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;DEPRESION © TRISTEZA

Las aulas no escapan a las crisis

Por Diana Mairg Prada Romero
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Los nifios, adolescentes, adultos, an-
cianos y en general, todos de una u
otra manerz nNos vemos afectados
por ia sensacion momentanea O
permanente de no enconurar senti-
do 2 la existencia. Los maestros y
maestras por la importante funcion
social que realizan con ninos y jOve-
nes, muchas veces en zonas margi-
nales y deprimidas, en su rol como
companeros © companeras, padres
y madres de familia, hijos y en gene-
ral como integrantes de una socie-
dad, son cada vez mas susceptibles
de ser afectados por estados depre-
SIVOS QUE MUy pOCas veces son re-
conocidos y abordados desde los
aminentes laborales y familiares.

Segin Inés Elvira Mejia, Psicologa
del programa Lo Casg de fa Univer-
sidad de los Andes, en las Glumas
dos décadas no séloc en Colombia
sinc en e mundc se ha detectado
de trastornes depresivos de impor-
Upo de wrastormnos se manifiesta con
mayor frecuencia en las mujeres,
porque ellas tienden a pedir ayuda
y hablan més de lo que les estd pa-

sando, los hombres también pade-
cen esta afeccién, y terriblemente;
pero para ellos, por causas cultura-
les, es mids dificil expresarlo y pedir
ayuda.

En el caso de la escuela y otros am-
bientes sociales, reconocer la de-
presion, la tristeza, la vulnerabilidad
ante otros es imposible. A nadie le
gusta aceptar ante un tercero que la
vida le queda grande, pues muchas
veces las rupturas y las péerdidas tie-
nen una carga de culpabilidad y
cuando la gente se siente culpable
siente mucha vergienza y ganas de
protegerse.

Punto o punte

Agrega Inés Elvira Mejia que la de-
presion es un trastorno muy espe-
cifico que generalmente la gente, en
su vida cotidiana, tiende a confundir
con la tristeza. Para ella, es bastante
normal que todas las personas se
hayan sentido tristes en algin mo-
mento de la vida. Cuando se habla
de depresion debe tenerse en
cuenta una serie de criterios parti-
culares.

Usualmente la depresion se carac-
teriza por una inhibicién de las fun-
ciones organicas y mentales de una
persona. Es decir, ella tiene poca
energia, no tiene ganas de hacer na-
da, pierde el interés por las cosas
cotidianas y el apetito, manifiesta di-
ficultades de suefio. Ademds, hay
una serie de sentimientos muy ne-

gativos, usualmente inconscientes,
culpables. Eso se llama dolor moral:
sensacién de ser responsable. En la
geénesis de |a depresion es evidente
un sentimiento de desesperanza
aprendida, entendida como el pen-
sar que cualquier cosa que se haga
va resultar mal porque durante la
historia de vida de la persona se
han presentado multiples fracasos.
Entonces, alli se genera una circula-
ridad en algo que se ha denomina-
do la profecia que se autocumple,
es decir: si tu estas en mala actitud
ante las cosas, necesariamente van a
salir mal. Eso hace que el sentimien-
to de depresion se aumente, se ali-
mente.
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Las depresiones

Hay depresiones que tienen una gé-
nesis organica y otras basicamente
psicologica. La prime-
ra usualmente posee
un antecedente ge-
nético o biolégico; es
decir, es facil encon-
trar en las familias al-
gun antecedente de-
presivo. La segunda
es la que podria lla-
marse reactiva a al-
gun evento complica-
do de la vida, por
ejemplo, una pérdida,
una catastrofe, un
rompimiento, una
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vitales para resolver los problemas
desaparecen de su panorama men-
tal; entonces se desarrolla una vision
de tunel, no existen alternativas, to-
do se oscurecié y es muy dificil lle-
gar a la luz del final del camino.

La depresion clinica de origen bio-
logico o genético debe tratarse con
medicamentos y psicoterapia, esta
ultima le permite a la persona ha-
blar de lo que le ocurre. Muchas ve-
ces se hace solo el tratamiento me-
dico, se le dan los medicamentos y
la persona tiende a sentirse mejor,
pero no se resuelve la base de los
problemas.

Para el caso de las otras depresio-
nes reactivas se recomienda un tra-
tamiento psicologico. Es decir, gene-
ralmente las personas depresivas
sienten que no hay salidas o alterna-
tivas a sus problemas, por eso es
importante que pidan ayuda y asis-
tan con tratamientos.

tn los ninos

Es indudable que los nifos también
sufren depresiones, bien sea por fac-
tores hereditarios o por afeccién so-
cial. Por ejemplo,
ellos muchas veces
tienen comporta-
mientos  autodes-
tructivos similares a
los de los adultos.
Usualmente en estos
casos se refiere a
problemas afectivos
basicamente de ori-
gen familiar. Asi se
tengan antecedentes
muy fuertes si no hay
elementos o factores
del ambiente que los

muerte que causa un proceso de
duelo. Es en esos momentos cuando
la persona siente que sus recursos

disparen y los conviertan en un sen-
timiento negativo hacia la persona,
es muy dificil que el nifo se deprima.




;,Gomo salir de la depresion?

Hay cosas que puede hacer para ayu-

darse a sl mismo

| No se reprima, no se lo trague
todo solo. 51 ha recibido reciente-
mente malas noticias, © ha experimen-
tado un trastorno importante en su
vida, intente contarselo a personas
cercanas, cuenteles qué pasc y como
se siente al respecto.

2. Tenga una actividad. Salga de la
casa y haga algo de ejercicio, aunque
solo sea el dar un largo paseo. Esto le
ayudara a mantenerse fisicamente en
forma y probablemente dormird me-
jor. Mientras no se sienta capaz de tra-
bajar siempre es bueno que Intente
llevar a cabo alguna actividad

J. Tenga una dieta equilibrada
aunque no le apetezca demasia-
do comer. La fruta fresca y las verdu-
ras estin especialmente recomenda-
dos. Las personas con depresiones
graves pueden perder peso y perder
sus reservas de vitaminas, lo cual les
hara sentirse peor.

4. Resista la tentacion de ahogar
sus penas en alcohol. El alcohol
acabard por deprimirie mas e impedi-
ra que busque la ayuda adecuada para
SuU trastorno y que resuelva sus pro-
blemas, ademas de que sera malo pa-
ra su salud fisica.

5. No se obsesione con el hecho
de no dormir. Escuchar la radio o
ver la television mientras su cuerpo
descansa le ayudard

Ayuda de padres

6. Recuerde que esti sufriendo
una depresion, una enfermedad que
otras muchas personas han padecido,
y que la superara, al igual que ellos lo
hicieron, aun cuando se sienta real
mente mal en ese momento. La de-
presion puede incluso llegar a ser una
experiencia util en la vida de una per-
sona, haclendo que resurja mas fuerte
y mas capaz para afrontar y compren-
der la vida y sus circunstancias.
Como pueden ayvdar
los tamillares ¥y amigos?
I. Ser un buen oyente,

2. Dedicar tiempo a las personas de-
primidas, animandolas no sélo a ha-
blar sino también a involucrarse en
actividades fisicas.

3. Restablecer la conflanza y transmi-
tir la seguridad de que podri salir ade-
lante,

4. Asegurese de que se alimenta ade-
cuadamente y de que se mantiene ale-
jado del alcohol.

5.5i la persona deprimida empeora o
empieza a decir que no desea vivir o
incluso insinGa la posibilidad de hacer-
se dafio, tome en serio estas afirma-
ciones. Intente ayudarfa para que
acepte el tratamiento.

Consulte en Internet www.scs.rca-
naria.es/infosalud

sona es dificilmente reconocido por

ella misma, porque

dio Nacional de Salud Mental y
Consumo de Sustancias Psicoacti-
vas en el pais. En éste se destaca, al
igual que en los realizados en 1987
y 1993, una mayor prevalencia de
depresion en las mujeres. Demues-
tra ademas, como desaparece a me-
dida que avanza la edad. la prevalen-
cia de depresion por sexo .

Este estudio muestra igualmente
que la poblacién mas afectada por
niveles de depresion es aquella ma-
yor de 6! afos, manifestacion que
da una voz de alerta acerca de la
necesidad de analizar mas a fondo
sobre la calidad de vida de las per-
sOnas mayores.

También en el rango de personas
entre |6 y |9 afos presenta indices
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dente, por ejemplo, el comporta-
miento agresivo, el consumo muy
fuerte de alcohol o de drogas, mu-
chas veces un silencio muy prolon-
gado, un aislamiento muy fuerte
pueden ser producto de una depre-
sion. Es importante aclarar que no
todas las personas depresivas estin
llorando permanentemente. Es algo
complejo de entender. muchas ve-
ces aquello que le ocurre a la per-

fa vida, etc. Y segun-
do, se debe recono-
cer que a la persona
con depresion nece-
sita ayuda profesional.

Estudios sobre depresion

En 1997 con el objetive de detectar
la prevalencia de trastornos por se-
xo, grupo, escolaridad y departa-
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los periodos de la
adolescencia, las
transformaciones fi-
sicas y afectivas propias de la edad
asi como la determinacion de as-
pectos de personalidad y la toma de
importantes decisiones para la vida,
pueden ayudar para que se mani-
fiesten con mayor frecuencia nive-

les de depresion.

Urbana

En cuanto al nivel de escolaridad se
presentd mayor prevalencio: en el
grupo que solo habia cursado ef ni-
vel primario de educacién, seguido
por los de secundaria. Se considera,
que estd relacionado con la deses-
peranza y la frustracidn asociada a
la falta de oportunidades que se
presentan para quienes tienen 5ajo
nivel de escolaridad.

LA PREVALENCIA DE DEPRESION
POR DEPARTAMENTOS

realizado en 1997 En éste se encuentra la

mento, se realizé el Segundo Estu- escolaridad y departamenta.
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