movimiento rural cristiano

-LA DEPRESION-

! Lo que es la vida! Con lo bien que parecia ‘irles
todo en casa del "tio Basilio",y resulta que tiene una
depresién.Ultimamente se le notaba cansado,triste,melan
célico,como agobiadosse habia empezado a abandonar,y
presentaba un aspecto un poco desalifnado,cada vez habla-
ba menos y ya no queria salir como antes.Pero,! quien
iba a imaginar ésto!

Cuando fui a sucasa para hablar del viaje que tenia-

mos que hacersme hizo un gesto de que todo le daba

igual,que estaba muy fatigado y sin ganas de pensar en

" nada,que no tenia ganas de comer,que habia dormido
mal sque el futuro no merecia la pena...

Traté de quitarle importancia a la cosa,pero é1 vol-
via continuamente a expresar su cansancio,tanto de
cuerpo como de mentesno le servia de nada el tratar de
descansar porque luego estaba peor.Estaba aburrido.de
todo y por todo.Ni la familia,ni los amigos le enten-
dian como antes.

Cuando 1legé su mujer con el nifio parecié entriste-

cerse mds.Era como si fuera a encerrarse de nuevo

en si mismo,sélo contestaba con las palabras imprescin-
dibles y su rostro parecia abotargado,sin expresién.Su mujer parecia tensa aun-
que trataba de sonreirise acercé y le dié una palmadita en el hombro.Fl nifio
parecia inquieto,sin saber a qué atenerse.

Al cabo de un rato,Lu1s,por fln,estallo en sollozoss;parecia buscar desespe-
radamente ayuda,comprensién: "me siento incapaz del menor esfuerzo,mi mente
esta vacia,me estoy volviendo perezoso e idiota,apenas soy capaz de razonar,ni
de encontrar palabras para expresar lo que pienso y siento,no tengo fuerzas
ni para decidir”. .

Llegé a pensar que tenia una enfermedad incurable o algo por el estilo,y
después de mucho insistirle,fué al médico y le diagnosticé una DEPRESION -La
familia dice " que no tiene nada","que estd sélo de los nervios",s6lo es
una depresidn”.

El1 médico le dié unas pastillas para ver si mejoraba,pero él sigue pensando
que es un peso indtil,una carga para la familia,que no merece que nadie se
ocupe de éI y que a todos nos debe causar repulsa y hostilidad.



m—— CAUSAS

Como [wis hay muchas pernsonas en nuestra sociedad que presentan sintomas
de insegurnidad y ansiedad, cansancio £isico y mental,desaliento,melancolia,an-
gustia, incapacidad para pensar y decidin...Hay muchas pernsonas con DEPRESION.

Estas DEPRESIONES pueden sern provocadas porn diferentes causas que podemos
agruparn en:

CAUSAS ORGANICAS

Debajo de La depresién y provocdndola hay una enfermedad, general-
mente cadnica y unida al miedo a fla muente.Porn ejemplo: tumones,traumatismo
craneal, enfermedad cardiaca, alcoholismo.. .

CAUSAS PSIQUICAS

Desencadenando fa depresidn se encuentran dificultades psicoldgi-
cas como:
- Baja estima de si mismo,con sensacién de falta de cualidades que genenan
nsegquindad y complejos (s0bre todo en jovenes y nifios).

- ideas inrnacionales de Lo que se espera de Los demds y de s{ mismo.

- sensacion de no haber conseguido Los ob.jetivos propuestos con sentimiento
de cuwlpa y frustracion,o Lo contranio,ausencia de metas con aburnimiento.

- excesiva timidez con .introvension ,lo que {lleva a nelacionarnse poco con
Los demds y a La soledad no deseada.

- tendencia a fa melancolia o a fa obsesién ddindole vueltas a una idea, sin
proder quitarnsela de fLa cabeza.

- stress prolongado y nepetitivo,

CAUSAS EXTERNAS

En estos casos La DEPRESION aparnece como consecuencia Jimportante en
si,que La pensona Lo vive con excesiva intensidad o que el sentimiento de
dolon dura mds de Lo racionable.Asi:

. La muente de un sen quenido

. situaciones familianes de conflicto en Las nelaciones de paneja, padres-
hijos 6 hijos entre s4.

. en fa mujen,fa menopausia que suele in unida a fa independencia de {os
hijfos. ’ .

. el paro,fas deudas, el malvender Las cosechas,tracasos financieros.

o La jubilacion,el exceso de trabajo,la solteria no escogida,los desengafios
amon0A05. « o ' ‘
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—__ HAY SALIDAS ———

Los depresivos sufren mucho.Pero ¢ qué se puede hacer para no caer o
salir de los estados de angustia? :

TESTIMONIOS :

JESUS DE NAZARET.- Sufre situaciones de abandono,desprecio,incomprensién,sole-
dad,rechazo,traicién de sus amigos.La situacidén mis critica de angustia
se observa en el huerto de Getsemani y en la Cruz.

SUPERA LA CRISIS por la fé y la confianza en su Padre.

"

JEREMIAS .- Este profeta nos hace una confesién personal de sus crisis y angus-
tias que sufre como consecuencia de tener que desarrollar una misidn
dura y dificil.

SE LIBERA al descubrir que tiene que seguir haciendo esta tarea,que
lo necesitan los demis.Se dedica en cuerpo y alma a esa misibén y llega
a encontrar sentido a su vida.

VALLEJO NAJERA.- Fué un famoso siquiatra,con fama internacional, que en 1la
q - ’
plenitud de la vida,le diagnostican '"un cancer terminal'. Lo que ésto
le supone,lo refleja en su libro "Puerta de la Esperanza".

VENCE la angustia dedicindose los {iltimos momentos a los demis, buscando
sentido a las cosas,a animar a otros,dando razones de esperanza para
vivir,abriendo puertas de esperanza.

VICTOR FRANKL.- Eminente siquiatra austriaco nos cuenta su propia experiencia
en un campo de concentracién de Auschwits,cuando veia todos los dias
'salir millares de personas a las céamaras de gas.Nos refiere su situacidn
limite ante la incertidumbre y proximidad de su fin.

DOMINA LA ANGUSTIA ,cuando 1llega al convencimiento de querer vivir ¥y’
ayudar a los que estaban en su misma situacidn.En ello encuentra sentido

y ganas para vivir,

NO ENTIENDO A LOS QUE SE PASAN

EL DiA PENSANDO QUE VAN A COMER

0 A LAS SENORAS GUE ANDAN -

OCURDAS DISCURRIENDO GQUE SE
VAN' A PONER
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=SS QUEHACER

PARA NO GAER EN LA DEPRESION

Y siempre estaba animindonos:

"Yo 05 asEcURD
ReELLoS anmucwEX&%?\AEs"«E
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1. Trabajar una mentalidad positiva,es decir: Aﬁ'GUENbTENGMS,weao,
. valorar lo hecho en la vida,seguro que has agﬂﬁzgpqyﬁﬁ
hecho muchas cosas bien. QUE UN' PAUARITO. *

. desear cosas buenas a los demas.
. reirse de si mismo,no tomar las cosas por
lo tréagico.

2. Alimentacibén equilibrada y sana,dormir lo suficiente
3. Buscar y tener relaciones sociales de todo tipo:

participar en actividades lidicas,como jugar,reu-
niones,evitar el aislamiento...

4. Admitir nuestras propias limitaciones;cambiar lo
que sea posible y aceptar lo que no tiene solu-
cién.

5. Ocupar el tiempo en alguna actividad Gtil para si
mismo o para los demas:coser,trabajar el huerto,
leer,organizaciones altruistas etc...

SI HAS CAIDO EN LA DEPRESION

a. Véte al médico-siquiatrajno te dé verguenza !tranquilo,no estds loco!
No sirve lo que le ha ido bien a otros,ni es suficiente el tratamien
to de pastillas.

b. Cuida la higiene y el aspecto personal.

c. Busca ayuda en el médico para aclarar las ideas errbneas y modificar
la conducta desordenada.

d. Saca los sentimientes para poder ir solucionando aquello que pesa
en la vida.

PARA LOS FAMILIARES

.— Conocer los sintomas,la enfermedad y buscar remedio y ayuda profesional
que suele ser imprescindible.

.-~ Evitar que el enfermo abuse de su estado,impidiendo que hagals la
vida normal.

.- Aceptad que podéis tener sentimientps hacia el enfermo:

. no eres malo por sentir lo que sientes

. el resentimiento hacia el enfermo por tener que darle tanto a un
adulto que actila como un bebé desvalldo es sano que habléis de ello.

. Quizas no recibais la comprensidn ‘que necesitais;cuando el enfermo
me jore tendréis vuestra propia compensacién.

. Estallaréis de ira 6 os llenaréis de tristeza y harels cosas que
luego os lamentaréis.Hablad de ello.

. Vosotros no habéis sido la causa de que la otra persona enfermase.
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