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NO TA DE LOS AU TO RES

Las ex pli ca cio nes y las re fle xio nes que apa re cen en es te
li bro pre ten den ayu dar al lec tor a que en tien da qué es la
de pre sión y có mo és ta pue de aso ciar se a su con tex to in ter- 
per so nal. Si sos pe chas que es tás pa de cien do una de pre- 
sión, la lec tu ra de es te li bro te ayu da rá. Sin em bar go, no
se rá su fi cien te pa ra re cu pe rar te. Con sul ta con tu mé di co o
con un pro fe sio nal de la salud men tal.

Pa ra es cri bir es te li bro nos he mos ba sa do en los tra ba- 
jos y ma nua les pro fe sio na les del Dr. Ge rald L. Kler man, de
la Dra. Myr na M. Wei ss man y de su equi po de co la bo ra do- 
res. Atri bú ya se a no so tros cual quier di fe ren cia en tre sus
ideas ori gi na les y las que aquí apa re cen.

Pa ra cual quier co men ta rio o su ge ren cia so bre el li bro,
pue de con tac tar con no so tros en psi co te ra pia-in ter per so nal
@hot mail.com.
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AGRA DE CI MIEN TOS

Que re mos agra de cer a la Dra. Myr na M. Wei ss man, de
la Uni ver si dad de Co lum bia (EE.UU.), la con fian za que ha
de po si ta do en no so tros pa ra el de sa rro llo de es te li bro. Co- 
mo ella mis ma nos di ce en el pró lo go que nos ha es cri to,
es te li bro es el pri me ro en su gé ne ro, en tan to que es el
pri mer li bro de au toayu da pa ra la de pre sión que se ba sa en
su mé to do: la psi co te ra pia in ter per so nal. Mil gra cias a la
Dra. Wei ss man y a su equi po de co la bo ra do res, en es pe cial
a su di fun to ma ri do, el Dr. Ge rald L. Kler man, que fa lle ció
en abril de 1992. Sus in ves ti ga cio nes so bre de pre sión les
con du je ron a in ven tar una nue va for ma de en ten der la psi- 
co te ra pia, bre ve en el tiem po, in ten sa en los afec tos y cen- 
tra da en la im por tan cia de las re la cio nes hu ma nas a la ho ra
de en fer mar y de sa nar.

Gra cias tam bién a Ma nuel Gue rre ro y Ol ga Cas tan yer,
del equi po edi to rial de Des clée de Brouwer, por ha ber aco- 
gi do es te pro yec to con tan to en tu sia mo.

Qué de cir de nues tros fa mi lia res, ami gos y co le gas de
pro fe sión, mu chas gra cias por vues tro apo yo. Va lio sas han
si do las su ge ren cias de Lau ra Wi lkis, Pe dro Mo reno, Ana
Bea triz Pa di lla, Es teban Or tiz, Car men Mar tí nez, Juan A. Az- 
nar, Ma ri sa Te rra di llos, Pa blo Her nán dez, Jo sé Mª Ló pez
Ochan do y Pi lar Gar cía. ¡Gra cias a to dos!

Y, por su pues to, gra cias a nues tros pa cien tes, por ha cer- 
nos par tí ci pes de sus his to rias per so na les y por con fiar en
no so tros pa ra re cu pe rar se de la de pre sión. Ellos y ellas son
los que más nos han en se ña do.
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PRÓ LO GO

La Psi co te ra pia In ter per so nal, cu yas si glas en in glés son
IPT, fue de sa rro lla da en los años se ten ta por Ge rald L. Kler- 
man, Myr na M. Wei ss man y sus co la bo ra do res. Su in ten ción
era sa tis fa cer la ca da vez ma yor ne ce si dad de es pe ci fi car
los pro ce di mien tos de psi co te ra pia, de for ma que pu die ran
de fi nir se en un ma nual, uti li zar se en la for ma ción de psi co- 
te ra peu tas y tam bién tes tar se en en sa yos clí ni cos, co mo se
ha ce con los fár ma cos. En aquel mo men to, la ne ce si dad de
es te tra ba jo era ob via, de bi do a la cre cien te va rie dad de
fár ma cos psi co tró pi cos exis ten tes y las prue bas de su efi ca- 
cia a la ho ra de tra tar tras tor nos psi quiá tri cos. Se ne ce si ta- 
ba una in for ma ción si mi lar pa ra la psi co te ra pia, ya que és ta
era a me nu do pre fe ri da co mo tra ta mien to por los pa cien- 
tes, ya fue ra so la o acom pa ña da de me di ca ción.

La psi co te ra pia in ter per so nal ha si do de sa rro lla da du- 
ran te los úl ti mos 40 años. Se ha de mos tra do su efi ca cia en
el tra ta mien to de pa cien tes adul tos, ado les cen tes y an cia- 
nos con tras tor nos de pre si vos, así co mo pa ra tra tar el tras- 
torno bi po lar y la dis ti mia. Los ma nua les ori gi na les han si do
tra du ci dos al ale mán, fran cés, por tu gués, ita liano y ja po nés.
Se han rea li za do es tu dios en to do el mundo, in clu so en el
Áfri ca sub s aha ria na, con re sul ta dos fa vo ra bles. Se cons ti tu- 
yó ade más una so cie dad in ter na cio nal pa ra la psi co te ra pia
in ter per so nal (www.in ter per so nalp s y cho the ra py.org).

Es te li bro de au toayu da, es cri to por Juan Gar cía Sán- 
chez y Pe pa Pa la zón Ro drí guez, es el pri me ro en su gé ne ro.
Es la pri me ra pu bli ca ción au to ri za da en es pa ñol y es el pri- 
mer li bro de au toayu da ba sa do en la psi co te ra pia in ter per- 
so nal. Sus au to res han to ma do los prin ci pios fun da men ta les
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de es ta for ma de psi co te ra pia y los han adap ta do pa ra que
los pa cien tes pue dan uti li zar los. Aña den ade más ejem plos
de su pro pia ex pe rien cia clí ni ca a mo do de guía. La idea
cen tral de la psi co te ra pia in ter per so nal es que la de pre sión
tie ne lu gar en un con tex to in ter per so nal, co mo una si tua- 
ción de due lo, una dis pu ta, un cam bio vi tal o la fal ta de re- 
la cio nes; y en ten der ese con tex to es el pun to de par ti da
pa ra cu rar se.

Si guien do las di rec tri ces del ma nual de psi co te ra pia in- 
ter per so nal, es te li bro en se ña al lec tor có mo re co no cer los
sín to mas de la de pre sión y cuá les son sus po si bi li da des de
tra ta mien to. Com pren der el con tex to in ter per so nal es bá si- 
co pa ra re co no cer la de pre sión y en ten der la. A lo lar go de
es te li bro apa re cen ejem plos y ca sos prác ti cos de pa cien tes
de pri mi dos, pa ra que el lec tor pue da ayu dar se a sí mis mo.

Ha si do una bue na idea es cri bir el pri mer li bro de au- 
toayu da pa ra la de pre sión ba sa do en la psi co te ra pia in ter- 
per so nal. La de pre sión es una en fer me dad muy co mún,
que afec ta a to das las cla ses so cia les y, aun que su pri me ra
apa ri ción es tem pra na, sue le vol ver a apa re cer de nue vo a
lo lar go de la vi da. A pe sar de que la de pre sión tie ne un
gra ve im pac to en el fun cio na mien to la bo ral, aca dé mi co y
fa mi liar, es una en fer me dad que pue de ser tra ta da con éxi- 
to. Es te li bro pre ten de ayu dar te a re co no cer los pri me ros
sín to mas de la de pre sión y las si tua cio nes que los pue den
es tar pro vo can do.

Fe li ci to a sus au to res por ha cer es tas ideas ac ce si bles a
los pa cien tes. Pa ra mu chas per so nas, co no cer los sín to mas
y el cur so de la de pre sión, en ten der qué pro ble mas en su
vi da pue den es tar ori gi nán do la, y apren der es tra te gias pa ra
afron tar di chos pro ble mas, pue de ser su fi cien te. Pa ra otras
per so nas, si la au toayu da no fun cio na, re co men da mos se- 
guir un tra ta mien to con un pro fe sio nal de la salud men tal.
Hay dis tin tas op cio nes de tra ta mien to pa ra la de pre sión co- 
mo la me di ca ción y/o la psi co te ra pia, in clu yen do la psi co te- 
ra pia in ter per so nal.
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Pa ra los pro fe sio na les de la salud men tal in te re sa dos en
la psi co te ra pia in ter per so nal, re co men da mos la lec tu ra de
los si guien tes ma nua les:

Kler man, G.L.; Wei ss man, M. M.; Roun savi lle, B. y
Che v ron, E.S.In ter per so nal Ps y cho the ra py of De- 
pres sion. Ba sic Books; Nue va Yo rk, NY: 1984.
Mu fson, L.; Po lla ck Dor ta, K.; Mo reau, D. y Wei ss- 
man, M.M. In ter per so nal Ps y cho the ra py for De- 
press ed Ado les cen ts, 2ª ed. Guil ford Pu bli ca tions,
Inc., Nue va Yo rk, 2004.
Wei ss man, M.M.; Ma rko wi tz, J.C. y Kler man, G.L.
A Com prehen si ve Gui de to In ter per so nal Ps y cho- 
the ra py. Ba sic Books, Nue va Yo rk, NY; 2000.
Wei ss man, M.M.; Ma rko wi tz, J.C. y Kler man, G.L.
A Cli ni cian’s Qui ck Gui de to In ter per so nal Ps y cho- 
the ra py. Ox ford Uni ver si ty Press, Nue va Yo rk, NY:
2007.

Dra. Myr na M. Wei ss man
Ca te drá ti ca de Epi de mio lo gía y Psi quia tría Uni ver si dad de

Co lum bia, Nue va York
mmw3@co lum bia.edu
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1
¿TEN GO DE PRE SIÓN?
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Una in tro duc ción

Es fre cuen te es cu char ex pre sio nes co mo “es toy de pri- 
mi do”, “es toy de ba jón” o “no le van to ca be za” pa ra re fe- 
rir se a dis tin tos es ta dos de áni mo que re fle jan un sen ti- 
mien to de ma les tar que afec ta a la for ma ha bi tual de pen- 
sar, sen tir y com por tar se. Sin em bar go, sen tir se tris te y te- 
ner di fi cul ta des pa ra adap tar se a la vi da co ti dia na no ne ce- 
sa ria men te in di can que pa dez cas una de pre sión. La tris te za
no es una en fer me dad, es una emo ción, y co mo to das las
emo cio nes es útil, aun que sea des agra da ble. Cuan do per- 
de mos al go im por tan te que es im po si ble de re cu pe rar o
cuan do nues tro es fuer zo no sir ve pa ra con se guir una me ta
de sea da, la tris te za nos ayu da a de te ner nues tro em pe ño
im po si ble, re cu pe rar las ener gías per di das, bus car com pa- 
ñía pa ra con so lar nos y pla ni fi car có mo con ti nuar ade lan te.

La de pre sión, en cam bio, es un tras torno psi co ló gi co
que se ca rac te ri za por una al te ra ción del es ta do del áni mo
y de la vi ta li dad, que im pi de que la per so na fun cio ne co mo
de cos tum bre en su en torno fa mi liar, so cial y la bo ral, y que
ge ne ra un gran ma lestar. Se ma ni fies ta me dian te un con- 
jun to de sín to mas, se pro lon ga en el tiem po y blo quea a
quien la pa de ce. Si tie nes de pre sión, es bas tan te pro ba ble
que lle ves un tiem po sin tién do te tris te o irri ta do, con la
sen sación de que te cues ta dis fru tar o re la jar te co mo an tes,
y con la sen sación de que es tás más can sa do fí si ca y men- 
tal men te. Qui zás ha yas de ja do de ha cer al gu nas ac ti vi da- 
des y pa ses más tiem po so lo, dán do le vuel tas a la ca be za.

En tu men te siem pre los mis mos pen sa mien tos: “No val- 
go”, “no pue do”, “no me quie ren”, “ten go la cul pa de to- 
do”, “na da me re ce la pe na”… Qui zás tam bién ha yas no ta- 
do cam bios en tu cuer po. Tu ape ti to, tu ne ce si dad de dor- 
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mir y tu de seo se xual pue den ha ber dis mi nui do (o en al gu- 
nos ca sos, au men ta do). Es po si ble, ade más, que te sien tas
más “len to”, con di fi cul ta des pa ra po ner te en mar cha, to- 
mar de ci sio nes o pres tar aten ción, o que sien tas en cam bio
co mo una in quie tud in ter na que te lle va a mo ver te sin sen- 
ti do de aquí pa ra allá, mor der te las uñas o fu mar. Pue de
que in clu so te ha ya ron da do la idea de que es ta rías me jor
muer to o que lo me jor se ría qui tar te de en me dio.

To dos es tos cam bios en tu for ma de pen sar, sen tir y
com por tar te, ha brán afec ta do la ma ne ra en que te re la cio- 
nas con los de más y có mo ocu pas tu tiem po. Así, no es ex- 
tra ño que es tés me nos im pli ca do que an tes en tu tra ba jo,
es tu dios, ta reas do més ti cas o afi cio nes. Tam po co se ría ra ro
que te en con tra ras más ais la do o que tus re la cio nes con los
de más se ha yan vuel to más ten sas, bien por que la gen te te
“ago bie” con su bue na dis po si ción a ayu dar te, bien por- 
que se mues tren irri ta dos con ti go al ver que no te sien tes
me jor con su ayu da.

Si te ves muy re fle ja do en las lí neas de arri ba, es pro ba- 
ble que es tés pa san do por un epi so dio de pre si vo o una
dis ti mia, y que re quie ras un tra ta mien to es pe cí fi co. Si no te
ves tan re fle ja do, pue de que no ten gas una de pre sión, pe- 
ro sí que es tés pa san do por un mal mo men to de bi do a un
cam bio en tu vi da que te ha ya des es ta bi li za do, lo que lla- 
ma ría mos un tras torno de adap ta ción. Más ade lan te te ex- 
pli ca re mos la di fe ren cia en tre es tos ti pos de de pre sión.

A con ti nua ción, te pro po ne mos re lle nar y co rre gir tú
mis mo un in ven ta rio de sín to mas, que te ayu da rá a cla ri fi car
la gra ve dad de tu de pre sión.

In ven ta rio pa ra va lo rar tu gra do de de pre sión

En el In ven ta rio 1 en con tra rás un lis ta do de sín to mas tí- 
pi cos de la de pre sión. Mar ca en ca da ca so la fre cuen cia
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con la que los has ex pe ri men ta do o los es tás ex pe ri men- 
tan do en las úl ti mas se ma nas. Des pués, su ma los to ta les y
lee su in ter pre ta ción.

In ven ta rio 1: Gra do de de pre sión

Sín to mas de pre si vos
Ca si nun- 
ca

Al gu nos
días

Ca si a
dia rio

A dia rio

1. Me sien to tris te, de caí do y con ga nas de llo- 
rar

2. Me sien to irri ta do y me en fa do con más fa ci- 
li dad

3. Sien to que he per di do el in te rés por ca si to- 
do

4. Me cues ta dis fru tar de lo que ha go, co mo si
es tuvie ra “anes te sia do” o va cío

5. Me sien to can sa do, fa ti ga do y sin fuer zas

6. Me im pli co me nos en mis ac ti vi da des

7. Es toy más re traí do, más ca lla do

8. Es toy más des pis ta do y ol vi da di zo

9. Mi sue ño ha cam bia do: tar do más en dor- 
mir me, me des ve lo o duer mo más tiem po de
lo ha bi tual

10. Mi ape ti to ha cam bia do: co mo bas tan te
me nos o me pe go atra co nes (so bre to do a sa- 
bor dul ce)
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11. Mi de seo se xual ha dis mi nui do

12. Me cues ta to mar de ci sio nes y po ner me en
marcha. Voy co mo a “cá ma ra len ta”

13. Me sien to tan in quie to que ne ce si to mo ver- 
me o ha cer al go y, aún así, no me cal mo

14. Con fío me nos en mis ca pa ci da des

15. Pien so que soy un inú til, que no val go

16. Pien so que es toy so lo, que no me quie ren

17. Pien so que ten go la cul pa de to do, me re- 
pro cho y me cri ti co a mí mis mo con fa ci li dad

18. Re cuer do el pa sa do con su fri mien to e ima- 
gino el fu tu ro con des es pe ra ción

19. Pien so que es ta ría me jor muer to

20. Pien so que no ten go sali da a mis pro ble- 
mas, que es toy des es pe ra do

TO TA LES:

In ter pre ta ción. Pa de cer al guno de es tos sín to mas oca- 
sio nal men te no sig ni fi ca que es tés su frien do una de pre sión,
pe ro una com bi na ción de va rios sín to mas ca si a dia rio o a
dia rio, du ran te al me nos un par de se ma nas, sí po dría es tar
in di cán do lo. Des car ta los sín to mas que pre sen tas “ca si
nun ca” o “al gu nos días”, y su ma el to tal de sín to mas que
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pre sen tas “ca si a dia rio” o “a dia rio”. A con ti nua ción te in- 
di ca mos los diag nós ti cos más pro ba bles. Pe ro eso sí, ten
en cuen ta que es te in ven ta rio es só lo orien ta ti vo y no pue- 
de subs ti tuir la va lo ra ción de un pro fe sio nal.

Me nos de 5 sín to mas. Es po si ble que es tés ex- 
pe ri men tan do ma les tar an te al gún cam bio o
acon te ci mien to re cien te pa ra el que no te ves
pre pa ra do. Es po co pro ba ble que ten gas una
de pre sión, pe ro sí que ten gas un tras torno de
adap ta ción. Es tos sín to mas sue len re mi tir sin
tra ta mien to, con for me uno se adap ta al cam- 
bio. No obs tan te, si te ge ne ran mu cho ma les- 
tar, se ría in te re san te con sul tar con un es pe cia- 
lis ta.
De 5 a 10 sín to mas. Es bas tan te pro ba ble que
pre sen tes una de pre sión, es pe cial men te si has
mar ca do 2 de los 5 pri me ros sín to mas. De pen- 
dien do del tiem po que lle ves así y de la in ten- 
si dad de los mis mos, po drías es tar pa de cien do
una disti mia, si los sín to mas es tán pre sen tes
con po ca in ten si dad pe ro ca si a dia rio du ran te
más de 2 años, o un epi so dio de presi vo, si los
sín to mas son mu cho más in ten sos y con ti nuos
du ran te más de 2 se ma nas. Se ría re co men da- 
ble que con sul ta ses con un pro fe sio nal de la
salud men tal.
Más de 10 sín to mas. Si es tás pa de cien do más
de 10 de es tos sín to mas de for ma in ten sa, du- 
ran te más de 2 se ma nas, a dia rio, ca si to do el
día, y con di fi cul ta des pa ra lle var tu vi da ade- 
lan te, con bas tan te pro ba bi li dad es tés su frien- 
do un epi so dio de pre si vo de cier ta gra ve dad.
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Ne ce si tas po ner te ya en tra ta mien to psi co ló gi- 
co, far ma co ló gi co o am bos.
No ta im por tan te: con in de pen den cia del nú- 
me ro de sín to mas mar ca dos, si has in clui do los
3 úl ti mos, se ría ne ce sa rio que ha bla ses ur gen- 
te men te con un pro fe sio nal de la salud men tal.
De ca da 7 per so nas que pa de cen un tras torno
de pre si vo, una ter mi na sui ci dán do se, so bre to- 
do si no ha re ci bi do nin gún ti po de tra ta mien- 
to. Es te li bro pue de ser un buen com ple men to
pa ra tu tra ta mien to pe ro en nin gún ca so pue- 
de subs ti tuir la ayu da de un pro fe sio nal.

Al gu nos ejem plos de per so nas que han su fri do de pre sión

A con ti nua ción va mos a ha blar te de cua tro pa cien tes
tra ta dos por no so tros que han su fri do dis tin tos ti pos de de- 
pre sión. Apa re ce rán de nue vo más ade lan te en otros ca pí- 
tu los, jun to a otros ejem plos, pa ra dar te ideas de có mo
afron ta ron su en fer me dad y có mo fue su re cu pe ra ción.

El ca so de Ma ría

Ma ría es una mu jer de 41 años que vi vió la peor ex pe- 
rien cia pa ra una ma dre: la pér di da de su hi jo. Con du cien do
con su ni ño de 7 años en el asien to tra se ro, tu vo un gra ve
ac ci den te. Ella só lo su frió he ri das su per fi cia les pe ro su hi jo
mu rió al no lle var pues to el cin tu rón de se gu ri dad. Por en- 
ton ces lo pa só muy mal. Se sen tía tris te y cul pa ble, per dió
el ape ti to y te nía in som nio. Con el tiem po y un anti de pre si- 
vo, que le re ce tó su mé di co de fa mi lia, con si guió re cu pe- 
rar se. De he cho, a mu cha gen te le sor pren día la en te re za
que ha bía mos tra do y có mo ha bía con se gui do re po ner se
tan pron to. Ella de cía que no po día per mi tir se es tar de pri- 


