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GUIA DE AUTOAYUDA PARA LA DEPRESION Y LOS
TRASTORNOS DE ANSIEDAD:

0 ;Qué es la Depresién? X O
¢ Qué es el Trastorno de Ansiedad Generalizada?

(1 ;Qué es el Trastorno de Panico? &
[ ¢ Qué son los farmacos antidepresivos? / Y/
(1 ¢Qué son los “tranquilizantes”? & ; o

~
[ ¢ Qué puedo hacer para ayudarme si tengo depresién? \<

(1 ¢ Qué puedo hacer para dormir mejor?
1 ¢;Cémo puedo ayudar a un amigo/a o a un familiar con Depresién?
¢ Cémo afrontar el Duelo?

1 ¢;Cémo hacer frente a las preocupaciones?

(1 ¢ Cémo resolver problemas?

1 ¢ Cémo puedo mejorar mi animo con la actividad fisica?
[ Comprendiendo la ansiedad

[ Afrontar la depresién posparto

[ Afrontando el estrés

[ Consejos para dormir mejor

1 Aprenda a controlar los pensamientos negativos

[ Aprenda a controlar los pensamientos ansiosos \0 )
(1 Aprenda a relajarse \ N ﬁ; :
[ Aprenda a controlar la irritabilidad

[ Aprenda a organizar sus actividades

[ Aprenda a relacionarse mejor con los demas

[ Mejore su autoestima

[d Mejore su estado de animo con la actividad fisica

Puede solicitar los folletos en su Centro de Salud o descargarlos de:
http://www.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/saludmental,

en donde también encontrara informacién acerca de la metodologia
de elaboracién y las fuentes bibliogréficas.
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;Qué es la autoestima?

La autoestima es la capacidad que tenemos las personas para valorarnos.
Esta capacidad tiene mucho que ver con la autoconfianza y la opinién general
que tenemos de nosotros/as como consecuencia de hacer las cosas bien, con
éxito, esto es importante porque segun sea ésta, nos sentiremos mas o menos
capaces o estaremos mas o menos en disposicion de hacer determinadas cosas.
Por ejemplo, si nuestra autoestima es muy negativa nos puede resultar muy
dificil alcanzar algunas metas u objetivos porque nuestros pensamientos y
opiniones afectan a la manera en la que nos sentimos y nos comportamos:

Positiva Negativa

“Hago bien las cosas” “Las cosas me salen fatal”

“Me gusta como soy” “No me gusta como soy”

Reconociendo y entendiendo la baja autoestima

La baja autoestima puede ser facilmente reconocida por las declaraciones
negativas que hacemos de nosotros/as mismos/as. Prestemos atencién a
las creencias que tenemos y que aceptamos sin discusién. Estas a menudo
comienzan con “Yo soy..." o "yo deberia ...". Por ejemplo:

Reconociendo |a baja autoestima:
“yo soy incapaz de conseguir eso...”

“yo deberia ser mas expresiva y abierta, como hace cualquier persona...”

Es importante que empiece a considerar estas creencias sobre si mismo/a como
opiniones que puede cuestionar y debatir, es decir, empezar a considerar
que pueden no ser ciertas (;soy realmente incapaz?, jpor qué deberia ser mas
expresivo/a...?).
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Entendiendo |la baja autoestima:

e Puede comprendersu baja autoestima, teniendo en cuenta su experiencia,
las dificultades que ha vivido

¢ Recibir criticas continuamente, el castigo o las amenazas permanentes,
sentirse diferente y sin apoyo, contribuyen a desarrollar una baja
autoestima

e Recuerde situaciones especificas o experiencias de este tipo en su
pasado (sus experiencias en la escuela, lo que decia su familia cuando
empezaba a ser una persona adulta o las experiencias de relaciones
importantes) ya que podrian ayudarle a comprender mejor como se
siente hoy

Recuerde: la responsabilidad de cambiar es suya, no importa lo dificil
que haya sido su pasado. Los medios para cambiar estan a su alcance
y los éxitos que pueda alcanzar seran su mérito:USTED ES EL UNICO
PROTAGONISTA DE SU VIDA

Motivacion

Cuando se plantea inicialmente un cambio, podria sentir ganas de pasar a la
accidn, pero a veces simplemente quiere pensarselo y otras veces solo quiere

permanecer como esta.

Estas son experiencias normales cuando se empieza a pensar en cambiar.

Témese su tiempo para hacerse estas preguntas (referido al cambio):

e ;Cdémo de importante es para mi cambiar y tener una visién mas positiva de
mi?

e ;Qué hace que sea importante para mi el cambio?

e ;Qué me hace tan dificil el cambio?

e ;Cdmo creo que afectara este cambio a mi autoestima?

e ;Qué sucederd si cambio?

e ;Qué sucedera si no cambio? \ T -

e ;Qué riesgos tiene para mi ese cambio? Q/

e ;Qué riesgos tiene para mi no cambiar? ——
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Desechemos la critica

Comenzaremos por pensar en algunas de las experiencias que no encajan con
la vision negativa que tenemos de nosotros/as mismos/as. Nuestra cultura y
los mensajes que hemos escuchado mientras creciamos a menudo alientan
hacia la modestia. Hablar abiertamente de las propias cualidades y de las cosas
que a uno/a le gustan de si mismo/a puede parecer presuntuoso. El reto sera
conseguir jecharse flores a uno/a mismo/a!

No pasemos nada por alto, no importa lo pequeiio e insignificante que
pueda parecer. Hagase una pregunta: “si las personas mas cercanas a mi
supieran como me veo yo, ;qué me dirian?, ;me verian de esta manera?.
Con esta pregunta aprendemos a poner en tela de juicio nuestra propia
vision de cdmo somos, aportando otros aspectos o matices de como nos ven
otras personas.

Ahora piense en una cualidad personal que encaje con una experiencia
real que haya vivido o un hecho que haya ocurrido en su vida. Por ejemplo:

mi amiga Elisa estaba preocupada y me llamé para pedirme consejo.

Pasé 30 minutos escuchando sus preocupaciones y dandole consejos. Esto
significa que mis cualidades son la comprension, laamabilidad y la capacidad
de escucha.

Desarrollar una forma de comprobar la exactitud de sus pensamientos
es un elemento fundamental para empezar a contrarrestar la vision
negativa de su propia persona, pero es poco probable que sea suficiente.
Es necesario ademaés un cambio de comportamiento. Este es un desafio que
requiere compromiso y determinacion.

Aprendamos a desafiarnos a nosotros/as mismos/as

El primer paso es saber qué pienso cuando me siento mal.

La forma en que pensamos influye en cémo nos sentimos y determinaré
nuestra conducta. Asi, pensar sobre cosas agradables nos hace sentirnos
felices y relajados/as, mientras que los pensamientos negativos (ejemplo:
cuando pensamos que no vamos a ser capaces de aprobar un examen) nos
hace sentir una emocién desagradable. Cuando los pensamientos negativos
aparecen en nuestra mente sin ningln sentido y sin control, entonces hablamos
de pensamientos automdticos negativos (PAN). El didlogo autocritico interno
crea una sensacion de inutilidad. Las afirmaciones autodegradantes como por
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ejemplo: "No tengo nada bueno”, “Soy un desastre”, "No sirvo para nada” son las

que crean y alimentan los sentimientos de desesperaciéon y baja autoestima.

Los pensamientos automaticos producen errores a la hora de interpretar los

hechos, errores a los que se les llaman “distorsiones cognitivas”.

Las distorsiones cognitivas mas comunes en estos casos son:

Exagerar lo negativo: Se presta atencién selectiva a lo negativo y no se ve
lo positivo. Ejemplo cometer un pequefio error en el trabajo, le hace pensar

que puede ser despedido/a por ello.

Hipergeneralizaciéon: A partir de un hecho aislado, se hace unaregla general
y universal. Si cometi un error una vez, siempre fracasaré. Por ejemplo, si una

persona le rechaza, usted puede pensar: “nadie me quiere”.

Pensamiento dicotomico o “todo o nada”: Tendencia a categorizar las
experiencias en polos opuestos sin tener en cuenta los posibles puntos
intermedios. Verlo todo negro o blanco. Por ejemplo, bueno-malo, magnifico-
terrible, etc.

Conclusiones apresuradas:

Lectura del pensamiento: Usted supone que otras personas le despreciany esta
tan convencido/a de esto que ni siquiera se toma la molestia de comprobarlo.
Por ejemplo, estd dando una charla y ve que alguien estéd bostezando, piensa:
"Estoy aburriendo a la gente”, cuando en realidad puede que esa persona esté
cansada por no haber dormido bien la noche anterior.

Error del adivino: Usted imagina que va a suceder algo malo y toma esta
prediccién como un hecho aun cuando no es realista. Esta prediccion
negativa le hara sentir desesperanzo/a. Por ejemplo, suponga que telefonea
a un/a amigo/a que no le devuelve la llamada, usted podria pensar que
probablemente vio la lamada y no mostré interés alguno en contestarle, a
causa de esto usted evita a su amigo/ay se siente rechazado/a. Dos semanas

mas tarde descubre que ha cambiado de teléfono.

Personalizacion: Tendencia a atribuirse a uno/a mismo/a sucesos o
acontecimientos externos sin datos objetivos suficientes para realizar dicha
atribucion, ejemplo, un padre tras ver las notas negativas de su hijo piensa:
“Soy un mal padre”. En este ejemplo, usted se ha echado toda la culpa.

Para superar este peligroso habito mental, es necesario seguir tres pasos:

1.

2.

Acostumbrese a reconocer y anotar los pensamientos autocriticos o
automaticos negativos (PAN) cuando pasen por su mente. Esto necesita
practica, por eso, cuando se sienta mal (triste, irritado/a, enfadado/a...), tome
conciencia de lo que estaba pensando.

Identifique cual ha sido la distorsién cognitiva que se ha producido.
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3. Razone por qué esos pensamientos no son reales.

4. Practique respuestas alternativas para esos pensamientos a fin de desarrollar

un sistema de autoevaluacidn mas realista.

Un método muy util para lograr esto es la “técnica de las columnas”. Se aplica
para reestructurar la manera de pensar que tenemos de nosotros/as mismos/as
cuando de algin modo se ha cometido un error. El objetivo es reemplazar con
pensamientos racionales mas objetivos las autocriticas mas duras e ilégicas
que automaticamente inundan la mente cuando sucede algin hecho negativo.

Ejemplo:

Situacion: Mi mujer no me hablé al volver a casa

Emocién/ | Pensamiento | Distorsion | Respuesta Nueva Accion
sentimiento | automatico | cognitiva racional emocion
Triste, Ya no le Error del Puede que | Més relajado Me
enojado, importo, ya adivino haya tenido acercaré
irritado. | no me quiere. un mal dia Mas yle
en el trabajo.| animado | preguntaré
qué le
Puede que ocurre.
no se haya
dado cuenta
que estaba
en casa.

Suponga que ha llegado su mujer a casay no le ha saludado, tras esto se siente
mal, triste, irritado. Apunte estos sentimientos en la primera columna. Ahora
preguntese: ; Qué pensamientos estan pasando por mimente en este momento?,
:Qué me estoy diciendo?, ;Por qué esta situacion me esté perturbando? Puede
que haya pensado: "Ya no le importo”, “Ya no me quiere”. A continuacién escriba

estos pensamientos en la segunda columna.

i Cual es el paso siguiente? Utilice la lista de distorsiones cognitivas frecuentes,
fijese si puede identificar los errores de pensamiento, por ejemplo "ya no me

quiere” es un caso de error del adivino, apuntelo en la tercera columna.

Ahora ya esté preparado para el paso decisivo de la transformacion del estado
de dnimo: escribir un pensamiento mas racional y menos inquietante en la cuarta
columna. No se trata de animarse diciendo cosas que no se cree o que no son
ciertas. Se trata de reconocer la verdad, de ser mas objetivos. Siguiendo con el
ejemplo, en respuesta a “ya no le importo”, "ya no me quiere” podria escribir:
"Puede que haya tenido un mal dia en el trabajo’, “Puede que no se haya dado

cuenta que estaba en casa”
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Tras esto, se dard cuenta que su emocién cambiard hacia una mas positiva
(registrela en la siguiente columna) y su accién serd mas productiva y adecuada
que si no hubiera realizado esa reestructuracién del pensamiento (registrela
también en la Ultima columna).

A medida que trabaje con esta técnica durante quince minutos diarios durante
un mes o dos, comprobara que cada vez es més facil. No tema preguntar a otras
personas cémo responderian a un pensamiento negativo si no puede pensar
en una respuesta racional adecuada.

CAMBIE SU CONDUCTA

Imagine que tiene la creencia: “No soy lo bastante bueno”.

/ PENSAMIENTO

No soy lo bastante bueno
[ siNTOMAS )

Fisicos
*Malestar SENTIMIENTOS
*Falta de energia *Ansiedad
*Cansancio *Vulnerabilidad

«Se siente al limite *Estado de 4nimo bajo

*Dolores

*Tension Muscular

( CONDUCTA \
*Antepongo a otros antes que yo
*Temor a expresar opiniones
*Permanezco en segundo plano
*Me cuesta decir NO

*Intento esforzarme todo lo que
puedo en todo lo que hago

\_ J

v

EVITAR FALLAR O QUE ME RECHACEN

¢PUEDE VER COMO ESTA CREENCIA NEGATIVA CREA UN CiRCULO VICIOSO
DE NEGATIVIDAD?

e Seleccione algo que desee cambiar. Cambiar es arriesgarse, hacer frente
y asumir posibles decepciones, pero los cambios duraderos se construyen a

base de pequenos cambios.

Mejore su autoestima



10

e Aprenda a salir de su zona comoda, a salir de las situaciones y las cosas
habituales, salir de ellas a propdsito, planificindolo y con seguridad.

e Comience a experimentar las situaciones de manera diferente.

Diferentes areas de la vida

A veces, cuando nuestra autoestima es baja es dificil ver que cambiar es
posible, pero ser capaz de mirar distintas dreas de su vida puede resultar util
para conseguirlo: area personal, amistades, trabajo, familia, tiempo libre,
economia, salud, educacion....

Pers onal Familia Educacion Q

Tiemnpo libre Trabajo/Carrera profesional

E conomia Salud

Nuestra autoestima no es algo fijo, cambia en las diferentes etapas de nuestra

vida, asi como en diferentes situaciones. Por ejemplo, seria poco razonable
esperar que nuestra autoestima estuviese alta al perder un empleo, al tener
dificultades en una relaciéon o al hacer frente a una enfermedad prolongada. Sin
embargo, seria razonable esperar recuperarse de este bajon temporal.

Ser capaz de reflexionar sobre una etapa de su vida en la que se sintié mejor
podria ser una rica fuente de ideas para mejorar su situacién actual.

Piense en un momento en que su autoestima era mejor

2

e ;Do6nde estaba?
e ;Qué estaba haciendo? /-Q
e ;Me comportaba de forma diferente? L N

e ;Pensaba de forma diferente? [

Compare esto con su situacion actual —

, N
e ;Donde estoy? ~ @
e ;Qué estoy haciendo? 4 N
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e ;Como me comporto?
e ;Hay alguna pauta en particular?

e ;Existe alguna solucién evidente que podria mejorar mi situacidon actual
aunque fuera sélo un poco?

Avisos sobre la salud

e Aprender a ser tolerante consigo mismo/a es una habilidad vital para el
bienestar emocional. Las personas con baja autoestima a menudo se critican
duramente, pretenden alcanzar metas que no corresponden con lo que su
entorno espera de ellas ;Le suena esto familiar?, jLe parece razonable?,
;Puede encontrar la forma de ser una persona mas compasiva, tolerante y
alentadora consigo misma? Si puede pensar en alguien de su vida pasada
o presente, que le haya dado un estimulo positivo, recuerde sus palabras
y téngalo en cuenta cada vez que se critique.

e La vida de muchas personas estd ocupada con obligaciones hacia otras
(la familia, las amistades, compaferos/as de trabajo...). Pero recuerde
que no cuidar de si mismo/a conlleva un peligro para su salud. Si
estd continuamente cuidando a otras personas y olvidando sus propias
necesidades, probablemente siga manteniendo baja su autoestima, padezca
estrés, frustracion y bajo estado de animo.

e Recuerde que su autoestima no se desarrollé ni mejorarad de la noche a la
manana.No existe untratamiento milagroso.ldentifique sussuefios, visualicelos,
traigalos vivamente a su imaginacién (como si usted pudiera conseguirlos) y
comience a trabajar para estar cada dia un poco mas cerca de ellos. Recuerde
que sélo usted tiene el control de ser la persona que quiera ser. Aprenda
a aceptarse sin condiciones.
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