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Ladepresion
es contagiosa

Tesientessinanimo, cansaday unpocotriste. Piensasenla
palabradepresiony lasimpleideadetomarremedios teasusta.
Bueno, te contamos que no sololos farmacostienenelpoderde
aliviartuestado.Hay quienes postulan que cambiando habitos
sociales, tiposderelacionesyformasdeactuartambiénes
posible saliradelante. Te contamos como hacerlo.

=® Nunca he sido una fan de los libros de au-
toayuda, pero a través de las paginas de “La
depresién es contagiosa”, del psicélogo esta-
dounidense Michael Yapko, encontré diversos
tips muy utiles y aplicables a la vida cotidiana.
Aunque confieso que parti leyendo sin expecta-
tivas, encontré varios ejemplos que me identifi-
caban. Entonces decid{ continuar con la lectura
y entender c6mo era posible que la depresién

se contagiara, o al contrario, qué hacer para
descontagiarse de ese detestable estado.

¢Te ha ocurrido alguna vez
que una persona cercana
termina por colapsarte de
tantos problemas que te
cuenta? Tengo una amiga

que cada vez que me llama

me habla de alguna tragedia.
Que sus papas pelearon, que
ya no soporta a su jefe, que su
marido estd hecho unalata, y
hasta habla de su perro. Cada
acontecimiento de su vidalo
transforma en algo negativo,
y lo peor es que me lo cuenta
en los 10 minutos que dura la
conversacién por teléfono. Los
resultados: termino estresada,

preocupaday hasta con dolor
de espalda.

Segtn el doctor Yapko, las
personas con quienes nos rela-
cionamos influyen en nuestro
estado de 4nimo, sobre todo
aquellos que vemos a diario.
Tu familia, amigos, pareja,
hijos, compafieros de trabajo...
todos pueden contagiar su
energia, influyendo en que
desencadenes una depresién o
ayudéndote a salir de ella.

La cultura que dafia a algu-
nas personas es también la
que puede curarlos, dice el Dr.
Yapko en su libro. Y explica

Por Valentina Ossa

que la sociedad tiene un doble
efecto: por un lado, una fuerza
téxica que afecta a las perso-
nas, y por otro un efecto de
antidoto. Pero para poder dis-
frutar del lado positivo de la
sociedad es importante enten-
der la depresién como un pro-
blema mis social que médico.
“De esta manera es posible
restaurar un vinculo saludable
haciendo hincapié en las per-
sonasy no en las pastillas, y
adquirir las habilidades esen-
ciales para vivir bien en un
mundo habitado también por
otros”, aclara Yapko.

Tener vinculos sociales
saludables es fundamental
para llevar una vida tranquila
y estar contento con uno
mismo, sobre todo en perso-
nas mas solas y con tendencia
adeprimirse. "Aunque es
imposible controlar la vida
y prevenir que cosas malas
ocurran, uno puede aprender
a evitar situaciones estresan-
tes. Por ejemplo, es posible
adquirir las habilidades nece-
sarias para recuperarse de los
tiempos dificiles, desarrollary
conseguir objetivos realistas,
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rodearse de buenos amigos y
recurrir al apoyo de la familia,
aprender a resolver los pro-
blemas antes de preocuparse
demasiado, mirar hacia ade-
lante y no hacia atras”, explica
el psicélogo.

Relaciones positivas

No puedes contagiarte una
depresiéon como una gripe o
un rotavirus, pero las ultimas
investigaciones de psicologia
social respaldan la idea de
que los estados de dnimo si
se contagian. Y si es posible
pegarse una depresién, tam-
bién lo son la felicidad y las
buenas energias. De hecho,
gracias a la tecnologia del
escaner, hay pruebas de que
las experiencias positivas
modifican el cerebro.

Por otro lado, el rechazo, la
humillacién, la pérdida de un
ser querido por una ruptura o
muerte, la traicién de la con-
fianza, la violenciay el mal-
trato, y un sinfin de formas
que tienen las personas de
hacerse dafio mutuamente son
caminos que te pueden llevar
alamelancolia o depresi6n.

Segtin Yapko, las personas
deprimidas tienden a ren-
dirse y creer que nada puede
cambiar, pero si existen otras
alternativas para sanarse y que
no involucran remedios. Uno
de estos es mantener relacio-
nes positivas. “Vivimos en una
sociedad que fomenta la sole-
dad yla desesperacién. Una
sociedad que pone el acento
en laindividualidad, pero en
el fondo los seres humanos
somos criaturas gregarias.

Necesitamos amor, seguridad
y ayuda para solucionar los
problemas”, explica.

TS

> Desarrollalas habilida-
des necesarias pararecupe-
rarte en tiempos dificiles.

> Buscaobjetivosrealistas.

> Rodéate de buenos
amigosy recurre al apoyo
de tu familia cada vez que
lo necesites.

> Resuelvelosproble-
mas antes de que te preocu-
pen demasiado.

>  Aprendeamirarhacia
adelante y no hacia atras.

La solucion no estd

en los farmacos

Quiza parezca obvio que

las relaciones con otras
personas repercuten en
nuestros estados animicos,
comportamiento y calidad

de vida. Sin embargo, ala
hora de buscar soluciones, la
mayoria de los investigadores
se centra casi exclusivamente
en el aspecto biolégico de la
depresién. Segtin Yapko, esto
ocurre porque la industria
farmacéutica se ha encargado
de fomentar la idea de que la
depresién estd causada por
un desequilibrio quimico

del cerebro. “Los remedios
por si solos no pueden
reducir las crecientes tasas

Unadelasclaves
paranodeprimirse
. esmantener
relaciones positivas.

de depresién. Ninguna dosis
de medicamento ensefia
habilidades sociales, no hay
farmaco en el mundo que nos
diga cémo escuchar mejor o
con més empatia, o cémo ser
un buen apoyo emocional
para otros. No hay medicina
que pueda ayudar a alguien

a cultivar amistades o a
asistir a un grupo de apoyo.
No existe pécima capaz de
ayudar a alguien que estd solo
y desconfia de los demds a
volverse mas accesible y hébil
€N sus encuentros con sus
semejantes”, aclara en su libro.

Yapko explica que los alti-
mos estudios neurocientificos
ponen de manifiesto que
tan sélo unas horas después
de tomar un medicamento
antidepresivo, destinado a
incrementar los niveles de
seratonina en el cerebro, la
concentracion de seratonina se
eleva a niveles normales, pero
no hay cambios animicos, es
decir, la actitud no mejora ni
tampoco se produce un alivio.

Tk

> Empieza por considerar
de qué manera las circuns-

tancias que te perjudicante
afectanatiyatupuntode
vista. En vez de tomar un
remedio, date el tiempo
parabuscar técnicas que te
ayuden a vivir mejor.

Emociones contagiosas
Segun el especialista,
nuestro cerebro afecta lo

que experimentamos tanto
como lo que experimentamos
afecta nuestro cerebro.
Cuando observamos a otras
personas, una parte del
cerebro registra lo que pasay
se fracciona, identificindose
con la experiencia. Esta

idea, denominada neuronas
espejo, hace que reaccionemos
determinadamente a los
diversos comportamientos
ajenos. Por ejemplo, ste has

dado cuenta que algunas
personas al entrar en una
habitacién irradian luz 'y
alegria y hacen mas felices
alos demas, mientras que
otras absorben la energia de
todos los que lo rodean? O una
persona de mal humor puede
hacer que una situacién se
haga insoportable, mientras
que la recomendacién de un
extrafio te puede convencer
para ver una pelicula,
comprarte un libro, probar un
restaurante y hasta optar por
un determinado viaje...

Reeducar al cerebro
mediante la busqueda y crea-
cién de experiencias nuevas
y utiles es la recomendacién
del doctor Yapko para evi-
tar malas experiencias y
contagiarnos de emociones
negativas. Y cita el siguiente
ejemplo: un hombre hacia fila
en un Starbucks de esos que
sirven sin necesidad de que
bajes del auto, mientras el
conductor de atrds tocaba la
bocina sin parar. Para conver-
tir la negatividad del hombre
en algo positivo decidi6 pagar
su café. Asi, cuando el cajero
le dijo al conductor de atrés
que el hombre al que tanto le
habia tocado la bocina pagd
su pedido, éste decidié hacer
lo mismo y pagar el café de
la persona que venia atrds.
“Aquello produjo un efecto
en cadena que duré todo el
dia, por el cual cada persona
pagaba la bebida del conduc-
tor que tenia detrés. Todos los
conductores comentaron el
buen humor que desprendié
la situacién y los sentimientos
positivos asociados al redes-
cubrimiento de que es mejor
dar que recibir”, explica el
psicélogo.

1o

> Aceptael principio de

que los demas nos influyen
de diversas maneras y
aprende como fijar limites
protegiendo tus fronteras
personales.
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SQUE TAN CONTAGIOSA?

Existen muchos factores que pueden gatillar
una depresion -desde la parte biologicay here- ¢
ditaria, hasta ambiental-, pero cada persona
tiene recursos para enfrentar dificultades de
manera distinta. Entonces, équé tan contagiosa
es la depresion? Especialistas coinciden en que
vivir y estar constantemente rodeado de un
ambiente disfuncional, poco sano y sin conten-
cion, puede agravar las conductas depresivas.o

”LLa depresion no es una enfermedad conta-
giosa como si lo es una gripe, pero vivir en un
ambiente rodeado de gente depresiva hace
dificil mantener la salud mental y el contacto
con situaciones complejas puede afectar el
animo”, afirma Joanna Klaber, psicologa de
Clinica Avansalud.

Los buenos amigos y las redes de apoyo son
indispensables para lograr una mejor calidad
de vida. “Al contrario, las personas rodeadas de
un ambiente de poco apoyo, con depresion y
angustias, se veran mas predispuestas a tener
bajo estado de animo. Esto ocurre en todos
los aspectos de la vida, incluso en el ambito
laboral, donde muchas veces las personas que
estan en un trabajo que no les gusta se enfren-
tan constantemente a actitudes negativas”,
asegura la especialista.

- LADEPRESIONES
CONTAGIOSA.
MichaelD.Yapko.
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Acepta a los demds

La calidad de tus relaciones
incide mds que ningtin otro
factor en tu potencial para
ser feliz, incluso en el terreno
intelectual o econ6mico. Por
muy inteligente y exitoso que
seas, si no te entiendes con
los demas es probable que no
logres disfrutar de los benefi-
cios de tus logros.

“Cuanto més orientado
estés hacia el interior, més uti-
lizaras tu marco de referencia
como guia de cémo deberian
ser otras personas. El pro-
blema es que los demas no son
como ti. Cada persona reac-
ciona desde su propia y inica
perspectiva. Si no comprendes
el marco de referencia de otra
persona, tendras muchas mas
dificultades para congeniar
con ella”, explica Yapko.

TIPS

> Cuantomaste centras
encomo deberiaactuarla
gente, mas probabilidades
tienes de pasar poraltolos
valores de esa persona,
ademas de decepcionarte,
frustrarte y entristecerte,
porque los otros nose
comportan como deseas.
Comoresultado, las relacio-
nesseconviertenenuna
fuente de angustiaeincre-
mentan los niveles de dolor.

Aprender a actuar

Es posible que pensar
reiteradamente en lo que

te preocupa y observar tus
dudas dandoles vueltas y més
vueltas, no te lleve a ninguna
parte. Segun Yapko, esta
actitud esta directamente
relacionada con la aparicién
y desarrollo de sintomas
depresivos y la ansiedad.

Segun Yapko, [as
personas deprimidas

tiendenarendirsey
creerquenada
puede cambiar.

Pensar demasiado acarrea
peligros detectables,
sobre todo cuando esos
pensamientos implican
sentimientos negativos o
tristes, dice el psicélogo. ¢Por
qué me esta pasando esto
ahora?, ¢qué dice de mi vida?,
¢qué significa esto?, ¢por qué
siempre me pasa a mir... Son
preguntas muy frecuentes que
pueden aparecer en periodos
de pensamientos pesimistas.

Aunque estas preguntas
suenan reveladoras y
necesarias, muchas veces
implican reabrir heridas
del pasado y a proyectarlas

hacia el futuro como
expectativas negativas. Segtin
Yapko, pensar demasiado
—cavilacién- incrementa la
falta de confianza en uno
mismo. “La sensacién de no
poder tomar una decisién

y tener miedo de optar por

un camino equivocado es
paralizante”. m

TR

> Aprendeadejaratrasla
preocupaciony aconfiaren
las decisiones que tomas.
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