelo, enfermedades médicas, efectos de medicamentos,
consumo de sustancias u otros problemas de salud mental. La valoracién debe ser completa y
personalizada.
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2. (Qué dice el DSM-5-TR?

El DSM-5-TR es un manual de clasificacion diagndstica utilizado por profesionales de la salud
mental. Entre otros cuadros, describe el trastorno depresivo mayor. Para identificar un episodio
depresivo mayor se requiere la presencia de al menos cinco de nueve sintomas durante un mismo
periodo de dos semanas, con un cambio respecto al funcionamiento previo. Al menos uno debe ser
estado de dnimo deprimido o pérdida marcada del interés o del placer.

Los nueve sintomas, explicados en lenguaje cercano

1. Estado de animo deprimido. Sentirse triste, vacio o desesperanzado durante gran parte del dia,
casi todos los dias. En nifos y adolescentes puede predominar la irritabilidad.

2. Pérdida de interés o placer. Disminuir claramente el interés o la capacidad de disfrutar de casi
todas las actividades. A esto se le llama anhedonia.

3. Cambios importantes en el apetito o el peso. Puede haber disminuciéon o aumento del apetito y
cambios de peso no buscados.

4. Alteraciones del sueno. Insomnio, despertares, despertar muy temprano o dormir mucho mas
de lo habitual.

5. Agitacion o enlentecimiento psicomotor. Inquietud o lentitud observables por otras personas,
no solo una sensacion interna.

6. Fatiga o pérdida de energia. Cansancio persistente, incluso sin un esfuerzo importante.

7. Inutilidad o culpa excesiva. Autorreproches, desvalorizacion o culpa intensa y
desproporcionada.

8. Dificultad para pensar, concentrarse o decidir. Problemas para mantener la atencién,
organizarse o tomar decisiones cotidianas.

9. Pensamientos recurrentes de muerte o suicidio. Pueden aparecer deseos de no despertar,
pensamientos de muerte, ideas suicidas o intentos. Siempre requieren una valoracién
especifica.

Para establecer un diagndstico también se valora la intensidad del malestar, el deterioro en la vida
cotidiana, la frecuencia de los sintomas, las posibles causas médicas o farmacoldgicas, el consumo
de sustancias y la historia clinica. Ademas, es necesario explorar antecedentes de mania o
hipomania, porque pueden orientar hacia un trastorno bipolar.

El diagnodstico no consiste en sumar sintomas

Una lista puede orientar, pero no sustituye la entrevista clinica. Incluso si no se cumplen todos los
criterios, el sufrimiento puede ser importante y merecer ayuda.
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3. Comprender la depresion desde la terapia

Ademas de conocer los sintomas, para mi es fundamental comprender qué estad ocurriendo en la
vida de la persona y qué factores pueden estar relacionados con su malestar.

Una persona puede empezar a deprimirse después de una pérdida importante. Otra puede llevar
mucho tiempo bajo estrés, sobrecarga o agotamiento. Otra puede vivir desde una autoexigencia
muy elevada y sentirse insuficiente desde hace afos. Y otra puede experimentar sintomas
depresivos sin identificar un desencadenante claro.

Durante la terapia exploraremos tu historia, tu situacion actual, tus relaciones, tus creencias, tus
necesidades y las experiencias que puedan estar influyendo en como te sientes. No se trata de
buscar a la fuerza una causa oculta, sino de comprender tu situacién de forma amplia 'y
personalizada.

Cuando llevamos demasiado tiempo sosteniendo demasiado

Hay personas que llegan a terapia después de mucho tiempo intentando poder con todo. Se han
exigido muchisimo, han asumido grandes responsabilidades o han vivido situaciones
emocionalmente dificiles durante aios. Quiza aprendieron a ser fuertes, a no quejarse, a cuidar de
los demas o a dejar sus necesidades para después.

Durante mucho tiempo siguen adelante. Hasta que aparece un cansancio profundo: disminuye la
motivacion, cuesta decidir, aumenta el aislamiento o desaparece el disfrute.
Puede ser util preguntarnos:

e ;Cuanto tiempo llevo viviendo bajo presion?

e ;Qué responsabilidades estoy sosteniendo?

¢ ;Estoy atendiendo mis propias necesidades?

e ;Me permito descansar sin sentirme culpable?

e ;De qué apoyos dispongo?

e ;Qué situaciones de mi vida necesitan cambiar?

Un matiz esencial

A veces no basta con aprender a gestionar emociones. También necesitamos modificar circunstancias
que contribuyen al sufrimiento, pedir apoyo o construir alternativas reales y seguras.
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4. El pasado, la rumiacion y la desesperanza

Hay una manera de explicar la depresion que utilizo a menudo en terapia: mientras la ansiedad
puede llevarnos mentalmente hacia un futuro amenazante, la depresién puede mantenernos
emocionalmente atrapados en el pasado.

En la ansiedad suelen aparecer anticipaciones: «;Y si algo sale mal?», «;Y si no puedo afrontarlo?»,
«;Y si me equivoco?». En la depresién pueden ocupar mucho espacio lo que hemos vivido, perdido
0 no conseguido:

o «;Por qué me pas6 aquello?»

e «Si hubiera actuado de otra manera...»

e «He fracasado».

e «He perdido todo lo que era importante para mi».

e «Antes tenia una vida y ahora no sé quién soy».

e «Nada de lo que haga va a cambiar mi situacién».

Podemos quedar atrapados en recuerdos, pérdidas, errores, decepciones o experiencias dolorosas.
Damos vueltas una y otra vez a lo ocurrido, a lo que podriamos haber hecho o a lo que ya no
podemos recuperar. Este proceso se llama rumiacion: un pensamiento repetitivo centrado en el
malestar, sus causas o sus consecuencias, que puede contribuir a mantener los sintomas.

La depresion también puede afectar a cdmo imaginamos el futuro. La persona puede sentir que
nada mejorard, que no existe una salida o que sus esfuerzos nunca seran suficientes.

Es como si el pasado pesara demasiado, el presente resultara dificil de afrontar y el futuro
hubiera dejado de ofrecer posibilidades.

No todas las personas viven la depresion de este modo. Decir que la depresion es «vivir en el
pasado» es una imagen Util para algunas experiencias, no una definicion clinica ni una regla
universal.
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5. El cerebro triuno como metafora

Para explicar determinadas respuestas humanas puede resultar util recurrir al conocido modelo del
cerebro triuno. Este modelo distingue, de forma simplificada, tres grandes ambitos.

El llamado cerebro reptiliano: supervivencia

Representa funciones automaticas necesarias para conservar la vida. En ellas participan estructuras
profundas y el tronco encefdlico, relacionados con la respiracion, el ritmo cardiaco, el estado de
alerta y respuestas defensivas. Ante una amenaza podemos luchar, huir o quedarnos inmovilizados.

El sistema limbico: emociones, memoria y aprendizaje

En esta explicacion se incluyen estructuras como la amigdala, el hipocampo y el hipotalamo. La
amigdala participa en la deteccién de estimulos relevantes y en el aprendizaje emocional; el
hipocampo interviene en la memoria y el contexto; el hipotadlamo contribuye a regular funciones
corporales y respuestas hormonales y autondmicas relacionadas con el estrés.

El neocortex: pensamiento, lenguaje y decisiones

La corteza cerebral participa en el lenguaje, la imaginacion, la interpretacion de situaciones, la
planificacion y la toma de decisiones. La corteza prefrontal ayuda a valorar alternativas, regular la
conducta y responder con flexibilidad: «;Qué esta ocurriendo?», «;Qué opciones tengo?», «;Coémo
puedo responder?».

(Tenemos realmente tres cerebros?

No. La teoria del cerebro triuno es un modelo antiguo y no describe con precision como evolucioné
ni como funciona el cerebro. No tenemos un cerebro que solo sobrevive, otro que solo siente y
otro que solo piensa. La neurociencia actual entiende que la supervivencia, la regulacién corporal,
las emociones, la memoria y el pensamiento dependen de redes interconectadas que trabajan de
forma coordinada.

Por qué conservar la metafora

Aunqgue no sea un mapa anatémico literal, puede ayudarnos a recordar que algunas respuestas ante la
amenaza aparecen de manera automatica y corporal. Una de ellas es la inmovilizacion. La utilizaremos
con esa finalidad y manteniendo sus limites cientificos.
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6. La metafora del congelamiento emocional

Para mi, algunas depresiones pueden sentirse como una especie de congelamiento emocional y, en
ocasiones, también fisico.

Imagina un animal frente a un peligro. Puede luchar o escapar. Pero si no puede hacer ninguna de
las dos cosas, en determinadas circunstancias aparece una respuesta de inmovilidad. En algunas
especies quedarse inmoévil puede formar parte de la defensa ante un depredador.

Aqui esta el enlace central de esta metafora: cuando una persona percibe que no puede huir de una
situacion y que tampoco puede enfrentarse a ella, siente que las dos respuestas mas conocidas de
supervivencia -huida y lucha- han quedado bloqueadas. Dentro del lenguaje simplificado del
cerebro triuno, ;qué respuesta queda entonces para sobrevivir? El congelamiento.

No puedo huir + no puedo luchar

La persona puede llegar a sentir: «No puedo salir de esta situacién, pero tampoco puedo enfrentarme a
ella». Cuando esta vivencia se mantiene, la impotencia puede transformarse en desesperanza. Y esa
desesperanza puede terminar expresandose como una inmovilizacién o un congelamiento emocional:
dejo de actuar, pierdo iniciativa, me desconecto y siento que nada de lo que haga servira.

Las amenazas humanas actuales rara vez son un depredador. Pueden ser situaciones emocionales,
relacionales, econémicas o vitales vividas como imposibles de resolver:

e Una relacion en la que la persona se siente sometida o atrapada.
e Un trabajo opresivo que siente que no puede abandonar.
e Afos cuidando de otras personas, acumulando responsabilidades y renunciando a las propias
necesidades.
e Pérdidas importantes tras las que la vida parece haber perdido sentido.
A menudo la persona ya ha luchado, ha intentado cambiar las cosas y ha buscado alternativas. Pero
siente que nada funciona y que tampoco puede alejarse. Empiezan a aparecer frases como «No

puedo hacer nada», «No puedo huir de esto», «No puedo enfrentarme», «Haga lo que haga, todo
seguird igual», «No tengo recursos», «No puedo cambiar mi realidad» o «No hay salida».

Cuando una persona deja de creer que sus acciones pueden producir un cambio, puede perder

progresivamente iniciativa, motivacion y esperanza.

Es como si quedara inmovilizada emocionalmente. La vida contintla, pero por dentro siente que ya
no tiene fuerzas para seguir luchando. Puede disminuir su actividad, aislarse, perder interés y
experimentar desconexién.

Metafora, no diagnéstico

La depresion no es literalmente una respuesta de congelamiento y no todas las depresiones aparecen
asi. La inmovilidad, el agotamiento y la desesperanza pueden formar parte de una experiencia depresiva,
pero por si solos no equivalen a un diagnoéstico.
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7. Indefension aprendida: cuando parece que nada
depende de nosotros

La indefensiéon aprendida describe un proceso por el que, después de experimentar repetidamente
situaciones percibidas como incontrolables, una persona puede desarrollar la expectativa de que
sus acciones no serviran para modificar lo que ocurre.

Imagina que intentas cambiar algo importante. Lo intentas una vez y después otra. Buscas
alternativas, pides ayuda y haces esfuerzos, pero la situacién contintia. Poco a poco puedes pensar:
«No importa lo que haga», «Nada va a funcionar» o «No puedo cambiar las cosas».

Entonces quiza dejas de intentarlo incluso cuando aparecen nuevas posibilidades. No
necesariamente porque no quieras salir, sino porque has perdido la expectativa de que tus acciones
puedan marcar una diferencia. Esta experiencia puede contribuir a la pasividad, la desesperanza y
algunos sintomas depresivos.

Una distincion que protege de la culpa

Sentir que no tenemos recursos no significa necesariamente que carezcamos de ellos. A veces no
podemos ver recursos que ya existen; otras veces necesitamos aprender habilidades, recibir apoyo o
cambiar condiciones reales. No todo se resuelve modificando el pensamiento.

En terapia buscaremos recuperar gradualmente la sensacién de influencia. No controlamos todo lo
que ocurre, pero quiza si podamos identificar una decision, un limite, una peticiéon de ayuda o una
accion pequena que esté en nuestras manos.

La investigacion ha ido reformulando las primeras teorias de indefension aprendida. Hoy se
entiende la desesperanza como un fenémeno complejo, relacionado con expectativas, estilos de
interpretacion, aprendizaje, contexto y experiencias reales. Por eso no utilizamos este concepto
para culpabilizar ni para reducir toda depresién a una sola causa.
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8. Experiencias que pueden favorecer la sensacion de
no tener salida

No existe una experiencia Unica que explique la depresion. Sin embargo, algunas circunstancias
pueden favorecer impotencia, desesperanza, agotamiento o desvalorizacion.

Pérdidas importantes y duelos

No solo perdemos personas. Podemos perder una relacién, un trabajo, una identidad, un proyecto,
una forma de vida o el futuro imaginado. Una pérdida laboral puede afectar al propdsito y al valor
personal; una ruptura puede derrumbar un proyecto de vida; una muerte puede dejar a la persona
sin saber cdmo continuar. No todo duelo se convierte en depresién, pero algunas pérdidas
aumentan la vulnerabilidad.

Acumulacién de conflictos y estrés prolongado

A veces no hay un Unico acontecimiento grave. Se acumulan responsabilidades, conflictos
familiares, problemas econémicos, exigencias laborales, dificultades de pareja, falta de descanso y
soledad. Es como cargar una mochila a la que se anaden piedras. Sin descanso, apoyo o recursos
suficientes, el agotamiento puede hacerse profundo.

Sometimiento o falta de alternativas

Relaciones de control o maltrato, dependencia econdmica, trabajos opresivos, enfermedades
incapacitantes o cuidados muy exigentes pueden producir la sensacién de no poder enfrentarse ni
escapar. En estos casos hay que reconocer las limitaciones reales y buscar apoyos y alternativas
seguras; no basta con pedir a la persona que piense de otro modo.

Experiencias repetidas de rechazo o desvalorizacion

Critica, rechazo, abandono, humillacién, falta de reconocimiento o exigencia excesiva durante la
infancia o la adolescencia pueden contribuir a creencias como «No soy suficiente», «Nunca hago
nada bien», «Soy un fracaso», «No soy capaz» o «No merezco ayuda». Estas creencias pueden influir
en como interpretamos las dificultades actuales.

Conflictos repetitivos y sensacion territorial

Algunas personas describen vivir atrapadas en espacios o relaciones donde sienten que no pueden
decidir, proteger sus limites o marcharse. En lenguaje cotidiano puede vivirse como «no tengo
sitio», «<no puedo huir» o «haga lo que haga da igual». Este lenguaje puede ayudar a explorar la
experiencia subjetiva, sin convertirlo en una explicacion biolégica literal.
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9. Creencias, necesidades y circulo depresivo

La manera en que nos vemaos

En algunas personas aparecen pensamientos muy negativos: «No soy suficiente», «No hago nada
bien», «No le importo a nadie», «Soy una carga», «<Nunca conseguiré lo que quiero» o «Mi vida no
mejorara». Pueden repetirse tanto que se viven como verdades absolutas. Sin embargo, un
pensamiento no es necesariamente un hecho, y sentir algo con intensidad no lo convierte en una
descripcion objetiva.

En terapia identificaremos estos pensamientos, veremos cémo influyen en las emociones y la
conducta y exploraremos si se relacionan con experiencias previas. El objetivo no es imponer
pensamiento positivo, sino desarrollar una mirada mas flexible, realista y menos marcada por la
culpa o la desvalorizacion.

Desconexion de las necesidades

A veces llevamos tanto tiempo pendientes de las necesidades ajenas, las responsabilidades o lo que
creemos que deberiamos hacer, que dejamos de preguntarnos qué necesitamos. Vivimos desde los
«tengo que»: trabajar, cumplir, estar disponible, responder a las expectativas.

e ;Qué necesito?

e ;Qué me esta haciendo dano?

e ;Qué he dejado de hacer por mi?

e ;Qué era importante para mi antes de sentirme asi?

e ;Qué cambios necesito en mi vida?

El circulo de la depresion

Cuando nos sentimos tristes, cansados o sin motivacion, dejamos actividades: ver a amistades,
movernos, pasear, cocinar o hacer algo que antes disfrutdbamos. Es comprensible, pero disminuyen
las oportunidades de sentir placer, conexién o logro. La vida se reduce y puede aparecer este
circulo:

Me encuentro mal > dejo de hacer cosas > tengo menos experiencias gratificantes >
me encuentro peor > me cuesta todavia mas actuar

Este mecanismo no explica toda la depresion, pero es importante porque podemos intervenir sobre él.

No siempre tenemos que esperar a sentir motivacion para actuar. A veces una accién pequena y
posible ayuda a que la motivacién aparezca después.
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10. ;Como trabajaremos la depresion en terapia?

El tratamiento dependera de la intensidad de los sintomas, los riesgos, la historia clinica, la situacion
personal y las preferencias. Algunas personas se beneficiaran principalmente de psicoterapia; otras
necesitaran también medicacion o atencién coordinada con medicina y psiquiatria.

Terapia cognitivo-conductual (TCC)

Observaremos la relacion entre situaciones, pensamientos, emociones y comportamientos. Por
ejemplo:

Situacién: una amistad propone quedar.

Pensamiento: «No seré buena compaiiia; se aburrira conmigo».

Emocion: tristeza, inseguridad y desanimo.

Conducta: rechazo la invitacién y me quedo en casa.

Consecuencia: me siento mas solo y refuerzo la idea de que no tengo nada que
aportar.

Exploraremos interpretaciones y respuestas mas flexibles. No se trata de pensar siempre en positivo,
sino de comprobar qué es mas realista y util.

Terapia de aceptacion y compromiso (ACT)

Podemos aprender a relacionarnos de otra manera con pensamientos duros. En lugar de asumir
«Soy un fracaso», practicamos «Ahora mismo estoy teniendo el pensamiento de que soy un
fracaso». Esta distancia ayuda a recordar que lo que la mente dice no define por completo quiénes
Somos.

ACT también invita a reconocer valores: ;qué es importante para mi?, ;como quiero relacionarme?,
;qué tipo de vida quiero construir? Después buscamos acciones pequefas en esa direccion, incluso
si todavia hay tristeza, apatia o inseguridad.

Activacion conductual

La activacion conductual busca recuperar gradualmente actividades que aporten sensacion de
logro, conexidn, placer, estructura o contacto con lo importante. No consiste en llenar la agenda ni
obligarse a estar alegre. Se adapta a la energia actual.

e Dar un paseo corto, si salir se ha vuelto dificil.

e Preparar una comida sencilla o ducharse como primer objetivo del dia.

e Retomar un contacto seguro si ha aumentado el aislamiento.

e Elegir una decisién pequefa cuando todo parece fuera de control.

La evidencia disponible respalda la activacion conductual como una intervencién eficaz para la
depresion en personas adultas, aunque la indicacion y el plan deben adaptarse a cada caso.
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11. Recuperar recursos, conexion y capacidad de
elegir

Comprender la historia emocional

Cuando resulte util exploraremos experiencias relacionadas con abandono, rechazo, falta de
reconocimiento, culpa, verglienza o insuficiencia. Quiza aparezcan aprendizajes como «No soy
importante», «Siempre decepciono», «<Hay algo malo en mi» o «Tengo que esforzarme mucho para
merecer carifio».

Podemos utilizar exploracion emocional, trabajo con partes, visualizaciones u otras intervenciones
adecuadas. No siempre necesitamos encontrar un origen concreto en la infancia. Lo importante es
comprender qué mantiene el malestar y desarrollar recursos.

Volver a reconocer capacidades

Cuando estamos emocionalmente mal podemos dejar de ver lo que si tenemos. Nos centramos en
lo perdido, lo que no conseguimos o lo que no podemos cambiar. En terapia revisaremos la historia
buscando momentos en los que afrontaste dificultades, tomaste decisiones, pediste ayuda o
desarrollaste habilidades, sin negar tus limites actuales.

Recuperar la conexion con uno mismo

La depresion puede hacer que dejemos de reconocer capacidades, no sepamos qué queremos o
sintamos que hemos perdido a la persona que éramos. Recuperarse no significa volver
inmediatamente a ser quien eras. A veces significa descubrir nuevas maneras de cuidarte,
relacionarte y vivir.

Recuperar la capacidad de elegir

La depresion puede hacerte sentir que no existe salida, pero esa sensacién no demuestra que no
haya alternativas. Tal vez necesitemos recuperar recursos que ya estaban, aprender otros nuevos,
aceptar apoyo o cambiar circunstancias concretas. No hace falta ver todo el camino para buscar el
primer paso.

A veces la depresion no se vive solo como tristeza, sino como la sensacion de haber perdido la
capacidad de cambiar la realidad. En terapia no vamos a exigirte que luches con mds fuerza,

sino a ayudarte a encontrar recursos, apoyos y pequenos caminos para volver a avanzar.
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12. Pedir ayuda y avanzar a tu ritmo

Pedir ayuda no significa haber fracasado. Significa reconocer que hay situaciones en las que
necesitamos acompanamiento profesional y recursos adicionales. Si los sintomas interfieren con tu
vida o persisten, conviene consultar con un profesional de salud mental o de atencién primaria.

En un proceso terapéutico podemos trabajar para:
e Reconocer emociones sin juzgarte constantemente.
e |dentificar pensamientos y creencias que contribuyen al malestar.
e Comprender experiencias personales relevantes.
e Recuperar actividades y experiencias significativas.
e Desarrollar una relacion mas amable y flexible contigo.
e Recuperar vinculos, necesidades y valores.
e Construir objetivos realistas y reconocer avances.
e Aprender estrategias para prevenir recaidas.

La recuperacién no siempre es lineal. Puede haber dias mejores y dias mas dificiles, y eso no
significa necesariamente que estés retrocediendo. Observaremos la evolucion, adaptaremos las
herramientas y avanzaremos a un ritmo adecuado para ti.

Si hay pensamientos de muerte o suicidio

En Espana

Si aparecen pensamientos de suicidio, deseos de morir o miedo a poder hacerte dafio, comunicalo
cuanto antes a un profesional sanitario y busca apoyo inmediato.

Emergencia vital o peligro inminente: 112.
Linea 024: atencion nacional, gratuita, confidencial y disponible las 24 horas, todos los dias, para
personas con ideacion o riesgo suicida y para familiares o allegados.

El 024 no sustituye la atencion sanitaria presencial cuando es necesaria.

Si puedes, no permanezcas a solas, aléjate de medios con los que podrias hacerte dafo y contacta
con una persona de confianza o con urgencias. Pedir ayuda en una crisis es una medida de
proteccién.
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Una ultima reflexion

A veces, cuando estamos deprimidos, la mente nos hace sentir que nada va a cambiar. Pero lo que
sentimos hoy no determina necesariamente cémo nos sentiremos siempre.

No tienes que recuperar toda tu energia inmediatamente. No tienes que encontrar todas las
respuestas. No necesitas obligarte a estar bien. Podemos empezar comprendiendo qué te ocurre y
buscando una accion posible, un apoyo o un pequeno espacio de cuidado.

Quiza ahora mismo no puedas ver todo el camino, pero podemos empezar buscando juntos el
primer paso.

Sara Sanchez - Psicoterapia

Un espacio para conocerte, comprenderte y volver a ti.

Esta guia es psicoeducativa y no sustituye una valoracion, diagndstico o tratamiento profesional individualizado.
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Ejercicios guiados: como llevarlos a la practica

En depresidn, una tarea demasiado grande puede confirmar la sensacién de incapacidad. Por eso trabajaremos
con acciones muy pequefas y observables. No evalles el ejercicio por las ganas previas, sino por la informacién
que te aporta. Si hoy no puedes hacerlo, reducirlo también es una decisién valida.

Una pauta importante: no necesitas hacerlo perfecto ni completar todos los apartados. Escribe palabras sueltas si es lo
que puedes hoy. Si el ejercicio aumenta mucho el malestar, detente, vuelve a algo que te ayude a regularte y coméntalo
en terapia.

En las paginas siguientes encontraras cuatro practicas. Puedes escribir en una libreta o usar las preguntas como

guia para conversar en sesion.

El criterio no es «;lo hice bien?», sino «;qué he podido observar sobre mi y qué apoyo necesito?».
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1. Disenar un dia minimo viable

Para qué sirve

Sostener lo basico en dias de poca energia sin convertir el autocuidado en otro examen.
Hazlo asi

1. Puntta tu energia de 0 a 10 y adapta el plan a ese nivel real.

2. Elige una accidn basica de cuidado, una de contacto y una con sentido personal.

3. Reduce cada accion hasta que pueda iniciarse en menos de cinco minutos.

4. Al final del dia, registra lo realizado sin afadir «deberia haber hecho mas».

Ejemplo completo

Energia 2/10: beber un vaso de agua y cambiarme de camiseta; enviar un audio a mi hermana; abrir la ventana y
escuchar una cancién que me importa.

Qué observar

:Qué accion fue mas accesible? ;Qué necesitaste para empezar? El objetivo es conservar un hilo de cuidado, conexién y
significado.

2. Hacer un experimento de activacion

Para qué sirve

Comprobar si una accién breve modifica algo la energia, el &nimo o la sensacién de capacidad.

Hazlo asi

1. Elige una actividad de 5 a 10 minutos: ducha, paseo corto, ordenar una superficie o preparar algo sencillo.
2. Antes, puntta de 0 a 10 la energia, el placer esperado y la dificultad.

3. Haz solo el tiempo acordado; parar al terminar también forma parte del ejercicio.

4. Después, vuelve a puntuar energia y placer y escribe qué aprendiste.

Ejemplo completo

Predigo energia 2, placer 1 y dificultad 8. Camino siete minutos. Después: energia 3, placer 3. No estoy bien de
repente, pero descubro que puedo iniciar algo pequefio.

Qué observar
Busca cambios de un punto, no transformaciones completas. La activacién se construye con repeticion y ajuste.
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3. Recuperar margen frente a la indefension

Para qué sirve

Diferenciar lo que no puedes cambiar de aquello sobre lo que alin conservas alguna influencia.
Hazlo asi

1. Describe la situacién que te hace sentir atrapada/o y qué has intentado hasta ahora.

2. Separa: no depende de mi, depende parcialmente de miy necesito apoyo para hacerlo.

3. Elige una accién minima o una peticion de ayuda concreta para las proximas 24 horas.

4. Anota el resultado como informacién, no como prueba de tu valor.

Ejemplo completo

No puedo cambiar una pérdida ni sentirme bien por voluntad. Si puedo pedir cita, avisar a una persona de confianza y
preparar una comida sencilla. Hoy envio el mensaje para pedir compafia.

Qué observar

:Tu mente descarta acciones pequeias porque «no solucionan todo»? Recuperar capacidad de elegir suele comenzar por
algo incompleto.

4. Responder a un pensamiento depresivo

Para qué sirve

Relacionarte con el pensamiento con mas perspectiva, sin entrar en una lucha interminable con él.
Hazlo asi

1. Escribe la frase exacta: «soy un fracaso», «<nada cambiarad» o la que aparezca.

2. Ahade: «estoy teniendo el pensamiento de que...» y nombra la emocién que lo acompana.

3. Busca una formulaciéon mas completa, concreta y situada, no una frase positiva forzada.

4. Elige la respuesta de cuidado que darias hoy a alguien importante en tu misma situacién.

Ejemplo completo
«No sirvo para nada» pasa a «estoy teniendo ese pensamiento después de una semana muy dificil. Hoy me cuesta
funcionar, pero he pedido ayuda y eso también cuenta». Después descanso y confirmo mi cita.

Qué observar
:Cambia algo cuando pasas de una sentencia global a una descripciéon concreta del momento?
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Criterio editorial

Los criterios diagndsticos se presentan de forma resumida y divulgativa. El modelo del cerebro triuno se identifica
expresamente como una metéfora no literal. El congelamiento emocional se formula como una posible experiencia
subjetiva y no como una explicacién universal de la depresion. La indefension aprendida se utiliza como puente conceptual,
atendiendo a sus reformulaciones y limites.
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