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			Sinopsis

		

		
			Escrito por Tais Pérez Domínguez y Sergio García Morilla, psicólogos con más de quince años de experiencia clínica en depresión y ansiedad, este libro desentraña mitos arraigados y aborda temas delicados con claridad y sensibilidad. A través de la ciencia y la psicología, los autores exploran estrategias efectivas para superar la depresión y las ideas suicidas, yendo mucho más allá del tratamiento farmacológico tradicional.

			Con herramientas prácticas y conocimientos fundamentales, Cómo gestionar la depresión es un recurso indispensable tanto para quienes luchan contra este trastorno como para aquellos que desean apoyar a sus seres queridos. Descubre en estas páginas la esperanza y la comprensión que necesitas para mejorar tu salud mental y la de los tuyos.

		

	
		
			Cómo gestionar la depresión

			Una guía completa para comprender la depresión y el suicidio, y emprender el camino hacia su superación

			Tais Pérez Domínguez y Sergio García Morilla
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			Dedicado a la memoria de mi madre, que luchó contra las sombras más profundas de la depresión y se rindió poniendo fin a su vida a los 41 años. También a la memoria de mi padre y su sonrisa de medio lado, que vivió sus 43 años anclado en la nostalgia y la melancolía y que también tuvo que luchar contra una dura enfermedad que lo sumió en una depresión los últimos años de vida. Su fortaleza y amor, incluso en sus momentos más oscuros, me inspiraron a explorar y comprender las complejidades de la depresión, el suicidio y otros problemas psicológicos. 

			 

			Este libro es un tributo a su memoria y a todos aquellos que perdieron su lucha contra esta sombra tan devastadora. Espero que este libro nos recuerde la importancia de la empatía y el apoyo, y que los lectores encuentren en sus páginas la esperanza y el entendimiento que mi madre y mi padre merecían.

			Tais Pérez Domínguez

		

	
		
			
Introducción. Una presentación a la realidad de la depresión


		

		
			La depresión es como una prisión donde eres tanto el prisionero como el cruel carcelero.

			DOROTHY ROWE

			Si nuestros despachos pudieran hablar, te contarían muchas historias de personas que han pasado por nuestro centro de psicología en busca de ayuda, de esperanza, de una salida a su sufrimiento. Uno de los motivos más frecuentes de consulta es la depresión (otro son los problemas de ansiedad que tratamos en nuestro primer libro: Tu ansiedad bajo control. Editorial Zenith, 2022). Por eso, a la hora de escribir este libro nos hemos basado en miles de historias clínicas. Historias que hablan de personas que durante meses e incluso años lucharon contra la depresión, librando una batalla interna que parecía interminable. Mundos que se tiñeron de gris, con tormentas inacabables. Personas que se sentían perdidas en la nada. Cansadas de no sentir un atisbo de emoción, sin ganas ni ilusión por nada ni por nadie. Hartas de vivir una vida sin sentido.

			Vidas que en algún momento estuvieron llenas de alegría, de amor y de entusiasmo y que, sin saber cómo, poco a poco todos esos sentimientos se desvanecieron y atraparon a la persona en una vorágine de tristeza y desesperanza.

			Si estás leyendo este libro, es probable que tú o alguien a quien tú quieras esté sufriendo una depresión. Hemos escrito este libro para acompañarte en este duro proceso y ojalá podamos ayudarte a que poco a poco vuelvas a vivir la vida que quieres vivir, una vida en la que puedas dejar atrás el sufrimiento que lleva pesándote tanto tiempo.

			Este libro es una historia de esperanza. Es la historia de muchas personas que pasaron por lo que tal vez estés pasando tú o esté pasando algún ser querido ahora mismo. A lo largo de sus páginas hablaremos de forma indirecta de los casos de depresión que hemos tratado a lo largo de nuestra trayectoria profesional. Te contaremos cómo casi todas las personas que vinieron a vernos recuperaron la luz de sus vidas, qué estrategias aplicaron y cómo lo hicieron. Te explicaremos en detalle todo lo que la ciencia y la terapia psicológica han puesto a nuestro alcance para convivir con esta sombra llamada depresión y dejar de sufrir por ella. Cuando acabes de leer el libro tendrás en tu poder todas las herramientas que pueden ayudarte a salir adelante o ayudar a una persona cercana que esté pasando por esta situación.

			Es importante recordar que trabajar sin la ayuda de un profesional de la salud mental puede ser muy complicado, sobre todo si la depresión que se está atravesando es grave. No contar con ayuda externa puede hacer que en situaciones concretas de nuestra propia vida no sepamos cómo aplicar determinadas estrategias. Este libro no pretende en absoluto sustituir la intervención clínica de un profesional; desde estas páginas aconsejamos contar siempre con su ayuda.

			En Psicosalud, nuestro centro de psicología, todos los profesionales que trabajamos en él abordamos el tratamiento desde la perspectiva cognitivo-conductual (y orientaciones afines como las terapias de tercera generación o de conducta) porque son las que, a día de hoy, cuentan con la mayor evidencia científica que respalda su eficacia en este tipo de problemas y las que, según nuestra experiencia, consideramos que mejor se ajustan a ellos. En algunos casos puede que sea necesario contar con la ayuda de un psiquiatra para compaginar la terapia psicológica con un tratamiento farmacológico.

			Vamos a empezar nuestro recorrido intentando entender mejor el fenómeno y para ello empezaremos con una visión un poco más general o global en la que aportaremos datos estadísticos y poco a poco abordaremos el problema centrándonos en los casos particulares. La depresión y otros trastornos del estado de ánimo son más comunes de lo que se podría pensar. Una de cada diez personas sufrirá depresión en algún momento de su vida. Según la Organización Mundial de la Salud, en junio de 2022 el 5 % de la población adulta sufría algún trastorno del estado de ánimo que afectaba en un 50 % más a mujeres que a hombres. En niños la diferencia entre uno y otro sexo no es significativa. La probabilidad de desarrollar este problema psicológico es mayor en personas con edades comprendidas entre los 25 y los 44 años y empieza a disminuir a partir de los 65 años. No obstante, este dato está cambiando y la depresión afecta cada vez a edades más tempranas. 

			El trastorno depresivo mayor es un factor de riesgo de suicidio: el 15 % de las personas que lo sufren acaban quitándose la vida. Asimismo, el riesgo de mortalidad asociado a otras causas (cardiovasculares, enfermedades respiratorias y del sistema nervioso, trastornos metabólicos, etc.) es mucho más elevado en las personas que sufren este tipo de problemas psicológicos. Una de las posibles hipótesis que explicaría esto es que cuando una persona se deprime, tiende a buscar menos ayuda en su entorno con lo que se puede complicar un problema de salud. Y, en el caso de que sí pida ayuda, suele cumplir menos con las prescripciones médicas, probablemente porque los propios síntomas de la depresión son experimentados como incompatibles con el autocuidado.

			A diferencia de lo que ocurría en épocas anteriores, hoy en día vivimos en una cultura de la sobreinformación, nuestro entorno está saturado de datos, de noticias y también de medios, fuentes y plataformas para acceder a toda esa información. Tenemos un problema de exceso informativo y por ello es tan importante saber discriminar su calidad y veracidad. Esta ingente cantidad de datos que se actualizan continuamente y que van acumulándose día a día puede hacernos sentir abrumados e inevitablemente afectar a nuestra capacidad de procesamiento y asimilación de esta información. Y en temas de salud este último punto es tremendamente importante. Disponemos de películas y series que cuentan conmovedoras historias sobre el impacto de la depresión, de un sinfín de pódcast de divulgación psicológica, de innumerables vídeos de YouTube y hasta de testimonios de personas en las redes sociales que hablan de su depresión, de sus vivencias y de cómo la superaron. Pero te puedes imaginar lo peligroso que puede resultar hoy en día estar expuesta a información incorrecta con todos estos medios y plataformas en los que no existen filtros.

			Si eres usuario o usuaria habitual de redes sociales, continuamente te pueden llegar consejos sobre qué hacer si te encuentras mal que, sin duda, pueden parecerte interesantes o atractivos, pero existe un problema de fondo y es que también te pueden acarrear efectos secundarios indeseados sin saberlo. Lo más seguro es que te hayan llegado «recetas generales» en forma de publicaciones con consejos o pautas para la mayoría que al final puede que no te sirvan y te frustren aún más cuando los intentas aplicar a tu caso sin éxito. Si utilizas habitualmente las redes sociales, puede que lo que veas sean realmente visiones de la depresión que reflejan una ideología individualista, neoliberal o incluso capitalista de este problema tan complejo que, bajo este marco, ofrecen soluciones centradas únicamente en el individuo, en el esfuerzo que tienes que hacer por salir tú solo o sola del problema y que dejan fuera el contexto social, cultural y laboral de la persona y el momento por el que está pasando. 

			Si a todo esto le añadimos que cualquiera puede dar su opinión, independientemente de sus competencias o de su experiencia en un tema en concreto, que parece que cualquiera puede autodiagnosticarse sin acudir a un profesional o sin tener conocimientos para ello o incluso hablar sobre salud mental porque «está de moda» y así consigue más visualizaciones o seguidores, imagínate el impacto de esta sobreinformación. Porque recuerda que la información se puede divulgar y hacerse viral tanto si esta es cierta como si es falsa, como las dichosas fake news. 

			Esta es la razón por la que a la hora de plantearnos escribir un segundo libro y dedicarlo al tema de la depresión no dudamos ni un momento en que tenía que aportar información veraz y contrastada sobre el problema porque es la única forma de poder dar un rayo de esperanza a todas aquellas personas que sufren por ello, pero también a aquellas otras que sostienen a los que sufren. 

			Si te animas a acompañarnos, en este libro aprenderás qué son los trastornos del estado de ánimo, qué es y qué no es la depresión (muy importante saber diferenciarlo), por qué se origina y se mantiene la depresión a lo largo del tiempo, y todas las estrategias, herramientas y técnicas que existen hasta la fecha para que podamos manejarla y alejar el sufrimiento de nuestras vidas. Y en el caso de que sea alguna persona de tu entorno quien sufre la depresión, te dotará de los conocimientos suficientes para poder ayudarla. 
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QUÉ ES LA DEPRESIÓN
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			Esto NO es depresión

			La persona deprimida tenía un terrible e interminable dolor emocional, y la imposibilidad de compartir o articular su dolor era, en sí mismo, un factor que contribuía a su horror esencial.

			DAVID FOSTER WALLACE

			Todos conocemos el dicho popular que asegura que la ignorancia proporciona la felicidad. El escritor estadounidense Charles Bukowski le daba la vuelta a la misma idea al afirmar que «la tristeza es causada por la inteligencia. Cuanto más entiendes ciertas cosas, más desearías no comprenderlas».

			Es curioso observar esto desde la práctica clínica porque a medida que vamos conociendo a gente que sufre de depresión vamos constatando que se trata de personas que suelen ser inteligentes, reflexivas y con una profunda conciencia del mundo. Una inteligencia lúcida en los tiempos que nos ha tocado vivir puede llegar a ser un problema más que una suerte. Una inteligencia así nos ayuda a ver con claridad los recovecos y las dobleces de esta sociedad, entender los entresijos del sistema, de las relaciones y de los caminos muertos que no permiten resolver los problemas. Una inteligencia lúcida analiza en profundidad la naturaleza y el sentido último de las cosas, es incapaz de autoengañarse, de evadirse con lo superficial, de mirar hacia otro lado o de distraerse de las tragedias que nos rodean. Esa inteligencia es un arma de doble filo ya que permite moverse con más conciencia, proporciona una visión realista del mundo, de los demás y de uno mismo, pero su hoja es tan afilada que cualquier error en su manejo (centrarse en lo negativo de la vida) puede herirnos de muerte. 

			Si a esta característica le añadimos una sensibilidad extraordinaria, igualmente lúcida y brillante, una empatía a la hora de relacionarse con los otros, que hace sentir como propio el dolor ajeno, que transforma en emoción la visión realista de un mundo como este, la situación se complica. Nuestro mundo centra su valor en el individualismo, que fomenta el egocentrismo denostando la comunidad y rompiendo el tejido social. Es un mundo que cada vez corre más, en una aceleración constante que nos exige estar en estado de alerta todo el día. Un mundo en el que tenemos que ser la mejor versión de nosotros mismos y buscar la mejor versión de los demás al tiempo que se nos educa en la insatisfacción crónica. Menudo cóctel, ¿no? Como para no estar triste. 

			Esa combinación de una increíble inteligencia y una extraordinaria sensibilidad es potencialmente peligrosa para la persona que la posee. Son muchos los nombres que, a lo largo de la historia, así lo corroboran. Algunas de las personalidades más conocidas son Virginia Woolf, David Foster Wallace, Marilyn Monroe, Ernest Hemingway, Silvia Plath, Stefan Zweig, Van Gogh o Verónica Forqué, pero la lista es enorme. Es fácil de entender que este tipo de problemas se cebe más con personas que tengan estas dos características de forma destacada, pero no nos confundamos: la tristeza y la depresión pueden afectar a cualquiera.

			Volviendo a lo general, seguramente habrás escuchado o leído en las noticias o en redes sociales hablar sobre la «enfermedad de la depresión» o quizá hayas escuchado alguna vez a amigos o allegados decir que «se sienten depres». En este capítulo te vamos a dar una perspectiva distinta, te contamos por qué la depresión no debería ser considerada una enfermedad y cuáles son las diferencias entre estar triste y estar deprimido. 

			LA DEPRESIÓN NO ES SIMPLEMENTE TRISTEZA

			La depresión no es simplemente sentirse triste o desanimado, es como estar atrapado en un oscuro laberinto sin encontrar la salida.

			ANÓNIMO

			Cuando vemos a una persona triste es muy habitual pensar que está deprimida. De hecho, cuando nos entristecemos por algo nos puede llegar a asaltar la duda de si estamos deprimidos y el miedo a caer en una depresión. 

			Vivimos en una cultura de la imagen, de la sonrisa impostada y del postureo en las redes sociales, una cultura que divide las emociones y las reduce a buenas o malas, en positivas o negativas. Nos encantan los reduccionismos, los blancos y negros nos hacen crear categorías fácilmente manejables y entendibles, pero claramente alejadas de la realidad psicológica y emocional en la que vivimos. Somos analfabetos de los tonos emocionales intermedios, inexpertos en el manejo de los grises e incompetentes a la hora de movernos entre puntos medios. 

			La industria del entretenimiento y el marketing nos han convencido de que debemos tener una vida centrada en el placer. Damos por hecho que tenemos que ser felices siempre. Y en esta era marcada por la creciente individualidad y una implacable competitividad, nos sumergimos en una búsqueda desenfrenada de la felicidad dejando de lado la esencia de la realización verdadera. Parece que la meta vital común es «perseguir la felicidad». Estados Unidos, cuna de esta ideología exportada al mundo mediante diferentes industrias (películas, series, publicidad, deporte, etc.), lo recoge como un derecho en su Declaración de Independencia principalmente redactada por Thomas Jefferson. En ella se establece que todas las personas tienen una serie de derechos inalienables entre los que se encuentran «la vida, la libertad y la búsqueda de la felicidad» («pursuit of happiness»). Pero, aunque nos propongamos como objetivo alcanzar el bienestar y la felicidad en todas las áreas de nuestra vida, no podemos evitar la tristeza. Es normal sentirnos tristes ante situaciones de la vida cotidiana como, por ejemplo, la pérdida, la desilusión o el fracaso. 

			¿QUÉ ES LA TRISTEZA?, ¿PARA QUÉ SIRVE?

			La tristeza es una emoción primaria temporal de infelicidad cuya intensidad puede variar dependiendo de la valoración que hacemos de lo que perdimos o experimentamos. La tristeza es la llamada de auxilio, la petición para aliviar el dolor mediante la presencia del otro, es el pegamento que intenta cerrar la brecha creada por el vacío de algo o alguien que ya no está, que hemos perdido o que nos ha dejado. No hay nadie que no experimente tristeza a lo largo de su vida. Y, aunque es una emoción natural, se puede convertir en un problema si no es proporcional o adecuada a la situación y no sabemos cómo manejarla.

			No debemos perder de vista que la tristeza, como el resto de las emociones, es necesaria y funcional, ya que nos protege y nos une a los demás. Se trata de una emoción protectora y adaptativa que favorece la supervivencia. Por un lado, nos ayuda y motiva a entender la razón de este estado emocional; nos hace parar y prestar atención a aquello que nos ha afectado, lo que nos ayudará a gestionarlo y adaptarnos a la nueva realidad. Y, por otro lado, su expresión emocional y conductual es fundamental para que las personas de nuestro alrededor comprendan que necesitamos apoyo y compañía, lo que a su vez ayuda a crear sensación de unión y comprensión. 

			Tristeza versus depresión 

			La emoción natural de la tristeza se confunde a menudo con un problema psicológico o cuadro clínico más complejo: la depresión. Probablemente se deba a que la tristeza mantenida en el tiempo de forma muy intensa es uno de los síntomas principales que conforman este problema psicológico, aunque no es el único.

			Tal vez también porque nos hemos acostumbrado a utilizar a la ligera la palabra «depresión». Así, solemos decir «estoy depre» para resumir un estado de tristeza transitoria que no tiene nada que ver con el término clínico «depresión».

			A diferencia de la depresión, que la sufre en torno a un 5 % de la población (esto son más de dos millones de personas en España, lo que no deja de ser una cifra alarmante porque hablamos de un cuadro clínico), la tristeza es una emoción que experimentamos todas las personas sin excepción. Todo el mundo siente tristeza en algún momento de su vida, pero no todo el mundo se deprime. Otro elemento de distinción es que la tristeza se considera una experiencia subjetiva, es decir, que generalmente es difícil valorar este estado emocional en alguien de forma objetiva. Por el contrario, en la depresión podemos observar síntomas objetivos claros independientes de nuestra propia interpretación, ya que estos componen un cuadro clínico muy concreto (la tristeza sería uno de estos síntomas, pero no el único). Existe igualmente una diferencia en el tiempo de la vivencia emocional: la tristeza dura un período relativamente corto de tiempo mientras que la depresión dura más de dos semanas. Asimismo, la tristeza resulta útil para enfrentarnos a situaciones difíciles mientras que la depresión es invalidante o incapacitante para la resolución de los problemas o las situaciones

			En resumen: 
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			¿Por qué me gusta la música triste? 

			La tristeza es una emoción básica, una respuesta emocional común a los seres humanos y también a otros animales. Todos nosotros, sin excepción, la hemos experimentado alguna vez, la podemos estar sintiendo ahora o lo haremos en un futuro. Decimos que es una emoción básica porque todas las personas la experimentan de la misma forma, independientemente de su contexto sociocultural o de su experiencia personal.

			Posiblemente, junto con el miedo, la tristeza sea la emoción que más tratamos de evitar. Los motivos son varios: porque es una emoción que nos remueve, porque nos desestabiliza y porque la vivimos como una experiencia desagradable. Nos da miedo la evolución que pueda tener («¿Y si no consigo superar esta tristeza?», «¿Y si empeora?») y el hecho de que socialmente esté mal vista, ya que parece que te transformas en un paria, alguien al que hay que evitar, alguien con «mala vibra», con «mal rollo», en una mal llamada «persona tóxica». Y, entonces, ¿por qué escuchamos música triste si esta nos evoca tristeza?

			Muchos otros se han hecho esta pregunta con anterioridad; musicólogos y filósofos ya se habían percatado hace tiempo de esta tendencia, aparentemente contradictoria, del ser humano. La música triste puede producirnos emociones intensas, pero el tipo de tristeza que provoca parece tener un efecto agradable en nosotros, un cierto regusto placentero. ¿Cómo se explica esto? En el siglo III a. C. Aristóteles introdujo la famosa idea de la «catarsis», entendida como una suerte de purificación emocional y mental producida por la experiencia de la tragedia griega. Posteriormente el término fue adaptado por Josef Breuer y Sigmund Freud, padres del psicoanálisis, y llamaron «método catártico» al trabajo terapéutico centrado en la expresión o rememoración de una emoción o recuerdo reprimido, lo que generaría un «desbloqueo» que supuestamente haría mejorar al paciente al liberar todo aquello que le impedía seguir avanzando en su vida.

			Al hilo de esta explicación podríamos decir que experimentar una emoción negativa o desagradable a través de la música, el cine o el teatro de alguna manera nos purga de ella. Suena muy bien, pero ¿tenemos evidencia de ello?, ¿existe algún estudio que respalde esta hipótesis? Pues parece que así es. En un estudio publicado en la revista Frontiers in Psychology los investigadores se plantearon si es posible que la música triste nos provoque emociones positivas.

			Cuando se estudian fenómenos en psicología es importante definir y concretar de forma correcta todos los aspectos relevantes de estudio. Así los investigadores dividieron «la emoción musical» en dos dimensiones emocionales distintas: la «emoción sentida», que podríamos definir como aquella que provoca la música en el oyente, y «la emoción percibida», la que el oyente cree que la música quiere expresarle. La hipótesis de la que se partió es que la emoción percibida no coincide con la sentida, de esta forma la música triste se percibe como tal, pero la experiencia de escuchar dicha música puede evocar emociones positivas.

			El estudio es muy interesante y, si nos lo permites, te lo explicamos brevemente. Se pidió a 44 participantes que escucharan tres fragmentos musicales de unos 30 segundos cada uno. Los fragmentos fueron La Séparation, de Mijaíl Glinka (en fa menor); Sur Mer, de Félix Blumenfeld (en sol menor) y el Allegro de Concerto, de Enrique Granados (en do sostenido mayor). Esta elección respondía a dos motivos distintos: primero, debido a la tonalidad menor, ya que esta está comúnmente asociada a la música triste, y segundo, a que no son piezas muy conocidas por el público general, por lo que se evitaba la posible interferencia de recuerdos personales asociadas a ellas. 

			Les pidieron a los participantes que escucharan un fragmento de una pieza musical y luego respondieran a la pregunta: «¿Cómo se ha sentido al escuchar esta música?». Luego volvían a escuchar la pieza, pero en una versión más «alegre», es decir, cambiando a tonos mayores, y se les pedía que respondieran a la misma pregunta. Después volvían a escuchar la pieza en las versiones tanto «tristes» como «alegres», a la vez que respondían a preguntas acerca de cómo cree que otros oyentes podrían percibir esta música: «¿Cómo podría otra persona sentirse al escuchar esta música?».

			Las respuestas se clasificaron en 62 emociones previamente descriptivas que iban, por ejemplo, de feliz a triste, de activa a solemne, de heroica a nostálgica... y también se puntuó su intensidad mediante una escala del 0 (nada) al 4 (mucho). Los resultados mostraron que las emociones que sentían los participantes no se correspondían exactamente con las que percibían, las que creían que la música quería transmitir. A pesar de que una música triste se perciba y se sienta como «trágica» (por ejemplo, sombría, meditativa o miserable), los oyentes en realidad no la sentían con tanta intensidad como la percibían. Es más, cuando escuchaban música triste, los oyentes también sentían más emociones clasificadas como «románticas» (es decir, fascinado, querido o enamorado) y «alegres» (contento, animado o con ganas de bailar) de las que percibían.

			Y es curioso, pero ocurrió lo mismo con la música alegre: las emociones alegres percibidas fueron más valoradas que las sentidas. Es decir que, en general, las emociones percibidas, sean del tipo que sean, tienden a valorarse más que las emociones sentidas. Pero ¿cómo se explica este fenómeno?

			En nuestro día a día experimentamos emociones que tienen una conexión directa c on un objeto o con la persona o situación que la produce; existe una atribución directa, una asociación. Lo que experimentamos cuando escuchamos música triste, vemos una película triste o leemos una novela triste, por ejemplo, son «emociones vicarias». No hay un objeto o situación que provoque la emoción directamente. En lugar de esto, la vivencia emocional se produce a través de las experiencias de otras personas inducidas mediante la música, una película o una novela. Estas emociones vicarias vividas por el sujeto están libres del condicionamiento directo asociado a las experiencias desagradables que las produjeron, pero presentan cierto grado de similitud con las que resultarían de la experiencia directa.

			Este estudio es un ejemplo de la necesidad que tenemos desde la psicología de profundizar más en el conocimiento de las emociones vicarias y cómo esto nos ayudaría a entender mejor fenómenos emocionales complejos, como nuestra sensibilidad a necesidades o amenazas más allá de las palpables o reales; a entender que cuando nos emocionamos por la belleza de una canción, triste o no, experimentamos un aspecto muy profundo de nuestro ser emocional que remueve nuestras experiencias, vivencias, conceptos e ideas sobre el significado y la importancia de esa experiencia artística, pero, sobre todo, sobre nosotros mismos como seres humanos.

			LAS EMOCIONES DESAGRADABLES NO SON DEPRESIÓN

			La depresión no solo se confunde con la tristeza; también es habitual confundirla con otras dos emociones: la nostalgia y la melancolía. Todos estos términos se utilizan indistintamente en las conversaciones cotidianas como si se tratara de sinónimos cuando en realidad son cosas distintas. Pero es fácil entender por qué se produce la confusión ya que, por un lado, las emociones humanas son muy complejas y, por otro, porque las definiciones de estos cuatro términos en concreto se superponen. 

			Lo primero que debemos saber, antes de centrarnos en sus definiciones, es que la tristeza forma parte de lo que se conoce como emociones primarias, mientras que la nostalgia y la melancolía son emociones secundarias. La depresión no pertenece a ninguna de estas categorías, ya que es una afección clínica que implica, además de ciertas emociones, otros síntomas. Para entenderlo mejor debes saber que las emociones primarias son emociones universales innatas y compartidas por todos los seres humanos, independientemente de su cultura o contexto. Estas emociones son fundamentales para la supervivencia y desempeñan un papel importante en la adaptación y la toma de decisiones. 

			Las emociones secundarias, en cambio, son emociones que se derivan de las emociones primarias o que están influenciadas por factores más complejos, como el pensamiento, la cultura y la experiencia personal. Estas emociones son más dispares y pueden variar significativamente entre individuos y culturas. 

			Pero vayamos a las definiciones. La nostalgia se define como aquella emoción secundaria que se caracteriza por el deseo de regresar a momentos del pasado que por diversos motivos extrañamos. La melancolía, también una emoción secundaria, está relacionada con una sensación de pérdida, pero también con una percepción de belleza en la tristeza. Es una emoción compleja que el escritor Victor Hugo definió de una forma muy bonita: «La melancolía es la felicidad de estar triste». 

			Como ya sabes, la tristeza es una emoción primaria común y natural que surge como respuesta a momentos o situaciones difíciles, desafiantes o dolorosos en la vida. Aunque la tristeza es una emoción normal, tiende a ser transitoria y a disminuir con el tiempo. 

			Y, finalmente, podemos definir la depresión como un trastorno psicológico complejo que incluye diferentes síntomas y que va más allá de una emoción pasajera como la tristeza. Se caracteriza por una persistente y profunda tristeza, apatía, pérdida de interés en las actividades cotidianas, cambios en el apetito y el sueño, fatiga, falta de concentración y, en algunos casos, pensamientos de autodestrucción. 

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							Nostalgia

						
							
							Melancolía

						
							
							Tristeza

						
							
							Depresión

						
					

				
				
					
							
							Pensamiento

						
							
							Recuerdos significativos en los que se reflexiona sobre experiencias pasadas, lugares, personas o sucesos que evocan una sensación de cariño y deseo de revivir esos momentos.

						
							
							Pensamientos reflexivos y contemplativos sobre la vida, la muerte y la pérdida. Estos pensamientos se centran en la idea de que la tristeza puede ser una emoción profundamente significativa y conmovedora.

						
							
							Incluyen la rumiación sobre la causa de la tristeza, la preocupación por el futuro o la sensación de impotencia.

						
							
							Suelen incluir autocrítica, pensamientos negativos sobre el futuro y rumiación constante. También pueden estar presentes pensamientos de autodestrucción.

						
					

					
							
							Emoción

						
							
							Añoranza, amor, gratitud y anhelo por recuerdos felices.

						
							
							Profunda tristeza, pesar, desánimo y añoranza. 

						
							
							Pesar, desánimo y apatía.

						
							
							Profunda y persistente tristeza, apatía, falta de interés y pérdida de placer en actividades que antes eran gratificantes, inutilidad, desesperanza y culpa.

						
					

					
							
							Conducta

						
							
							Mirar fotografías antiguas, escribir en un diario o compartir anécdotas del pasado con amigos y familiares. La nostalgia a menudo impulsa la conexión con el pasado.

						
							
							Mayor introspección y apreciación de la profundidad emocional en el arte, la música y la literatura. Las personas melancólicas pueden buscar experiencias que les permitan explorar y expresar su tristeza de manera creativa.

						
							
							Menor interés en las actividades cotidianas, disminución de la energía y participación social limitada. Las personas tristes pueden buscar apoyo de amigos y familiares.

						
							
							Cambios en el apetito y el sueño, fatiga, aislamiento social, dificultad para concentrarse y la pérdida de interés en las relaciones y actividades. Es una afección clínica que requiere tratamiento y apoyo profesional.

						
					

					
							
							Causas

						
							
							Exposición a recuerdos o experiencias pasadas, como fotos, canciones, aromas o lugares que están vinculados a momentos felices.

						
							
							Puede ser desencadenada por una variedad de factores, incluyendo la contemplación de la pérdida, la belleza en la tristeza, la reflexión sobre la fragilidad de la vida y la apreciación de la profundidad emocional.

						
							
							Es una emoción reactiva que a menudo se desencadena por sucesos o situaciones estresantes, como la pérdida de un ser querido, la decepción en una relación, la insatisfacción laboral o tener que afrontar desafíos personales.

						
							
							Factores genéticos, experiencias traumáticas, estrés crónico, cambios hormonales y factores ambientales pueden contribuir al desarrollo de la depresión.

						
					

					
							
							Factores desencadenantes

						
							
							Situaciones que involucran la separación de seres queridos, el paso del tiempo o cambios significativos en la vida pueden desencadenar la nostalgia. También puede ser provocada por la simple reflexión sobre el pasado.

						
							
							Situaciones que evocan pensamientos reflexivos y emocionales, como observar una puesta de sol, escuchar música melancólica o leer poesía, pueden desencadenar sentimientos melancólicos.

						
							
							Las circunstancias que afectan negativamente a la vida de una persona suelen ser las causas típicas de la tristeza. Estas pueden incluir desde problemas cotidianos hasta situaciones más graves.

						
							
							Si bien no siempre hay un suceso o factor desencadenante evidente, la depresión a menudo se agrava o se manifiesta después de experiencias estresantes significativas que implican una pérdida de reforzadores, como la pérdida de un ser querido, una enfermedad grave o problemas en las relaciones.

						
					

					
							
							Duración y temporalidad

						
							
							Emoción pasajera que puede durar desde unos minutos hasta unas horas, dependiendo de la intensidad de la experiencia evocadora. Es temporal y episódica en la vida de la persona. 

						
							
							Es una emoción pasajera, pero más duradera que la nostalgia. Puede durar desde unos minutos hasta unas horas, dependiendo de la intensidad de la experiencia que la evoque. Es temporal, episódica y recurrente en la vida de la persona. No suele ser crónica, si no que se relaciona con momentos específicos de contemplación. 

						
							
							Es una emoción reactiva que se relaciona con un suceso o situación que la desencadena. Puede durar desde unos pocos días hasta unas semanas. Es típicamente una emoción pasajera y episódica. Cuando está relacionada con sucesos traumáticos, puede durar más tiempo, pero a menudo disminuye a medida que se procesan la pérdida o el desafío.

						
							
							Puede ser episódica o crónica. Algunas personas pueden experimentar episodios de depresión que vienen y van a lo largo de su vida, mientras que, para otras, la depresión puede ser persistente y requerir un tratamiento continuo.

						
					

				
			


			¿Cómo lidiar con estas emociones cuando aparecen?

			Cada una de estas emociones afectan de forma diferente a la vida cotidiana de la persona que las experimenta por lo que también se gestionan de distintas maneras. Vamos a ver cada una de ellas por separado: 

			Nostalgia

			Posiblemente sea la emoción más usada en los últimos tiempos por las grandes empresas del entretenimiento. Podemos ver series de televisión inspiradas en la estética de los años ochenta o reviviendo esa época como Stranger Things o Fargo, así como películas que son remakes de otras antiguas como Cazafantasmas o Dune. También podemos escuchar música que nos recuerda a etapas anteriores, como versiones de artistas actuales que rescatan canciones, como la que hace Dua Lipa de un tema de Elton John, y que nos transportan a nuestra infancia provocándonos una sensación de cariño y ganas de revivir esos momentos. La industria conoce muy bien la nostalgia, sabe cómo funciona en el consumidor y se aprovecha de ello. Esta emoción suele crear en un primer momento una cierta elevación de nuestro estado de ánimo porque va acompañada del recuerdo de momentos felices, lo que nos hace sentir satisfacción y gratitud por las experiencias que hemos vivido.

			En este punto somos vulnerables al mercado, ya que deseamos revivir aquello que nos gustó tanto o nos hizo tan felices y «compramos» lo que nos venden ahora teñido con el color de esas experiencias pasadas. 

			Pero puede pasar que no queramos estar en ese estado o que pasar demasiado tiempo en modo «nostálgico» te haga perder algunos aspectos del presente, así que el primer paso para gestionar la nostalgia es aceptarla como una emoción natural sin culparnos por echar de menos el pasado, aceptar que es normal. Ya lo refleja ese sentir colectivo que se recoge en la famosa frase de «cualquier tiempo pasado fue mejor», esa especie de idealización que hacemos cuando miramos atrás, cuando, debido a nuestra manera de procesar (y sesgar) la información y nuestra memoria, resaltamos los aspectos positivos de nuestra vida, minimizando o ignorando los negativos. 

			En segundo lugar, hablar y compartir lo que sientes te aliviará si la carga o el sentir que te provoca la nostalgia son muy intensos, además de fortalecer la relación que tienes con las personas con las que te atrevas a compartir tu nostalgia. Lo ideal es encontrar un equilibrio entre recordar el pasado y vivir el presente. 

			Melancolía

			Hay una frase del poeta italiano Giacomo Leopardi que nos encanta: «Los mejores momentos del amor son aquellos llenos de una dulce melancolía, en que uno llora sin saber por qué y se resigna dulcemente a una desgracia que ni siquiera vislumbra». 

			Es esa la belleza de la melancolía, la emoción que acompaña a nuestros pensamientos más reflexivos y contemplativos sobre la vida, la muerte y la pérdida, que nos lleva a una mayor introspección y profundidad emocional de la experiencia en cualquiera de sus formas. 

			Ahora bien, la melancolía hace que nos sintamos tristes y apáticos, lo que puede dificultar nuestra sensación de bienestar. Suele ser una experiencia solitaria porque nos lleva a ser más introspectivos. Pero también puede permitirnos tener más conexiones profundas con ciertas personas. Puede afectar a nuestra calidad de vida por esa pérdida temporal de bienestar emocional, pero a medio plazo nos ayuda a tener una apreciación emocional más profunda de la vida. Para gestionar la melancolía es recomendable utilizarla como una oportunidad para desarrollar tu creatividad. Escribe, pinta, crea música o realiza actividades que te permitan expresar tus emociones de manera constructiva. Al igual que con la nostalgia, compartir lo que sientes puede ayudarte a aliviar esa carga emocional. Pero no olvides establecer límites de tiempo para dejarte llevar por esta emoción, porque es fácil que acabe acaparando más horas de tus días de las que realmente te gustaría. 

			Tristeza

			La tristeza nos baja el estado de ánimo y nos hace sentir desánimo y apatía. Esto puede provocar que estemos menos comunicativos y afectar a nuestras relaciones sociales. Es habitual que muchas personas que se muestran iracundas con los demás en realidad no lo estén y lo que sientan es tristeza, porque es más fácil estar enfadado que triste. Esto lo vemos a menudo en adolescentes en los que observamos conductas de carácter externalizante, irritabilidad o ira y cuando profundizamos descubrimos que en realidad se trata de una mala gestión emocional, por falta de habilidades o herramientas, sobre todo de sentimientos como la tristeza o la pena. El hecho de canalizar o trasladar esos sentimientos hacia otros como la ira permite que puedan manejarlos mejor. 

			Igualmente, la tristeza propicia la empatía y el apoyo de las personas que nos rodean. Cuando estés triste no lo reprimas, permítete sentir la tristeza y expresarla. Llora si lo necesitas y habla sobre lo que sientes, eso te ayudará a procesarla. A pesar de la tristeza, no dejes de mantener una rutina diaria que incluya actividad física, ocio, una dieta equilibrada y suficiente descanso. Estos pilares básicos te ayudarán a volver a regular tu estado de ánimo. Si ves que aun así pasan las semanas y sigues sintiendo una profunda tristeza, busca ayuda profesional. Puede ser fundamental para afrontarla de manera saludable. 

			Depresión

			La depresión puede afectar a nuestras relaciones cuando nos vamos aislando, generando conflictos interpersonales y falta de comprensión en nuestro entorno. No todo el mundo entiende y empatiza de verdad con aquellos que sufren depresión. Esta afecta gravemente al rendimiento laboral por la fatiga, la falta de concentración y la pérdida de interés en los que te sumerge. La depresión tiene un impacto tremendamente significativo en la calidad de vida de quien la sufre, limitando la capacidad de disfrutar de la misma, de participar en actividades cotidianas y de mantener relaciones saludables. Aunque la nostalgia, la melancolía y la tristeza pueden influir en varios aspectos de la vida cotidiana de quien las experimenta, son una gama natural de la experiencia humana. Eso sí, cuando se vuelven abrumadoras o persistentes e interfieren significativamente en tu vida cotidiana lo recomendable es buscar apoyo profesional.

			El escritor David Foster Wallace decía que «hay quien lo compara [la depresión] con estar debajo del agua, en el fondo de una masa de agua que no tiene superficie, al menos para ti, de forma que da igual en qué dirección vayas, seguirá habiendo más agua, sin aire fresco ni libertad de movimientos, solo restricción, asfixia y ausencia de luz». Una sensación aplastante e incapacitante. La depresión es una afección clínica que requiere tratamiento y apoyo profesional. Y en ella profundizaremos a lo largo de este libro. 

			SOBRE PERSONAS TÓXICAS 

			En esta era definida por el culto a la imagen y la exaltación de la tecnología, nuestras interacciones sociales se vuelven cada vez más superficiales, distantes y utilitarias. Cada vez estamos más conectados, hiperconectados de hecho, pero en realidad tenemos menos relaciones profundas, de esas que requieren tiempo, esfuerzo y dedicación, lo que otorga a esa relación solidez y hace que sea perdurable. Nunca en la historia hemos tenido tantos amigos (en redes sociales) y nunca nos hemos sentido tan solos. Es paradójico, pero la soledad no deseada está convirtiéndose en un problema social importantísimo en el mundo. Es la vivencia o experiencia personal negativa en la que la persona siente la necesidad de comunicarse o interactuar con otras personas y percibe carencias en sus relaciones sociales ya sea porque se da cuenta de que tiene menos de las que le gustaría o bien porque estas relaciones no le ofrecen el apoyo emocional que necesita. 

			Según el Observatorio Estatal de la Soledad No deseada, se estima que en España el 13,4 % de las personas sufren soledad no deseada (datos del año 2023), afectando algo más a mujeres (14,8 %) que a hombres (12,1 %). Estos datos estadísticos reflejan una realidad muy dura para millones de personas (se estima que en Europa son alrededor de 30 millones los afectados). Al conocer este dato, enseguida piensas en personas mayores de 75 años que están solas en su casa; sin embargo, estas personas conforman el segundo grupo de edad con mayor soledad no deseada. El primer grupo, curiosamente, lo forman los jóvenes con mayor acceso a la tecnología y mayor número de «amigos» en sus redes sociales. Afecta a una de cada cuatro personas de entre 16 y 29 años (25,5 %) y el porcentaje aumenta en jóvenes con algún tipo de discapacidad, pertenecientes a colectivos LGTBI o de origen extranjero.

			Para entender este fenómeno debemos recordar que en esta etapa vital las relaciones de amistad desempeñan un papel fundamental, proporcionan el apoyo social necesario ante los imprevistos y cambios de la vida, fomentan el desarrollo social en distintos ámbitos, ofrecen un sentido de pertenencia o de arraigo y ayudan a desarrollar habilidades sociales, comunicativas e interpersonales para hacer frente a la vida. En la actualidad los jóvenes tienen miles de amigos en redes sociales, por lo que la cantidad de contactos no es en sí el problema, pero su malestar se manifiesta cuando se dan cuenta de que todos esos amigos no cubren las necesidades afectivas que requieren en su día a día. La presencialidad de las relaciones se vuelve importante. Pero si a esto añadimos el ritmo frenético de nuestra sociedad, el imperativo del rendimiento en nuestros quehaceres cotidianos, la tendencia al egocentrismo y al individualismo, el resultado son unos jóvenes con relaciones presenciales pero superficiales también fuera de las pantallas. 

			Como decíamos, vivimos una época de relaciones superficiales, en la que no ponemos el foco en la interacción, sino en la imagen, ensalzando esta por encima de muchos otros valores y usando la tecnología como el vehículo perfecto (rápido, conectado todos los días las veinticuatro horas) para este uso. Mientras tanto, las interacciones sociales se vuelven cada vez más superficiales, distantes y utilitarias. Ignoramos el sufrimiento de los demás, marginamos a quienes no encajan en nuestros estándares y discriminamos a aquellos que son diferentes. Olvidamos que las cosas materiales están destinadas a ser utilizadas, mientras que las personas merecen ser amadas. 

			Vivimos en un mundo complejo, en todos los aspectos, desde los movimientos sociales, políticos y económicos hasta las relaciones interpersonales y la búsqueda de sentido del individuo en este contexto. Ante semejante complejidad y la incertidumbre que la acompaña, la mayoría de las personas buscamos el consuelo y la tranquilización de la aparente seguridad que nos dan las etiquetas. De esta forma tendemos a catalogarlo todo y poco a poco nuestros pensamientos, ideas y creencias se polarizan, se sitúan en extremos que no se tocan y se reducen a conceptos antagónicos: todo es blanco o negro, de derechas o de izquierdas, natural o químico, bueno o malo, tóxico o vitamínico.

			Cuando etiquetamos, parece que todo se simplifica, que esa complejidad se reduce y podemos enfrentarnos al mundo con más seguridad. Nada más lejos de la realidad. Este reduccionismo deja muchas opciones en el camino; esta manera sesgada de enfrentarnos al mundo nos limita, porque en el fondo sabemos que nada es blanco o negro, que nadie es bueno o malo siempre, en todo momento. ¿Qué es ser bueno o malo?, ¿quién lo decide?, ¿en qué momento o situación algo es bueno o malo? La cosa puede ser algo más complicada de lo que nos gustaría.

			¿Por qué no deberíamos hablar de personas tóxicas? 

			Por muchos motivos. Empecemos por el más general, el que arrastra la creencia social de que las personas deben comportarse de una manera muy concreta, ser positivas, optimistas y emitir «buenas vibraciones» en todo momento, independientemente de las circunstancias a las que se enfrente. La cultura del «yo lo valgo», del «yo puedo con todo», del «si lo deseo de verdad, lo puedo conseguir» es una cultura egocentrista que sobreestima las capacidades del individuo a la par que subestima las consecuencias sociales y contextuales del entorno. 

			Estas creencias beben directamente del pensamiento que arrastra el capitalismo tardío y el neoliberalismo actual, en el que la responsabilidad del éxito o el fracaso en la vida es exclusiva del individuo, de su actitud ante la vida y de su fortaleza. Una defensa a ultranza del mito de la meritocracia, en el que el que más vale y más se esfuerza es el que conseguirá el éxito. Pero ¿y si con esforzarte no fuera suficiente? ¿Sabes cuál es el mejor predictor del éxito socioeconómico de un individuo? Su código postal. El lugar donde nace y donde le ha tocado por lotería vivir.

			Afortunadamente, aunque esta línea de pensamiento sigue estando presente, cada vez hay más voces que se posicionan en su contra. Algunas de las más interesantes son, por ejemplo, la de Barbara Ehrenreich, ensayista y activista social que ya denunciaba en 2010 la tiranía de esta positividad en su maravilloso libro Sonríe o muere: la trampa del pensamiento positivo, o la de Peter Milligan y Michael Montenat en Happy Hour, una novela gráfica de carácter distópico con tintes orwelianos que nos transporta a una sociedad futura en la que ser feliz es obligatorio, no se permiten emociones relacionadas con la tristeza y la Policía del Júbilo hace cumplir el código del cachondeo a base de violencia física. Una historia directa y mordaz sobre la tiranía de la felicidad.

			Todos ellos critican abiertamente lo que consideran el imperativo de ser feliz. El libro de Barbara Ehrenreich arranca desde su experiencia personal como enferma de cáncer de mama y el análisis lúcido e inteligente del contexto social ante dicha enfermedad, lo que llevó a la autora a profundizar en las raíces de un movimiento social imperante, el pensamiento positivo.

			Este impregnaba todas las esferas de la vida social: el mundo académico, con disciplinas como la psicología positiva; el mundo de los negocios, donde las empresas contratan a coaches para adoctrinar a los empleados sobre cómo deben de sentirse e impulsarles a perseguir el salario emocional mientras siguen siendo explotados laboralmente o a psicólogos que enseñan mindfulness para «aceptar» situaciones laborales inaceptables en lugar de enseñar técnicas o herramientas para cambiarlas; el área de la salud, en la que asociaciones de pacientes recomiendan enfrentarse a la enfermedad con una actitud estoica necesaria para vencerla, y personas de la calle que, ante comportamientos que se salen de la actitud de sonrisa sempiterna, clasifican como tóxico cualquier comportamiento asociado a las mal llamadas emociones negativas (tristeza, rabia, indefensión, etc.).

			Si lo analizas con detenimiento, descubrirás que lo que hay debajo de esta pátina de «buenrollismo» y actitud positiva es un individualismo salvaje, una defensa del egocentrismo más básico, una posición en la que el centro de la vida son las propias prioridades del sujeto, un sujeto obsesionado con ser feliz, aunque nadie pueda definir este concepto de una manera clara y consensuada; un sujeto egoísta y sin herramientas para lidiar con su propio malestar o con el malestar de la gente que le rodea. 
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