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¢Cuales son los sintomas de una depresion?
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¢Cuales son los sintomas de una depresion?

tristeza, estado de animo bajo

energia disminuida

baja autoestima, miedo al rechazo

sentimientos de temor (ej. con respecto al futuro)
insomnio, dolor

disminucion del rendimiento cognitivo (dificultades de atencion,
problemas de memoria)

disminucion o aumento del apetito
inactividad, pérdida del interés

cansancio vital, ideas suicidas

depresion y pensamiento
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Raices de la depresion
¢Naci asi... Me volvi asi?

La depresion frecuentemente es causa de multiples factores. No existe
una unica causa.

Predisposicion: evidencias sobre la existencia de predisposicion
genética para pensamientos depresivos y baja autoestima.

Entorno: padres abanddnicos y con alto nivel de critica, pérdidas
tempranas, y acontecimientos vitales traumaticos pueden provocar una
autoimagen negativa.

Pero: iLas estructuras depresivas de pensamiento pueden ser
modificadas! iLa depresion no es un destino inevitable!

(“Despair” by fakelvis) depresion y pensamiento 9.4



¢Por qué hacemos esto?

Muchas personas con problemas de salud mental muestran
estilos de pensamiento que fomentan la depresion.

Estas distorsiones en el pensamiento pueden ser modificadas a
través de un entrenamiento continuado e intensivo.

depresion y pensamiento
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Un evento — muchas emociones posibles ...
¢Qué conduce a las diferentes reacciones?

posibles reacciones

depresion y pensamiento 9.6



Un evento — muchas emociones posibles ...
¢Qué conduce a las diferentes reacciones?

carta o responder a llorary
llamada de otras ofertas rumiar
enfado laborales

depresion y pensamiento 9.7



Un evento — muchas emociones posibles ...
¢Qué conduce a las diferentes reacciones?

carta o responder a llorary
llamada de otras ofertas rumiar
enfado laborales
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Vinculo entre pensamientos, sentimientos y comportamiento

Muchos detalles estan en la mirada del espectador. Las personas
reaccionan de manera completamente diferente a las mismas
situaciones: El suceso por si mismo no determina qué siente la persona
0 como se comporta — los pensamientos también juegan un papel
importante (ej. interpretaciones, suposiciones y atribuciones
personales). Pensamientos, sentimientos y comportamiento se influyen
mutuamente.

suceso
l estilo de pensamiento &

principios personales

L

> conducta

A
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Distorsiones del pensamiento depresogenas y estrategias de
afrontamiento disfuncionales

Sobregeneralizaciones

Percepcion selectiva (“pelo en la sopa”)
“Deberia”-declaracion

Pensamiento catastroéfico

Denegar el “feedback” positivo, pero aceptar de forma
indiscriminada el “feedback” negativo

Rumiacion y culpabilidad

(“Despair” by fakelvis) depresion y pensamiento 9.10



Generalizacion excesiva

o Un dnico evento negativo es
valorado como una mas en una
serie de infortunios (ej. “esto
siempre me pasa a mi”, “"Nunca
tengo suerte”)

¢Te suena?

(“Hannelore actually works out” von necrocake)

depresion y pensamiento
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Generalizacion excesiva
¢COmo seria una evaluacion mas util/realista?

Evento

Generalizacion excesiva

Evaluacion positiva/constructiva

No te acuerdas de una
palabra durante una
discusion.

“iNunca me puedo expresar bien!”; “Soy tan

estupido”
?2?7?

Te olvidaste del
cumpleanos de tu
hermana.

“Esto siempre me sucede a mi. Soy un hermano

terrible!”
???

Un amigo te critica.

“iYa no me aprecia!”
?2??

depresion y pensamiento
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Generalizacion excesiva
¢COmo seria una evaluacion mas util/realista?

Evento Generalizacion excesiva
Evaluacion positiva/constructiva

No te acuerdas de una “iNunca me puedo expresar bien!”; “Soy tan

palabra durante una estupido”

discusion. “Estas cosas suceden en momentos caldeados. A otras
personas también les pasa.”

Te olvidaste del “Esto siempre me sucede a mi. Soy un hermano

cumpleanos de tu terrible!”

hermana. “Es una situaciéon embarazosa, pero los errores

suceden. Hasta ahora siempre te habias acordado de su
cumpleafnos”

Un amigo te critica. “iYa no me aprecia!”"ha tenido un mal dia y lo ha
pagado conmigo.”;

“¢Puede que tenga razdén y que aprenda algo de su
critica?”

iPermite los errores!: Todos cometemos errores de tanto en tanto. Si
tartamudeas no significa que no te sabes expresar. Si en alguna ocasion cometes
un error, no significa que seas torpe.

\;@ - Hoja de trabajo 9.1a
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¢Como realizar valoraciones mas utiles?

Realiza afirmaciones situacionales concretas que hagan
referencia al aqui y ahora.

ej. si olvidaste el cumpleanos de tu hermana, en lugar de decir...

Esto siempre me “Olvidé el cumpleafnos de mi
Easa a mi. SO}I:’)IUD hermana este afio. Es
ermano terrible embarazoso, aun asi le puedo

desear un feliz cumpleafnos de
manera retrasada!”

depresion y pensamiento
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¢Como realizar valoraciones mas utiles?

éQué consejo le darias a un buen amigo que esta pasando por
una experiencia similar?

Ejemplo: Llegas tarde a una cita porque anotaste mal la hora .

Piensa en lo duro que serias contigo mismo en ese caso. Luego

piensa en el consejo que le daria a un buen amigo.
Probablemente le dirias que no es tan grave y le darias buenas

razones de porqué es un error perdonable.

¢{Ejemplos personales?

depresion y pensamiento
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Percepcion selectiva ("pelo en la sopa”)

Separa los aspectos negativos
aislados del contexto general.

Como una gota de tinta que
oscurece el vaso de agua clara, y de
repente todo parece negro...

¢Te suena?

(“inkhart” by go_nils) depresion y pensamiento 9.16



Percepcion selectiva (El pelo en la sopa)
¢Como podria ser una valoracion mas util y realista?

Evento Evaluacion Evaluacion apropiada
selectiva

En el vuelo de “iTodas las

vuelta se extravia vacaciones

tu maleta y no la han sido un

recuperas hasta desastre!”

dos dias después.

Mientras presentas |“iNadie me ?2?2?

tus propias ideas escucha- mis

en las clases ideas son

nocturnas, una malas!”

persona juega en
su teléfono.

depresion y pensamiento
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Percepcion selectiva (El pelo en la sopa)
¢Como podria ser una valoraciéon mas util y realista?

recuperas hasta
dos dias después.

desastre!”

Evento Evaluacion Evaluacion apropiada

selectiva
En el vuelo de “iTodas las “Esto ha sido molesto, pero aun asi
vuelta se extravia vacaciones pasamos dos semanas geniales al sol.
tu maleta y no la han sido un iY la maleta la recuperamos al final!”

Mientras presentas
tus propias ideas
en las clases
nocturnas, una
persona juega en
su teléfono.

“iNadie me
escucha- mis
ideas son
malas!”

“Me he enfadado un poco con uno de
los participantes. Estoy contento con
mi aportacion. Seguro que repetirée.”

iNo busques siempre el pelo en la sopa!: No sobreestimes los aspectos aislados -
en su lugar, intenta mantener una perspectiva de “"360 grados”!

@ - Hoja de trabajo 9.1a

depresion y pensamiento
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En su lugar:
iNo generalices una imperfeccion a todo!

iLa mayoria de los atributos humanos son complejos!
Existen diferentes puntos de vista:

Ej. éQué es inteligencia? ¢{Logros en la escuela, titulo universitario,
competencia social, riqueza, satisfaccion???

iComo en el mosaico de arriba, poseemos muchas facetas que
a Su vez poseen una cara buena y una mala!

(“Kaleidoscope Mosaic” by Lady-bug) depresion y pensamiento
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Afirmaciones: “deberia”

Los “deberia” son estandares excesivos o demandas absolutas
autoimpuestas. iSon reglas rigidas y normas que no permiten
desviaciones!

Tipicamente, implican pensamientos del tipo : “deberias...”,
“debes...”, “no deberias...”

¢Reconoces esto en ti?
¢Cuales son los estandares excesivos que te impones?

(“"Ohne Titel” by Jacey O Samsel) depresién vy pensamiento 9.20



Afirmaciones: "deberia”
¢Qué implicaria una aproximacion mas permisiva?

Deberia Aproximacion mas permisiva
“Siempre deberia tener el ?7?7?

piso recogido y limpio”

“Siempre se deberia parecer |???

inteligente.”

depresion y pensamiento
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Afirmaciones: "deberia”
¢Qué implicaria una aproximacion mas permisiva?

Deberia

Aproximacion mas permisiva

“Siempre deberia tener el
piso recogido y limpio”

“"Nadie puede mantener su piso de manera
limpia y ordenada siempre. Ademas, una
casa excesivamente limpia y ordenada
puede parecer fria y estéril.”

“Siempre se deberia parecer
inteligente.”

“Todo el mundo comete errores, eso es
humano. Y son precisamente los puntos
flacos y débiles lo que convierte a las
personas en adorables.”

depresion y pensamiento 9.22



Mas ejemplos de “deberia”

“Siempre deberia mostrar una apariencia arreglada.”

“Siempre se deberia mantener el control de las emociones y no
permitir que nadie nos haga sentir mal”

“Siempre deberias realizar tus tareas a la perfeccion.”

depresion y pensamiento
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Pensamiento catastrofico
¢Como podria ser una valoraciéon mas util y realista?

Las personas con sintomas depresivos a menudo se imaginan que las
situaciones del dia a dia acabaran mal y que acontecimientos negativos
menores seran un desastre.

Evento Valoracion depresiva
Valoracion positiva/constructiva

Tu pareja no se da cuenta |“Mi pareja ya no me encuentra atractivo
de tu nuevo corte de pelo. |y me va a dejar.”

22?

Y tu nuevo coche hace un | “El motor esta estropeado y arreglarlo
sonido extrafno al me costara todo lo que tengo.”
conducirlo. ?22?
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Pensamiento catastrofico
¢Como podria ser una valoraciéon mas util y realista?

Las personas con sintomas depresivos a menudo se imaginan que las
situaciones del dia a dia acabaran mal y que acontecimientos negativos
menores seran un desastre.

Evento Valoracion depresiva
Valoracion positiva/constructiva

Tu pareja no se da cuenta |“Mi pareja ya no me encuentra atractivo
de tu nuevo corte de pelo. |y me va a dejar.”

“Mi pareja podria estar muy lejos de ese
pensamiento. En el pasado tampoco
registraba estos cambios, no significa nada.”

Y tu nuevo coche hace un | “El motor esta estropeado y arreglarlo
sonido extrafno al me costara todo lo que tengo.”

conducirlo. “iCalma! Comprueba que el sonido se repita, y
Si es necesario, y si es necesario para y llama
a la grda. Quizas arreglarlo no sea tan
costoso, ademas los coches nuevos siempre
cuentan con garantia.”

‘ @ - Hoja de trabajo 9.1b
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iRechazar el feedback positivo, pero aceptar indiscriminadamente el
feedback negativo! ¢Como podria ser una valoraciéon mas util y realista?

Es muy comuUn en personas con sintomas depresivos negar y rechazar los

elogios de los demas, y al mismo tiempo prestar mucha atencion a la
retroalimentacion negativa.

Evento Valoracion depresiva
Valoracion positiva/constructiva

iAlguien le dice que tiene |“La persona no esta siendo sincera y solo
buen aspecto! me esta intentando adular”; “Ademas

estaba muy oscuro.”
?2??

iAlguien le dice que tiene |"“Soy feo...”
mal aspecto! ?2?2?

depresion y pensamiento 9.26



iRechazar el feedback positivo, pero aceptar indiscriminadamente el
feedback negativo! ¢Como podria ser una valoraciéon mas util y realista?

Es muy comun en personas con sintomas depresivos negar y rechazar los
elogios de los demas, y al mismo tiempo prestar mucha atencion a la
retroalimentacion negativa.

Evento Valoracion depresiva
Valoracion positiva/constructiva

iAlguien le dice que tiene |“La persona no esta siendo sincera y solo
buen aspecto! me esta intentando adular”; “Ademas
estaba muy oscuro.”

“iQué bien que a otros les guste mi aspecto
fisico!” “iQue cumplido mas agradable!”

iAlguien le dice que tiene |"“Soy feo...”

mal aspecto! “Parezco cansado porque no he dormido bien
esta noche.” “La otra persona solo se esta
preocupando por mi, por ello no deberia
sobredimensionar el valor del comentario.”

@ - Hoja de trabajo 9.1b
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¢Como puedo mejorar mi reaccion al feedback negativo?

Reflexiona acerca de la critica cuidadosamente y
toma en cuneta otras perspectivas.

No realices generalizaciones exageradas :
“Esto es sobre una conducta concreta mia -
no sobre mi como persona!”

Maneja las criticas de manera positiva:
“éQué puedo aprender de esto?”

("Nathan Setting The Tone For The Exam” by rileyroxx) depresién vy pensamiento 9.28



¢Como puedo cambiar para aceptar mejor los elogios?

» Recuerda que, en general, las personas
quieren alegrarte el dia y hacerte feliz con
sus elogios — ies como darte un regalo!

» Si respondes infravalorando el cumplido
(“Oh, ieso no es cierto!”), rechazas su
regalo.

» Asi pues: iDisfruta y agardece el elogio!

("Artomatic 2009 Ramune's Candy” by Mr. T in DC) depresién vy pensamiento 9.29



Rumiacion: estar en bucle en lugar de avanzar

» Muchas personas con problemas de
salud mental refieren pasar mucho
tiempo “rumiando” o “con
pensamientos perseverantes”.

» &Te ha pasado?

» ¢Sobre qué sueles rumiar?

(“statue of DR Samuel Johnson in Lichfield Market Square” von Elliott Brown) depresién \'4 pensamiento 9.30



Consecuencias de rumiar

La rumiacién es un problema por varios
motivos:

» Pensamiento en bucle: Los problemas
se hacen mas presentes, sin ser
resueltos.

~ Se deteriora la autoestima, ya que
otros pensamientos mas Uutiles o
agradables son descartados.

» En contraste con una reflexion util,
la rumiacién recurre a pensamientos
infructiferos y auto-acusaciones que
atormentan nuestra mente.

(“statue of DR Samuel Johnson in Lichfield Market Square” von Elliott Brown) depresién \'4 pensamiento 9.31



Rumiacion y auto-reproches- ¢Qué hacer?
Experimento

Tienes pensamientos negativos recurrentes (ej. auto-reproches
como decirte que eres “un perdedor”, “un fracasado”, “eres
estupido”).

¢Te suena?

¢Qué haces cuando tienes estos pensamientos?

Pequeno experimento:

En el préoximo minuto, bajo ningiin concepto ipienses en el
numero “ocho”!

¢Has tenido éxito?

depresion y pensamiento
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Supresion de pensamientos negativos
¢Funciona? iNo!

No es posible suprimir deliberadamente pensamientos (entristecedores).
Al contrario: si conscientemente se intenta no pensar en algo, el efecto
es un aumento de esos pensamientos. Probablemente hayas pensado en
el numero 8 y/o en algo relacionado con numeros (ej. el simbolo de
infinito, otros numeros, etc.).

Este efecto se intensifica si uno intenta de forma deliberada suprimir
pensamientos desoladores (“soy un fracasado” etc.). iEstos

pensamientos se pueden volver tan intensos que pueden parecer
insertados!

, - hoja de trabajo 9.1b

(f.l.t.r. "8” by eriwst; "Die schwarze Acht” by _dominic; “Acht” by Sarah) depresién Y pensa miento 9.33



Rumiacion y auto-reproches- ¢Qué hacer?

El primer paso y mas importante a realizar es identificar la rumiacion
como un problema, no cdmo una estrategia de ayuda. Las
rumiaciones han demostrado ser la causa de mas problemas que
ofrecer soluciones.

iUn pensamiento rumiativo es sélo un pensamiento! iEn realidad no!
Intenta ser consciente de tus pensamientos sin juzgarlos.

La proxima imagen te puede ayudar con esto.

depresion y pensamiento
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Ejercicio anti-rumiacion 1:
Buscar la distancia interna...

Si los pensamientos negativos te molestan, intenta no suprimirlos
activamente (esto solo los intensifica), pero observa los eventos internos
sin intervenir — como el trueno de la tormenta que observa desde la
ventana.

Estos pensamientos no persisten porque sean reales, sino porque los
intentas suprimir y te asustan.

(‘Stormy Sunday” by judepics) depresién \'4 pensamiento 9.35



Ejercicio anti-rumiacion 2:
Distraccion fisica

Ejercicio fisico
Levantate
Posa la mano izquierda sobre el hombro derecho
Posa la mano derecha sobre el hombro izquierdo
Levanta una pierna
Muévela en circulos...

Ejercicios de concentracion como este pueden ayudar a romper
el bucle infinito de la rumiacion.

depresion y pensamiento 9.36



Evitacion social. ¢Cuando sucede?

En fases depresivas ...

. el contacto con otras personas puede ser agotador.

. uno am menudo se siente incomprendido por los demas (“Ellos estan
genial, ojala tuviese yo esos problemas”).

. la motivacién por realizar actividades esta disminuida.

. el interés en otras personas (y sus problemas) esta disminuido.

(“Life III Study - A5” by h.koppdelaney) depresion y pensamiento 9.37



Circulo vicioso de la motivacion y estado de animo

“Me siento miserable. Ya no valgo para nada.”

Motivacion

“Mi estado de animo cada
vez es peor.”

“Me aislo cada
vez mas.”

(“circles (blue-green dream)” by POSITiv) depresién \'4 pensamiento 9.38



Circulo vicioso de la motivacion y estado de animo

iIntenta romper el circulo vicioso!

iMas dificil hacer que decir! PERO: Intente superarlo con pequefos

pasos.
4

Paso a paso: Los pequefios pasos (ej. lamada telefonica a un amigo)
son mas faciles de realizar que los grandes (ej. quedar con un amigo).
iNO te exijas en exceso! @

Realiza sus tareas diarias, pero también haz actividades que disfrutes.

8

Comprobaras: irealizar actividades incrementa el estado de animo
positivo y viceversa!

- Hoja de trabajo
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(“circles (blue-green dream)” by POSITiv) depresién \'4 pensamiento 9.39



Consejos para mejorar el estado de animo y la autoestima

Anota cada noche (2-3) aspectos positivos que han sucedido en
el dia. Luego recuerda esos sucesos (en un diario).

iAcepta los cumplidos y anodtalos para usarlos como recursos en
los tiempos duros!

Intenta recordar momentos en los que te sentiste realmente
bien. Intenta recordarlos con todos tus sentidos (vista, sonidos,
olores, tacto...), quizas te ayuden los albumes fotograficos.

Haz cosas que realmente disfrutes — idealmente con otras
personas (€j. ir al cine, tomar un café).

Haz deporte (al menos 20 minutos) — pero no en exceso — si es
posible, se constante con los entrenamientos, ej. largos paseos o
salir a correr.

Escucha tu musica favorita.

("Smiley detail” by renaissancechambara) depresién vy pensamiento 9.40



Aplicaciones a la vida diaria

Objetivos de aprendizaje:

Depresion no es un destino inevitable.

Ten en mente las distorsiones depresivas previamente
discutidas, e intenta modificarlas.

La rumiacién y el intento de suprimir los pensamientos
negativos no solucionan los problemas. Al contrario: esta

estrategia aumenta los pensamientos y sentimientos negativos.

Las actividades sociales mejoran el estado de animo. En fases
depresivas es especialmente importante mantener el contacto
con las personas allegadas y mantenerse activo — aunque sea
duro (pasos pequenos).

Usa al menos algunos de los consejos anteriormente
mencionados de forma continuada para mejorar y estabilizar la
autoestima.

iEn el caso de sintomas severos de depresion, contacta con un
psicologo o psiquiatra!

depresion y pensamiento
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¢Qué tiene esto que ver con psicosis?

Muchas (ipero no todas!) pero no todas las personas con problemas de
salud mental se degradan a si mismas, muestran estilos de pensamiento
tipicamente depresivo, rumian, y se aislan. Estos patrones del
pensamiento y conducta a menudo crean problemas emocionales, y
mentales (una deficiente retroalimentacion social puede que alguien se
quede mas atrapado en sus ideas falsas).

Las técnicas presentadas no pretenden resolver problemas emocionales.

¢Qué aspectos de la Unidad terapéutica de depresion has encontrado
especialmente util o de ayuda?

¢ Cuando y en qué situacion especifica de un futuro inmediato te gustaria
aplicar lo aprendido? ¢Qué me podria ayudar a (ej. sentirme menos
tenso)?

> Hoja de tabajo 9.4
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¢Qué tiene esto que ver con psicosis?

Ejemplo: Max se ha sentido muy deprimido desde que tuvo una
discusidon con su padre en la que ambos se dijeron improperios.
Valoracion: Max se siente mal por haber insultado a su padre, pero por
el otro lado, es demasiado orgulloso como para acercarse a el. Se
considera un mal hijo y tiene miedo de que su padre le desherede y que
la familia entera le abandone. Rumia a menudo acerca de esto y se ha
aislado, no quiere ver a las personas por miedo a que también le
rechacen.

iPero!: Su padre también se siente mal y llama por sorpresa a Max. El
padre esta sorprendido por de a pecho como se tomoé la situaciéon. Max
esta aliviado y decide aislarse menos en el futuro.

depresion y pensamiento 9.43



