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MICHAEL YAPKO

“Evita contagiarte de
actitudes depresivas”

¢,Cuantas personas tristes, negativas o deprimidas tienes a
tu alrededor? ;Quieres ayudarlas pero te estan afectando?
Te explicamos como hacerlo evitando que tu animo decaiga

0 necesaria-

mente se nace

con tendencia a

la depresion. A

menudo se hace.
Y, ademas, se contagia. Mientras
que una persona puede hundirse
ante una situacién no deseada,
otra puede aprender de ella y
crecer, fortalecerse. Por tanto, tra-
temos de aprender de la segunda.
¢Cbmo se posiciona alguien ante
una circunstancia dificil sin que
aumente su angustia? Michael D.
Yapko nos lo explica en detalle
en su tltimo libro, La depresién es
contagiosa (Urano).

Psicologia Practica: ¢La depre-
sion es contagiosa? ¢ Tiene mds
fuerza que el optimismo?
Michael Yapko: Si, la depresion es
contagiosa. En realidad, todos los
estados de 4nimo lo son. Se trata
de un conocido fenémeno so-
cio-psicologico llamado “conta-
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gio emocional”. Se ha demostra-
do que las personas reaccionan al
miedo, la ira y la euforia ajenos, y
a todo el espectro de emociones
humanas. Resulta dificil saber
cuil es el poder de la depresién si
lo comparamos con la vitalidad y
el optimismo. La gente ha inten-
tado cambiar su estado de 4nimo
cuando sufre infelicidad, pero
pocas veces trata de cambiarlo
cuando éste es optimista.

¢Como protegerse uno mismo
contra los efectos de una perso-
na deprimida?

Todos tropezamos diariamente
con individuos que estin de-
primidos. ;Por qué no todo el
mundo sufre depresién? ;Cémo
es posible que algunas personas
sean capaces de protegerse de los
estados de animo negativos de
otras? Hay una serie de valiosos
métodos mediante los cuales po-
demos protegernos de la negati-



Texto: Marié Morales

| A < vidad que emana de una persona

- ‘ % ¢Te sientes responsa- . q_ v E

‘ . ( ! ble del malestar ajeno? deprimida. El mas 1mporta§te de
; ); { < : 1 todos es tener una percepcion ‘
. V 5 e e \
. X { " clara de los limites individuales

( ' ! que acotan tu responsabilidad

{ sobre como se sienten los demas.
Cuando la gente no tiene los li-
mites bien definidos, puede muy

facilmente empezar a culparse a

si misma de los problemas ajenos

o de las decisiones erroneas que

otros puedan haber tomado, o

acabar creyendo que esta en sus

manos el bienestar de la otra

persona. Es de vital importancia

tener la capacidad de distinguir |

entre ser responsable de algo o
serlo de alguien. *

Una persona deprimida no siem-
pre reacciona bien ante mensajes
optimistas o de animo. ;§Cémo
actuar con ella?

Es importante tener en cuenta

que la persona infeliz no quiere
sentirse asi; la que mas sufre es
ella. Pero por mucho que alguien
nos importe, es esencial que
sigamos siendo nosotros mis-
mos, que mantengamos nuestra
actitud positiva, que interprete-
mos cuanto ocurre de un modo
o de otro, pero que nos sirva en
diversos momentos de la vida, y
que no dejemos de ser respetuo-
sos con el hecho de que alguien
pueda sentirse de otra manera.
El cinismo, el pesimismo o la
negatividad que exterioriza

otra persona no son mas que su
punto de vista, y s6lo nos hardn !
dafio si los hacemos nuestros o

T —— pensamos que debemos hacer

i algo al respecto. Por eso es tan |
: importante tener los limites bien \
Ny e Ve e definidos a la hora de interac-

| a2 e B L R R tuar con los demis.
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Ten en cuenta que un
entorno sano tiende a:
1. Aceptar respetuosa-
mente las diferencias
individuales.

2. Animar a las per-
sonas a luchar por las
cosas que a ellas les
importan.

3. Proporcionar apoyo
emocional e intelectual
individualmente.

4. Constituir el suficien-
te desafio como para
potenciar la indepen-
dencia y el crecimiento
dentro de la relacion.

5. Las personas que lo

¢, Tu entorno te protege de la depresion... o te deprime?

integran cuentan con la
suficiente autoconcien-
cia como para saber

lo que pueden y no
pueden aportar a una
relacion.

6. Son personas lo
bastante comunicativas
para ser capaces de

tolerar otros puntos de
vista sobre los temas
que surgiran de forma
inevitable.

7. Son personas con el
suficiente autocontrol
emocional para desen-
volverse ante cuestio-
nes delicadas.

“La decision que mas repercute
en nuestra calidad de vida es la
pareja afectiva que elegimos”

No siempre se puede elegir el
entorno para mantener una vida
emocional sana. ¢Qué tipo de
relaciones buscar cuando tienes
sintomas depresivos?

No hay ninguna decisién mis
importante ni de mayor reper-
cusién en nuestra calidad de vida
que la pareja que elijamos. Es
verdaderamente importante tener
la capacidad de valorar a la gente
con realismo.Y es especialmente
importante tener la suficiente
perspicacia para saber qué clase
de cosas valoramos en una rela-
cion; entonces podremos ana-
lizar si la otra persona es capaz
de proporcionarnos esas cosas.
Las relaciones ya son bastante
complicadas de por si con una
pareja con la que podamos hablar
abiertamente y solucionar los
problemas. Hay que evitar aque-
llas relaciones con alguien que
de un modo o de otro nos haga
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sentir mediocres o discriminados;
la discriminacién es un camino
seguro hacia la depresion.

¢Qué hacer con lo que te encuen-
tras en tu entorno y no puedes
evitar (aun no siendo lo mas
adecuado)?

Todos nos encontramos habi-
tualmente con situaciones des-
agradables. Lo primero que hay

que plantearse es si hay algo que-

podamos hacer para cambiarlas.
Si es que si, entonces hagimoslo.
Pero seamos realistas, todos to-
pamos con situaciones respecto
de las cuales no podemos hacer
nada. Entonces, nuestra labor
consiste en cambiar nuestra
reaccién a dichas circunstancias.
Por regla general, eso signifi-

ca que hay que advertir que la
situacién no es personal, que no
va contra ti, aunque en ocasiones
lo pueda parecer.

Entonces, el consejo seria: no te
tomes las cosas personalmente...
Tomarse las cosas de forma perso-
nal incrementa la vulnerabilidad a
los sentimientos depresivos.

¢Qué diferencia a una persona
que empieza a deprimirse ante
una situacion de otra a la que no
le ocurre?

Cuando alguien siente que una
situacién le agobia, o se siente
discriminado a causa de ésta, las
probabilidades de que se deprima
aumentan de forma espectacular.
Las personas que interpretan las
situaciones negativas o estresan-
tes de tal modo que hacen que
parezcan personales, eternas y
abrumadoras, son las que tienen
mas probabilidades de sufrir una
depresion. Las que interpretan
las situaciones negativas como
pasajeras e impersonales corren
un riesgo mucho menor.

éLa depresion esta aumentan-
do en el mundo? ¢En todas las -
culturas?

Segtin la Organizacién Mun-
dial de la Salud, la depresién va

en aumento en todo el mundo.



A excepcién de unas cuantas
culturas, generalmente conside-
radas primitivas de acuerdo con
los parametros occidentales, los
indices de depresién contintian
ascendiendo en todo el mundo.
La OMS sefiala actualmente la
depresién como la cuarta causa
mas importante de sufrimiento e
incapacidad, y predice que en el
afio 2020 habra pasado a ocupar
el segundo puesto.

El hecho de que aumente de
manera considerable en Occi-
dente, ¢puede significar que las
relaciones interpersonales estan
empeorando?

Durante los Gltimos 50 afios, las
relaciones interpersonales se han
ido deteriorando gradual pero
perceptiblemente. Los indices de
divorcio han aumentado, las fami-
lias se han roto, las instituciones
religiosas y politicas han perdido
su capacidad de vertebrar culturas.
La tecnologia lo controla todo, re-
duciendo la necesidad de comu-
nicarnos cara a cara y mermando
asi los niveles de capacidad rela-
cional de la gente. Desde un pun-
to de vista neurolégico, el hecho

de que estemos programados para
ser sociales nos hace especialmen-
te vulnerables a los cambios en el
desarrollo y el mantenimiento de
las relaciones. Cuando no cubri-
mos nuestra necesidad de vinculos
solidos (familias y comunidades
estables), pagamos un precio muy
alto en lo que a estado de 4nimo
y actitud se refiere.

¢Se pueden establecer unas pau-
tas preventivas para tener una
vida emocional sana y estable?
El tema de la prevencién es
especialmente importante.

De hecho, los programas de
prevencion se han puesto en
marcha con considerable éxito
en diversos contextos. Natural-
mente, su aplicacién mas radical
es prevenir la depresion infantil.
Parece l6gico querer ensefiar

a los nifios herramientas pre-
ventivas antes de que sufran las
inevitables decepciones y reveses
de la vida. Hay muchas herra-
mientas para aprender a pensar
de un modo preventivo, entre
ellas se incluye saber manejar

la informacién, saber cémo
enfocar y solucionar los proble-

Recuerda que
‘todo es pasajero.

mas en lugar de reaccionar s6lo
emocionalmente, y aprender a
ser precavido. A mi juicio, estas
herramientas deberian ensefiarse
cotidianamente a los nifios en
las primeras etapas de su forma-
cién. No hay mayor herramienta
preventiva que aprender a pensar
con sentido critico. Hacer que la
gente se emocione es facil, hacer
que piense es mucho mas dificil.

Una persona deprimida tiende a
estar todo el tiempo pendiente de
si misma y de su malestar. Salir
del egocentrismo, interesarse por
los demas, ¢ayuda?

Uno de los patrones caracteristi-
cos de la depresién es la denomi-
nada “orientacién interna”. Hace
referencia a la tendencia de las
personas deprimidas a centrarse
en sus sentimientos, a menudo a
costa de bloquear la recepcién de
informacién valiosa del mundo
exterior. Hay un recurso fre-
cuente en terapia que consiste en
animar a la persona a que pase
menos tiempo centrada en si mis-
ma, analizando sus sentimientos y
sus reacciones, y sea mas accesible
y sensible a la gente que la rodea.
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¢&A mas relaciones mejor animo?
Cuanto mas capaz sea de interac-
cionar con los demas y mas acce-
sible sea para ellos de distintas y
positivas formas, mas tenderin a
mejorar sus relaciones y con ello
su estado de 4nimo. Las personas
deprimidas son, por lo general,
capaces de salir de su ensimis-
mamiento, pero s6lo cuando son
animadas a hacerlo. Creen con
demasiada frecuencia que dedi-
ciandose a un incesante autoa-
nalisis y a la introspeccién estan
haciendo algo por si mismas. De
modo que no es Gnicamente el
egocentrismo lo que alimenta

la orientacién interna, sino mas
bien la creencia errénea, avivada
por los medios de comunica-
ci6én y la psicologia popular, de
que a mayor introspeccion antes
se recuperara uno. De hecho,
cavilar y autoanalizarse en exceso
entrafia un peligro, especialmente
si es a riesgo de que no se tomen
medidas positivas y eficaces.
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Regula tus
respecto

Aceptar el propio malestar y el
que las cosas no siempre salen
como te gustaria, ¢ayuda a pre-
venir o a superar la depresién?
La aceptacién de la depresion
como sefial de que es necesario
cambiar algo es un importante
primer paso hacia la recupera-
cion. Sin embargo, esa conciencia
de que hay que cambiar algo

no es lo bastante concreta. La
persona necesita ayuda a la hora
de determinar qué aspecto o
aspectos de su vida necesitan ser
modificados. ;Necesita ayuda
para aprender a pensar con més

El libro

La depresion
es contagiosa.
Michael Yapko
Editorial
Urano.

344 paginas.
19€

claridad? ;Para tener mas don de
gentes? ;Para adoptar con mis
asiduidad una actitud resuelta y
positiva? ;Para hacer mis ejerci-
cio? ;Para alimentarse mejor?

La realidad es que son muchos
los factores que contribuyen a la
depresion, y distintos los caminos
que conducen a cada persona
hasta ésta. De igual modo, el ca-
mino que recorra cada individuo
para salir de la depresion sera
necesariamente diferente.

¢{Aceptar a los demas te ayuda a
superar una depresiéon?

Aceptar a los demis y aceptarse

a uno mismo es tremendamente
importante, si uno pretende que
la vida transcurra sin complicacio-
nes. Cuanto mis rigida sea la gen-
te acerca de su propia concepcioén
del mundo, més probabilidades
tiene de sentirse decepcionada,
dolida y desilusionada cuando éste
no responda como espera. Gran
parte de nuestra felicidad viene
determinada por el grado en que
los demas o las situaciones que
nos tocan vivir estan a la altura de
nuestras expectativas; ésa es una
verdad como un pufio. Pero hay
personas que, sin darse cuenta, tie-
nen unas expectativas muy poco
realistas. Es una muy buena idea
pensar detenidamente en lo que
esperamos de los demas, y luego
tomarse el tiempo necesario para
analizar si esas personas pueden
realmente proporcionarnos lo que
queremos o esperamos. Es mucho
mas ficil aceptar a los demés
cuando entendemos que no es
que no quieran darnos lo que
queremos, sino que, en la mayoria
de los casos, no nos lo dan senci-
llamente porque no pueden. ®



