Pasos pequenos, cambios reales:
Estrategias basadas en la ciencia

para manejar la depresion

Porque sanar no empieza con hacerlo todo — empieza con hacer una cosa.

En el articulo anterior, vimos la biologia de la depresion—el desbalance de los mensajeros
quimicos, el sistema de estrés demasiado activo, y los cambios en el cerebro que la hacen
mucho mads que "solo tristeza." Si leiste eso y pensaste, "Bueno, entiendo lo que me pasa por

dentro—pero jqué hago?"—este articulo es para ti.

Las estrategias aqui estdn basadas en un método llamado activacién conductual, que los
estudios han demostrado ser tan efectivo como la terapia cognitivo-conductual para tratar la
depresion. La idea central es simple pero poderosa: la depresion crea un ciclo donde la poca
energia lleva al aislamiento, el aislamiento lleva a menos experiencias positivas, y menos
experiencias positivas profundizan la depresion. Estas estrategias ayudan a interrumpir ese

ciclo—suavemente, de forma realista, y a tu propio ritmo.

Empieza pequeio: El poder de las acciones chiquitas

Cuando estdas deprimido, todo se siente mds pesado de lo que deberia. Levantarse de la cama
puede sentirse como escalar una montafia. El error que muchas personas cometen—y que
muchos familiares bien intencionados fomentan—es tratar de hacer demasiado de golpe. "Solo
sal a correr." "Solo llama a tus amigos." La palabra "solo" esta haciendo mucho trabajo en esas
frases, y no toma en cuenta lo que la depresion le hace a la motivacion y la energia.

En vez de eso, empieza con lo que realmente puedes hacer ahora mismo. No lo que crees que
deberias hacer—lo que puedes. Si levantarte de la cama por 10 minutos es un logro hoy, eso
cuenta. Si lavar cinco platos en vez de toda la cocina es lo que puedes manejar, €so cuenta.
Cada pequefia accion completada le manda una sefial a tu cerebro de que eres capaz, de que

es posible moverse hacia adelante. Con el tiempo, esas sefiales se acumulan.

Dos tipos de actividades que ayudan

Actividades de placer

Son cosas que te dan alegria, consuelo, o un sentido de conexién—aunque sean pequefias.
Escuchar una cancidn que te gusta. Sentarte al sol unos minutos. Cocinar algo sencillo que



disfrutes comer. Mandarle un mensaje a alguien que te hace sentir bien. Estas actividades
ayudan porque le dan a tu cerebro oportunidades de recibir sefiales positivas—pequefias dosis
de los mensajeros quimicos que la depresidn altera.

Actividades de logro

Son cosas que te dan un sentido de haber cumplido algo, por pequefio que sea. Pagar una
cuenta. Organizar un cajon. Bafiarte cuando no te sentias con ganas. Completar algo en el
trabajo. Estas importan porque la depresion te susurra que no sirves, que nada va a mejorar.
Cada tarea completada—sin importar lo pequefia que sea—es evidencia en contra de esa

mentira.

La clave es planear una mezcla de los dos tipos durante tu semana. No necesitas un horario
lleno. Hasta una actividad de placer y una de logro por dia pueden empezar a cambiar el ciclo.

Mueve tu cuerpo (suavemente)

El ejercicio es una de las intervenciones mas respaldadas por la ciencia para la depresion. La
actividad fisica libera endorfinas, baja el cortisol, y promueve el crecimiento de nuevas
conexiones en el hipocampo—Ila region del cerebro que suele hacerse mds pequefia durante
la depresion prolongada. Pero aqui esta lo importante: el movimiento no tiene que ser intenso.
Una caminata de 15 minutos cuenta. Estirarte en tu sala cuenta. Bailar una cancion cuenta. La
meta no es rendimiento deportivo. La meta es darle a tu cuerpo la oportunidad de cambiar de
estado.

Estructura y rutina: Un ancla suave

La depresion tiende a disolver la estructura. Los horarios de suefio se desorganizan. Las
comidas se vuelven irregulares. Los dias se mezclan. Reconstruir aunque sea una rutina basica
puede darle a tu cerebro la predictibilidad que necesita para empezar a sentirse mds seguro.
Intenta fijar una hora constante para despertarte, aunque sea solo para sentarte y tomar un
vaso de agua. Planea una cosa para hacer en la mafiana, la tarde, y la

noche—poniendo la vara lo suficientemente baja para que puedas tener éxito.

Conexion: Aunque no tengas ganas

La depresion aisla. Te dice que a nadie le interesa saber de ti, que eres una carga, que es mas
facil estar solo. En muchas familias hispanas y latinas, la presion de parecer
fuerte—combinada con la vergiienza que a veces rodea la salud mental—puede hacer que
buscar apoyo se sienta imposible. Pero la conexion humana es uno de los antidepresivos



mas poderosos que existen. No tiene que ser una conversacion profunda sobre tus
sentimientos. Un mensaje corto a un amigo, sentarte en la misma habitacion que un familiar, ir
a un evento de la comunidad o la iglesia—aunque no digas mucho—puede interrumpir el ciclo

de aislamiento.

Lo que estas herramientas son (y lo que no son)

Estas estrategias son reales, basadas en evidencia, y efectivas. Pero no reemplazan el apoyo
profesional. Si tu depresion es severa—si te cuesta funcionar en el trabajo o en la casa, si la
desesperanza se siente constante, si tienes pensamientos de hacerte daflo—por favor busca
a un profesional de salud mental. La terapia y, cuando es apropiado, la medicacién pueden
hacer una diferencia significativa. Estas herramientas funcionan mejor junto con la atencién

profesional, no en lugar de ella.

No tienes que hacer todo esto de golpe. Elige una cosa. Inténtala mafiana. Eso

es suficiente.

Fuentes: Las estrategias de activacion conductual en este articulo estan respaldadas por estudios publicados en la
Cochrane Database of Systematic Reviews, el Journal of Consulting and Clinical Psychology, Psychology Tools, y el
National Institute for Health and Care Excellence (NICE).

Este contenido es solo para fines educativos y no reemplaza la atencion profesional de salud mental. Si estas
experimentando sintomas de depresion, por favor busca a un profesional licenciado. Si estas en crisis, contacta la Linea
de Prevencion del Suicidio y Crisis 988 llamando o enviando un mensaje de texto al 988.



