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Mental de la

Concientizar sobre la depresion

Ladepresion es una de las condiciones desa-
lud mental méas frecuentes y, al mismo tiem-
po. mids incomprendidas. No es una rarezani
una debilidad personal: es una forma comuin
desufrimiento humano. Probablemente to-
dos la atravesemos alguna vez de manera
aguda, y cerca de una decada siete personas
lavive de forma crénica, durante meses o
afios, necesitando apoyo para sostener su vi-
da cotidiana. Aun asi, sigue siendo una expe-
riencia que muchas veces sevive en silencio.
Condentizar sobre la depresion no es hablar
“contra” ella, sino recordar quea nuestro al-
rededor hay personas suftiendo. En cual-
quier espacio es probable que alguien esté lu-
chando con su dnimo, sk energla o sus pensa-
mientos. Tener presente esa realidad cambia
laformaen que mirames al otro: con mas
empatia y menos juicio.

Larelacion entre la depresidn y el estilode vi-
da es bidirecdonal. Cuando una persona se
siente peor, suele abandonar habitos saluda-
bles. Pero, al mismo tiempo, el abandonode

esas conductas agrava ese malestar, porgue
no se cubren necesidades bioldgicas, psicold-
gicasy sociales basicas, Poreso, el estilo de vi-
da no puede entenderse solo como una deci-
sion individual: requiere condiciones sociales
que lohagan posible. Espacios seguros, acce-
s0 a actividad fisica, recursos economicos,
educacicn y tiempo son determinantes rea-
les dela salud mental.

Elaislamientoes uno de los principales facto-
res de riesgo. Podemos estar rodeados de per-
sonas y sentimos solos. Lo que protege no es
la cantidad de vinculos, sino contar con rela-
dones de confianza donde se pueda hablar
sin culpa ni miedoa ser juzgado.

El estigma sigue siendo un abstaculo central.
Culturalmente hemos aprendido que sentir
se triste, cansado o desanimado es algo que
debe ocultarse. La tristeza acogida y com-
prendida es parte natural de la experiencia
humana. Cuando esa emocion es juzgada,
aparece un segundosufrimiento: sentirse
mal por sentirse mal. La depresion no es solo

go clinico miembro del Comité Salud
ilena de Medicina del Estilo de Vida

tristeza; es tristeza 7
miis lucha contra la tristeza.

A esto se stuman las barreras para acceder a
tratamiento: falta de profesionales, Hempos
insuficientes de atencidn y, muchas veces, in-
tervenciones pooo efectivas, Hay personas
que piden ayuday no redben el apoyo que
necesitan,

En este escenario, los pilares del estilode vida
cumplen un rol clave. Dormir mal afecta di-
rectamente el Animo, y 1a deprivacion de suwe-
nosostenida deteriora la salud mental. La ac-
tividad fisica, por su parte, tiene amplia evi-
dencia en la reduccidon de sintomas depresi-
VoS, en parte porque mejora el descansoy la
psicoterapia, pero la complementan y am-
plian las posibilidades de cuidado.
Concientizar la depresion es humanizarla. Es
aceptarque el sufrimiento existe, que no
siempre seve, y que nadie deberia cargarlo
en soledad. Nose trata de luchar contra la
tristeza, sino de aprender a acompanarla.
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