Estrategias para
detectar la depresion’

La depresion es considerada tanto un estado de animo caracterizado por la baja de energia producida por
sentimientos de tristeza, asi como un padecimiento crénico que requiere atencion por profesionistas de la
salud mental; su identificacion es sumamente importante para determinar las medidas de apoyo externas.
Es importante mencionar que solo un profesional, ya sea psicélogo o psiquiatrica pueden hacer
diagndsticos de salud mental, esto incluye padecimientos como la depresion y otros, por lo que si
identificas algunos sintomas es importante que te acerques a un profesional.

La depresion en general:

Estd asociada al dolor, al desgano y falta de
energia, ala desesperanza, a la soledad inten-
cionada(no hay interés por socializar), al miedo
incapacitante, al desorden del suenoy
alimenticio.

El sentimiento empobrecido de simismxy lo
desacreditante que éste es, se convierte en
algo real para quien la padece; asi como la per-
cepcidon de que el “mundo es una porqueria/no
vale la pena/no tiene remedio”.

gque desempenan:

Puede derivarse de varias cosas, entre esas:

« Sertestigo del dolor producido por situaciones
de violencia estructural y/o violencias ex-
tremas diversas(desapariciones, decapitac-
iones, fosas clandestinas o irrequlares, gje-
cuciones, tortura, entre otros), propias del es-
cenario de guerra que vive el pais desde el ano
2007 alafecha.

« Acompanar ala fuente, victima o sobreviviente
de violencia durante anosy presenciar el pro-
ceso de impunidad ligado a busqueda de
verdad y justicia.

« Sufrir discriminacion por género, etnia, edad,
clase, medio para el que se trabajay fuente que
cubre.

« Ladesaparicion, ejecucion, desplazamiento y/o

Se puede considerar como leve, moderada o
grave.

La depresidn se puede convertir en un proble-
ma serio de salud, sobre todo cuando es croni-
ca(de larga duracion)y moderada o grave; o
que la vuelve incapacitante, es entonces que se
le considera como una enfermedad y probable-
mente requiera atencion profesional, ya sea
psicologica y/o meédica.

La depresion en periodistas por el trabajo

tortura vivida por algun(a) companerx periodista
por la fuente y contexto que reporta. El nivel del
impacto, dependera del nivel de cercania que se
le tenga.

« Sersobreviviente directx de amenazas, vigilan-
cia, ataques, desplazamiento o tortura.

« Precarizacion de la labor periodistica.

Se agudiza por el agotamiento que produce dar
cuenta durante anos de un escenario de violen-
cia agravada.

Suele presentar sentimientos de culpa, por tener
la posibilidad de contar con recursos sociales,
economicos, académicos, en relacion a la fuente
o al(la) colega que no lo esta.

Suele estar mas asociada al Burn Out (estar que-
mado) que la ansiedad o el estrés mismo.




En cualquier estado depresivo es importante evitar:

A las personas que suelen decir: “todo va a estar
bien”, “hay otros que tienen muchas mas razones
para sufrir que tu” ... es decir poner distancia a
quienes invalidan el dolor o sufrimiento, pues
pareceria que unx mismx ha elegido estar asi,
pues el desgaste que significa dar explicaciones
de éste estado de animo a quienes no tienen ca-
pacidad de escucharlo, puede generar ansiedad.
Contenidos de violencia, catastrofes, impunidad,

pérdidas al menos por el tiempo en que la

Es recomendable

|dentificar que se requiere ayuda emocional
—aunque no sea con un profesional -. El primer
paso es contar con este apoyo de la primer red de
apoyo que se tenga, sea familiar o social.

Tener disposicion para hablar lo que te tiene asi,
aun cuando creas que no tiene sentido.

Debatir lo irracional de lo que dice a si mismx:
“todo me sale mal”, jamas encontraré un(a) com-
panerx que esté ala altura de lo que he vivido’,
“Esto no tiene remedio”.

|dentificar ala persona o las personas que con-
sideras que tendran interés en apoyarte y es-
cucharte, sin que hagajuicios de lo que estas
dispuestx a compartir.

Independientemente del estado de animo que se

tenga, recomenzar poco a poco con tareas o acti-

&
Sobre ayuda
profesional:

La estabilizacion de vuelta dependera en gran
medida de la voluntad de la persona para salir de
ese estado. Sin embargo, si el nivel de depresién
es agudo, que no tenga la capacidad ni la energia
de moverse de ahi, es necesario buscar apoyo
profesional, ya sea psicologico y/o psiquiatrico.
La busqueda de ayuda profesional, es necesario
valorarlo en conjunto con la persona o red de

depresion esta presente, porque solo reforzaria
la percepcion de nada valga la penay la
agravaria en agudezay cronicidad, produciendo
burn out. La predisposicion a pensar de forma
distorsionada o negativa sobre si mismx, sobre
Ixs demas y sobre el mundo.

Evadir la situacion, pues de no atenderse, el
cuadro se hace agudo o se vuelve cronico, re-
quiriendo entonces atencion profesional.

vidades pequefas que anteriormente se realiza-
ban. Esto puede ser que se logre por unx mismx
0 se requiera que lo vayas acordando con la per-
sona que te esté apoyando.

Importante retomar la rutina que hacia parte del
dia a dia, de menos: ducha, comida, horas de
sueno, arreglo personal, limpiar vivienda, hacer
compras, a mas: salir areportear, escribir, revis-
ar, investigar, salir con amigxs, ver ala familia,
deporte...

|dentificar el origen de la depresiony afrontar la
situacion con acciones firmes, hasta evadirla(ya
sea dejando la fuente que se cubre, dejando al
medio para el que se trabaja, cambiando de
casa...).

Retomar alguna actividad que se disfrutaba,
aungue no se tengan deseos de hacerlo.

apoyo que tienes, para saber identificar si se
requiere, o tu mismx, con suacompanamiento
podrias salir de la situacion.

Esimportante saber que los profesionales no
‘curan”, ofrecen recursos e informacion que
habran de ser asumidosy llevados a la accion
por quien tiene la depresion.

La clave de la gravedad de un padecimiento, la
da el nivel de funcionalidad de la persona en
todos los roles que tiene cotidianamente.




