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Si

.. ANE URDANGARIN

SAN SEBASTIAN. Es, juntoal de
ansiedad, uno de los trastornos
mentales mis frecuentes, hastael
punto de que puede llegar a afectar
hasta al 10% de la poblacién adulta
en algiin momento de su vida. Por
ello, la depresion supone uno de los
mayores retos de salud publica. El
psicélogo Enrique Echeburiia abor-
da esta tarde en Irun (Museo Oiasso,
18.15 horas) el papel de la familia
ante esta enfermedad en una jor-
nada organizada por el Teléfono de
1a Esperanza (900 840845).

- ¢Dénde acaba la tristeza y em-
pieza la depresion?

~ La tristeza es una emocion nor-
mal que experimentamos todos
cuando perdemos a alguien, no ob-
tenemos un objetivo que hemos
trazado, como conseguir un traba-
jo o aprobar un examen, cuando ex-
perimentamos la ruptura no desea-
da de una pareja... La tristeza es una
reaccién normaly de forma transi-
toria puede darse un Hanto incon-
trolado, pérdida de apetito, dificul-
tades para dormir, pocas ganas de
retomar las aficiones, sentirse apé-
tico... Eso es normal, pero no hay
que confundir la tristeza como reac-
cién ante la muerte de un ser que-
rido con encontrarse deprimido.

- :Y donde estd la frontera?

- Primero hay que distinguir las de-
presiones que no estan precedidas
de sucesos estresantes, lo que lla-
mamos la depresion mayor, y que
estdn asociadas a alteraciones bio-
16gicas u hormonales, de neuro-
transmisores cerebrales, que pue-
den provocar una depresion sin mo-
tivo aparente. Luego-estdn las de-
presiones adaptativas, que son las
que surgen, por ejemplo, ante la
pérdida de un ser querido. Para este
tipo de depresiones la frontera se
establece en funcion de la duracién
y la intensidad de los sintomas,

- ;De cuinto tiempo estariamos
hablando?

- Sisuspendesun examen o sufres
una ruptura es normal que las pri-
meras semanas, e incluso el primer
mes, lo pases mal, estés desgana-
do... Pero no es tan normal que al
afio sigas asi. Habitualmente, el
tiempo corre a favor en una perso-
nasana. Y luego esté el grado de in-
terferencia negativo en la vida co-
tidiana. Estando triste a uno le pue-
de costar mds ir a trabajar, pero lo
hace, a diferencia del caso extremo
de quien no se siente con fuerzas
ni de levantarse de la cama, la chi-
ca coqueta que no quiere ni maqui-
llarse ni prepararse, el aficionado
al ejercicio fisico que deja de prac-
ticarlo... En los casos més graves
también se distingue por la apari-
cién de conductas suicidas.

- ;Hay personas con mayor ten-
dencia a sufrir la depresion ?

- Hay mayor vulnerabilidad si se
tiene una personalidad depresiva,
que se caracteriza por el pesimis-
mo, por ver el aspecto negro de las
cosas, por la introversion, por ex-
presar poco las emociones ante el
exterior. Son personas que tienden

al perfeccionismo, lo que supone

que todo lo que hace uno le parece *

mal porque se pone unas metas
inalcanzables. Sia esa personalidad
se une la acumulacion de aconte-
cimientos de vida estresantes el
riesgo es mayor; y no tiene por qué
tratarse de grandes sucesos como
la muerte repentina de un hijo, pero
si el fracaso en los estudios, no lo-
grar ese liderazgo que se desea, en
el caso de Ias chicas tener unos idea-
les de delgadez que no se logran,
verse limitado fisicamente... Tam-
bién influye el tener recursos psi-
coldgicos escasos.

- ;A qué se refiere?

— Habia una frase de Marafién que
decia: «Sila pena no muere, se la
matay. Cuando uno tiene una pena
externa, porque un hijono le ha
salido con arreglo a las expectati-
vas que tenia, ha tenido un con-
tratiempo serio en el trabajo o una
decepcion con sus amigos, lo que
hay que hacer es utilizar estrate-
gias en lugar de quedarse parado,
intentar distraer la mente, buscar
algo que te llene. Y luego hay otro
aspecto muy importante: el apo-
yo familiar y social. Hay un refrin
sueco que dice que una alegria
compartida es una doble alegria y
una pena compartida es una me-
dia pena. Es muy importante te-
Ner con quien compartir una pena,
poder contarselo a la familia, a los
amigos, tener a quien llamar. Las
mujeres han tenido mas costum-
bre que los hombres de abrirse y
de compartir sus emociones, y eso
es sanisimo. El apoyo familiar y
social es un antidoto contra la de-
presion.

~Los estudios concluyen que 7 de
cada ro depresiones clinicas afec-
tan alas mujeres ;Por qué?

~No lo sabemos, pero puede haber
varias explicaciones. Desde el pun-
to de vista psicobiolégico, parece
que la estructura hormonal y bio-
légica predispone a la mujer a te-
ner mas trastornos de ansiedad y
depresion. En cambio, cuando deja
de ser fértil el riesgo de depresion
disminuye, a la vez que aumentan
los cardiovasculares. Luego tam-
bién hay razones psicosociales. Por
ejemplo, la mujer tiene una doble
responsabilidad que no tiene el va-
ron, todavia no se ha conseguido el
equilibrio: habitualmente a partir
de los 30 afios es madre, lleva la casa
ademas del trabajo. Se le exige mu-
cho y tiene que mantener el tipo,
en el sentido de la exigencia social
de estar delgada, ser una mujer de
éxito como las que aparecen en las
revistas... todo eso acarrea una si-
tuacion de estrés. Esa mujer 10 re-
quiere unas demandas que no se
exigen al hombre: en el 4mbito
masculino el éxito se asocia a la vida
profesional, pero no suele haber
tantas exigencias respecto ala edu-
cacion de los hijos o la intendencia
de la casa.

- (Se pueden prevenir estas situa-
ciones? .

- Marcarse unas expectativas que
no responden ala realidad esun cal-

EHU. :: Lusa
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do de cultivo para la depresion. Para
prevenirla es muy importante acep-
tarse a uno mismo, con sus propias

hmitadones,yexpﬂnurﬁesw
tos fuiertes. Porque cuando uno esti
deprimido presta atencion a sus as-
pectos negativos y no a los positi-
vos: a lo mejor se trata de una per-
sona querida y sin embargo dice na-
die me quiere’...
—:.Qlémmetehgum?
- Decir ‘estoy trabajando un mon-
ton, qué ganas de que elve-
mnn‘q?;etmtodwkm
riosmeses! No hay que espertr a
esas vacaciones. Sobre todo en el

caso de las mujeres, hay que orga-
consistirin en

a tomar un café con una amiga o a
pasear. Hay que reservar momen-
tos de ocio y, el fin de semana, au-
mentarlos. Hay que llevar una die-
ta equilibrada entre el trabajo, el
ocio y una vida espiritual. También
es un error dejarlo todo para la ju-
bilacién. El antidoto contra lade-
presi6n consiste en llevar una vida
en la que nuestras satisfacciones
provengan de distintos sitios, te-
ner varios asideros, porsi falla uno
agmealuéﬁu.ﬂamﬂn, ami-
gos, aficiones... todo contribuye,
- 3Aqué se referia en concreto con
mvidaespnimal. auna vidare-

—Nnaﬂa eso. Hay personas que a
mejornoson

duﬁuwconcomqmnnmb—
quen dinero, con un paseo, con una.
puesta de sol 0 con un café con los
amigos. Tener preocupaciones por
o e e AR
] en uia 0 en

3 devgdnm,mquemﬂu-

leulmd:m.isexmnhénunanﬁ~

-acémodsbenuumlmfamj-

Cummvncuhayunmnhme
de negacién de la depreuén. hay
que hacerle ver que estd ﬁ
fannoynemnmﬂa.ﬂsmny
portante ay suavemente a.
que con toda discrecién y sin pre-
sion acuda al médico de atencion
primaria 0 a un psicélogo clinico
para que sea valorado. Hay que su-
gerirle, sin . No es reco-
mendable decir cosas como ‘debes
hacer un esfuerzo y poner algo de
tu parte’, ‘tienes que salirala calle’,
‘tienes que esforzarte mas’,.. todo
eso puede ser una presion que le.
culpabilwe.uoesbuemqnaslw
fire una fatiga injustificada se le esté
obligando a que salgaala calle, o
que venga gente a casa... Siesade-
prea:énutimt&dum:mlosm
tratamiento mejora, porque tiene
su ciclo. Si el enfermo siente que
estamosa su lado, perono
que en casa hay un ambiente de
normalidad, los nifios hacen sus ta-
1eas y las comentan, si se come en
elcomedoroenlacocinaynoenla
habitacién... Eso entorno facilita-
dor es una ayuda inestimable.






