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NOTA DE LOS AUTORES

Las explicaciones y las reflexiones que aparecen en este
libro pretenden ayudar al lector a que entienda qué es la
depresion y como ésta puede asociarse a su contexto inter-
personal. Si sospechas que estds padeciendo una depre-
sion, la lectura de este libro te ayudara. Sin embargo, no
serd suficiente para recuperarte. Consulta con tu médico o
con un profesional de la salud mental.

Para escribir este libro nos hemos basado en los traba-
jos y manuales profesionales del Dr. Gerald L. Klerman, de
la Dra. Myrna M. Weissman y de su equipo de colaborado-
res. Atriblyase a nosotros cualquier diferencia entre sus
ideas originales y las que aqui aparecen.

Para cualquier comentario o sugerencia sobre el libro,
puede contactar con nosotros en psicoterapia-interpersonal
@hotmail.com.
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PROLOGO

La Psicoterapia Interpersonal, cuyas siglas en inglés son
IPT, fue desarrollada en los afios setenta por Gerald L. Kler-
man, Myrna M. Weissman y sus colaboradores. Su intencién
era satisfacer la cada vez mayor necesidad de especificar
los procedimientos de psicoterapia, de forma que pudieran
definirse en un manual, utilizarse en la formacién de psico-
terapeutas y también testarse en ensayos clinicos, como se
hace con los farmacos. En aquel momento, la necesidad de
este trabajo era obvia, debido a la creciente variedad de
farmacos psicotrépicos existentes y las pruebas de su efica-
cia a la hora de tratar trastornos psiquiatricos. Se necesita-
ba una informacién similar para la psicoterapia, ya que ésta
era a menudo preferida como tratamiento por los pacien-
tes, ya fuera sola o acompafnada de medicacion.

La psicoterapia interpersonal ha sido desarrollada du-
rante los Ultimos 40 anos. Se ha demostrado su eficacia en
el tratamiento de pacientes adultos, adolescentes y ancia-
nos con trastornos depresivos, asi como para tratar el tras-
torno bipolar y la distimia. Los manuales originales han sido
traducidos al aleman, francés, portugués, italiano y japonés.
Se han realizado estudios en todo el mundo, incluso en el
Africa subsahariana, con resultados favorables. Se constitu-
y6 ademds una sociedad internacional para la psicoterapia
interpersonal (www.interpersonalpsychotherapy.org).

Este libro de autoayuda, escrito por Juan Garcia San-
chez y Pepa Palazén Rodriguez, es el primero en su género.
Es la primera publicacién autorizada en espafiol y es el pri-
mer libro de autoayuda basado en la psicoterapia interper-
sonal. Sus autores han tomado los principios fundamentales
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de esta forma de psicoterapia y los han adaptado para que
los pacientes puedan utilizarlos. Ahaden ademas ejemplos
de su propia experiencia clinica a modo de guia. La idea
central de la psicoterapia interpersonal es que la depresion
tiene lugar en un contexto interpersonal, como una situa-
cién de duelo, una disputa, un cambio vital o la falta de re-
laciones; y entender ese contexto es el punto de partida
para curarse.

Siguiendo las directrices del manual de psicoterapia in-
terpersonal, este libro ensefa al lector cémo reconocer los
sintomas de la depresion y cuéles son sus posibilidades de
tratamiento. Comprender el contexto interpersonal es basi-
co para reconocer la depresién y entenderla. A lo largo de
este libro aparecen ejemplos y casos practicos de pacientes
deprimidos, para que el lector pueda ayudarse a si mismo.

Ha sido una buena idea escribir el primer libro de au-
toayuda para la depresion basado en la psicoterapia inter-
personal. La depresién es una enfermedad muy comun,
que afecta a todas las clases sociales y, aunque su primera
apariciéon es temprana, suele volver a aparecer de nuevo a
lo largo de la vida. A pesar de que la depresion tiene un
grave impacto en el funcionamiento laboral, académico y
familiar, es una enfermedad que puede ser tratada con éxi-
to. Este libro pretende ayudarte a reconocer los primeros
sintomas de la depresién y las situaciones que los pueden
estar provocando.

Felicito a sus autores por hacer estas ideas accesibles a
los pacientes. Para muchas personas, conocer los sintomas
y el curso de la depresién, entender qué problemas en su
vida pueden estar origindndola, y aprender estrategias para
afrontar dichos problemas, puede ser suficiente. Para otras
personas, si la autoayuda no funciona, recomendamos se-
guir un tratamiento con un profesional de la salud mental.
Hay distintas opciones de tratamiento para la depresiéon co-
mo la medicacién y/o la psicoterapia, incluyendo la psicote-
rapia interpersonal.
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Para los profesionales de la salud mental interesados en
la psicoterapia interpersonal, recomendamos la lectura de
los siguientes manuales:

e Klerman, G.L.; Weissman, M. M.; Rounsaville, B. y
Chevron, E.S.Interpersonal Psychotherapy of De-
pression. Basic Books; Nueva York, NY: 1984.

e Mufson, L.; Pollack Dorta, K.; Moreau, D. y Weiss-
man, M.M. Interpersonal Psychotherapy for De-
pressed Adolescents, 2* ed. Guilford Publications,
Inc., Nueva York, 2004.

e Weissman, M.M.; Markowitz, J.C. y Klerman, G.L.
A Comprehensive Guide to Interpersonal Psycho-
therapy. Basic Books, Nueva York, NY; 2000.

e Weissman, M.M.; Markowitz, J.C. y Klerman, G.L.
A Clinician’s Quick Guide to Interpersonal Psycho-
therapy. Oxford University Press, Nueva York, NY:
2007.

Dra. Myrna M. Weissman
Catedratica de Epidemiologia y Psiquiatria Universidad de
Columbia, Nueva York
mmw3@columbia.edu
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Una introduccién

Es frecuente escuchar expresiones como “estoy depri-
mido”, “estoy de bajén” o “no levanto cabeza” para refe-
rirse a distintos estados de animo que reflejan un senti-
miento de malestar que afecta a la forma habitual de pen-
sar, sentir y comportarse. Sin embargo, sentirse triste y te-
ner dificultades para adaptarse a la vida cotidiana no nece-
sariamente indican que padezcas una depresion. La tristeza
no es una enfermedad, es una emocién, y como todas las
emociones es Util, aunque sea desagradable. Cuando per-
demos algo importante que es imposible de recuperar o
cuando nuestro esfuerzo no sirve para conseguir una meta
deseada, la tristeza nos ayuda a detener nuestro empefio
imposible, recuperar las energias perdidas, buscar compa-
fifa para consolarnos y planificar cémo continuar adelante.

La depresiéon, en cambio, es un trastorno psicolégico
que se caracteriza por una alteracion del estado del animo
y de la vitalidad, que impide que la persona funcione como
de costumbre en su entorno familiar, social y laboral, y que
genera un gran malestar. Se manifiesta mediante un con-
junto de sintomas, se prolonga en el tiempo y bloquea a
quien la padece. Si tienes depresion, es bastante probable
que lleves un tiempo sintiéndote triste o irritado, con la
sensacion de que te cuesta disfrutar o relajarte como antes,
y con la sensacién de que estds mas cansado fisica y men-
talmente. Quizas hayas dejado de hacer algunas activida-
des y pases mas tiempo solo, déndole vueltas a la cabeza.

En tu mente siempre los mismos pensamientos: “No val-
go”, “no puedo”, “no me quieren”, “tengo la culpa de to-
do”, “nada merece la pena”... Quizas también hayas nota-
do cambios en tu cuerpo. Tu apetito, tu necesidad de dor-



Afronta tu depresion con terapia interpersonal Javier Garcia Sanchez

mir y tu deseo sexual pueden haber disminuido (o en algu-
nos casos, aumentado). Es posible, ademas, que te sientas
mas “lento”, con dificultades para ponerte en marcha, to-
mar decisiones o prestar atencién, o que sientas en cambio
como una inquietud interna que te lleva a moverte sin sen-
tido de aqui para alld, morderte las ufias o fumar. Puede
que incluso te haya rondado la idea de que estarias mejor
muerto o que lo mejor seria quitarte de en medio.

Todos estos cambios en tu forma de pensar, sentir y
comportarte, habran afectado la manera en que te relacio-
nas con los demas y como ocupas tu tiempo. Asi, no es ex-
trafio que estés menos implicado que antes en tu trabajo,
estudios, tareas domésticas o aficiones. Tampoco seria raro
que te encontraras mas aislado o que tus relaciones con los
demas se hayan vuelto mas tensas, bien porque la gente te
“agobie” con su buena disposiciéon a ayudarte, bien por-
que se muestren irritados contigo al ver que no te sientes
mejor con su ayuda.

Si te ves muy reflejado en las lineas de arriba, es proba-
ble que estés pasando por un episodio depresivo o una
distimia, y que requieras un tratamiento especifico. Si no te
ves tan reflejado, puede que no tengas una depresion, pe-
ro si que estés pasando por un mal momento debido a un
cambio en tu vida que te haya desestabilizado, lo que lla-
mariamos un trastorno de adaptacién. Mas adelante te ex-
plicaremos la diferencia entre estos tipos de depresion.

A continuacién, te proponemos rellenar y corregir td

mismo un inventario de sintomas, que te ayudara a clarificar
la gravedad de tu depresion.

Inventario para valorar tu grado de depresién

En el Inventario 1 encontraras un listado de sintomas ti-
picos de la depresiéon. Marca en cada caso la frecuencia
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con la que los has experimentado o los estds experimen-
tando en las Ultimas semanas. Después, suma los totales y
lee su interpretacion.

Inventario 1: Grado de depresién

Casi nun- Algunos Casi  a Adiario
ca dias diario

Sintomas depresivos

1. Me siento triste, decaido y con ganas de llo-
rar

2. Me siento irritado y me enfado con mas faci-

lidad

3. Siento que he perdido el interés por casi to-

do

4. Me cuesta disfrutar de lo que hago, como si
estuviera “anestesiado” o vacio

5. Me siento cansado, fatigado y sin fuerzas

6. Me implico menos en mis actividades

7. Estoy mas retraido, mas callado

8. Estoy mas despistado y olvidadizo

9. Mi suefio ha cambiado: tardo méas en dor-
mirme, me desvelo o duermo maés tiempo de
lo habitual

10. Mi apetito ha cambiado: como bastante
menos o0 me pego atracones (sobre todo a sa-
bor dulce)

11
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11. Mi deseo sexual ha disminuido

12. Me cuesta tomar decisiones y ponerme en
marcha. Voy como a “cémara lenta”

13. Me siento tan inquieto que necesito mover-
me o hacer algo y, ain asi, no me calmo

14. Confio menos en mis capacidades

15. Pienso que soy un inutil, que no valgo

16. Pienso que estoy solo, que no me quieren

17. Pienso que tengo la culpa de todo, me re-
procho y me critico a mi mismo con facilidad

18. Recuerdo el pasado con sufrimiento e ima-
gino el futuro con desesperacion

19. Pienso que estaria mejor muerto

20. Pienso que no tengo salida a mis proble-
mas, que estoy desesperado

TOTALES:

Interpretacién. Padecer alguno de estos sintomas oca-
sionalmente no significa que estés sufriendo una depresion,
pero una combinacién de varios sintomas casi a diario o a
diario, durante al menos un par de semanas, si podria estar
indicadndolo. Descarta los sintomas que presentas “casi
nunca” o “algunos dias”, y suma el total de sintomas que

12
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presentas “casi a diario” o “a diario”. A continuacién te in-
dicamos los diagndsticos mas probables. Pero eso si, ten
en cuenta que este inventario es sélo orientativo y no pue-
de substituir la valoracién de un profesional.

13

e Menos de 5 sintomas. Es posible que estés ex-

perimentando malestar ante algin cambio o
acontecimiento reciente para el que no te ves
preparado. Es poco probable que tengas una
depresion, pero si que tengas un trastorno de
adaptacion. Estos sintomas suelen remitir sin
tratamiento, conforme uno se adapta al cam-
bio. No obstante, si te generan mucho males-
tar, seria interesante consultar con un especia-
lista.

De 5 a 10 sintomas. Es bastante probable que
presentes una depresion, especialmente si has
marcado 2 de los 5 primeros sintomas. Depen-
diendo del tiempo que lleves asi y de la inten-
sidad de los mismos, podrias estar padeciendo
una distimia, si los sintomas estan presentes
con poca intensidad pero casi a diario durante
mas de 2 afios, o un episodio depresivo, si los
sintomas son mucho mas intensos y continuos
durante més de 2 semanas. Seria recomenda-
ble que consultases con un profesional de la
salud mental.

Mas de 10 sintomas. Si estds padeciendo més
de 10 de estos sintomas de forma intensa, du-
rante mas de 2 semanas, a diario, casi todo el
dia, y con dificultades para llevar tu vida ade-
lante, con bastante probabilidad estés sufrien-
do un episodio depresivo de cierta gravedad.
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Necesitas ponerte ya en tratamiento psicoldgi-
co, farmacolégico o ambos.

e Nota importante: con independencia del nu-
mero de sintomas marcados, si has incluido los
3 dltimos, seria necesario que hablases urgen-
temente con un profesional de la salud mental.
De cada 7 personas que padecen un trastorno
depresivo, una termina suicidandose, sobre to-
do si no ha recibido ningun tipo de tratamien-
to. Este libro puede ser un buen complemento
para tu tratamiento pero en ningln caso pue-
de substituir la ayuda de un profesional.

Algunos ejemplos de personas que han sufrido depresién

A continuaciéon vamos a hablarte de cuatro pacientes
tratados por nosotros que han sufrido distintos tipos de de-
presion. Aparecerdn de nuevo mas adelante en otros capi-
tulos, junto a otros ejemplos, para darte ideas de cémo
afrontaron su enfermedad y cémo fue su recuperacion.

El caso de Maria

Maria es una mujer de 41 afos que vivié la peor expe-
riencia para una madre: la pérdida de su hijo. Conduciendo
con su nifio de 7 afios en el asiento trasero, tuvo un grave
accidente. Ella sélo sufrié heridas superficiales pero su hijo
murié al no llevar puesto el cinturén de seguridad. Por en-
tonces lo pasé muy mal. Se sentia triste y culpable, perdié
el apetito y tenia insomnio. Con el tiempo y un antidepresi-
vo, que le receté su médico de familia, consiguié recupe-
rarse. De hecho, a mucha gente le sorprendia la entereza
que habia mostrado y cémo habia conseguido reponerse
tan pronto. Ella decia que no podia permitirse estar depri-
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