., Como Acompanar a Alguien con Depresion?

Si estas leyendo esto, es porque hay alguien en tu vida que atraviesa un dolor profundo y has sentido el deseo —o la

responsabilidad— de estar ahi. Te honro por eso.

Acompanar a alguien con depresion no es facil. A veces te va a doler, a veces te vas a frustrar, a veces vas a sentir que

no sabes como ayudar. Pero el hecho de estar, de permanecer, de sostener... ya es profundamente sanador.

Esto no pretende darte férmulas magicas, porque honestamente no las tengo, aunque me encantaria tenerlas; solo
quiero ofrecerte comprension, empatiay herramientas. Para que no te sientas perdido. Para que sepas que acompanar

también es una forma de amar.

Y si hoy me atrevo a ofrecértelas es porque yo he recorrido ese camino escabroso de la depresion y he logrado

identificar en el, aquellas cosas que me hicieron bien y aquellas que con toda certeza, sin intencion, me hicieron mas

dafo
Gracias por ser refugio cuando alguien lo necesita.
Ese refugio es a veces lo unico que ancla a quien mas esta sufriendo.

Marcela Urrea.



. Que es la depresion?

La depresion es una enfermedad mental, reconocida Expertos como Viktor Frankl, Aaron Beck y Marian

por la Organizacion Mundial de la Salud, caracterizada Rojas Estapé coinciden en que el dolor emocional puede
por una profunda tristeza, pérdida de interés, cambios ser tan intenso como el fisico, y muchas veces mas

en el suenio y apetito, fatiga y pensamientos de dificil de expresar y tratar.

inutilidad o incluso suicidio. . )
Senales y sintomas comunes

No es un estado de animo, no es pereza, ni falta de

gratitud. Es una alteracion compleja del cerebro, en la O SEsE el PRFSHIEiEs CO B O VEae
que intervienen neurotransmisores como la serotonina,  Pérdida de interes en actividades que antes
la dopaminay la noradrenalina. disfrutaba

e Alteraciones del suefio: insomnio o hipersomnia

e Cambios significativos en el apetito y peso

Tipos de depresion o Fatiga constante o pérdida de energia

e Depresion mayor: Episodios intensos que duran al o Dificultad para concentrarse o tomar decisiones
menos dos semanas e Sentimientos de culpa o inutilidad excesivos

o Distimia: Forma cronica menos severa pero mas e Pensamientos recurrentes de muerte o suicidio
persistente

R ) ) ) Es importante entender que la depresion tiene
e Depresion bipolar: Alternancia entre episodios o . .
. , multiples causas, incluyendo factores genéticos,
depresivos y maniacos o ' o
biologicos, ambientales y psicologicos. Eventos

e Depresion estacional: Asociada a cambios climaticos e : . s e .
traumaticos, estres cronico, pérdidas significativas, y

o estacionales : L "
predisposicion genética pueden desencadenar esta
e Depresion posparto: Ocurre después del nacimiento condicion.

de un hijo
La buena noticia es que la depresion es tratable.

Combinaciones de terapia psicoldgica, medicacion,
cambios en el estilo de vida y apoyo de un circulo
humano solido han demostrado ser efectivas para la

mayoria de las personas que la pasan por esto.



Que NO hacer

®

No minimizar el dolor

Frases como 'eso no es para tanto', 'animate' o 'deberias sentirte agradecido' pueden
hacer mas dafio. La depresion es una enfermedad real y dolorosa, no una eleccion o
un estado de animo pasajero. Minimizar su sufrimiento puede aumentar su sensacion

de incomprension y aislamiento e incluso demasiada culpa.

No presionar con soluciones rapidas

No se trata de 'poner de su parte' o 'pensar positivo'. La depresion no se cura con
voluntad ni con consejos simplistas. Sugerir remedios caseros o actividades sin
entender la profundidad del problema puede hacer sentir a esa persona que no
comprendes la naturaleza de la enfermedad y que crees que es algo que se puede

resolver facilmente... y tambien genera culpa.

No juzgar

Cada persona tiene su propio ritmo. Trata de no hacer comparaciones con otras
historias o situaciones que te parezcan "peores". Los juicios como "hay gente que esta
peor" o "yo pasé por algo similar y lo superé rapido" invalidan su experiencia unicay

pueden generar culpa por no poder "superarlo" como otros.

No desaparecer

La distancia fisica o emocional se siente como abandono. Aunque no sepas qué decir,
permanece. Las personas con depresion suelen aislarse, pero necesitan saber que
pueden contar contigo. Tu presencia constante, aunque sea en silencio, comunica mas
que mil palabras de consuelo. (Nota importante: identifica el lenguaje del amor de

esta personay trata de acompafiarlo de acuerdo a eso)

No dar sermones

Trata de no usar discursos. Frases como "debes tener mas fe" o "esto es una prueba

divina" pueden ser profundamente dolorosos y los hara sentir indignos de ayuda.

No forzar la socializacion

Obligar a alguien con depresion a asistir a eventos sociales o "distraerse" puede
generar mas ansiedad. Respeta sus limites y su espacio. La exposicion forzada a
situaciones sociales puede ser abrumadora y contraproducente, aumentando su

incomodidad en lugar de aliviarlo.

No imponer silencios

Evita frases como "no hablemos de cosas tristes" o cambiar de tema cuando expresan
su dolor. La persona necesita ser escuchada sin censura. Silenciar sus emociones
refuerza la idea de que sus sentimientos son inapropiados o una carga para los

demas, lo que profundiza su aislamiento.




Qué SI hacer

Acompanar a alguien con depresion requiere sensibilidad y comprension. Estas acciones pueden marcar una

diferencia significativa:

Q Escucha activamente

A veces no hay que decir nada, solo sostener con el
oido y la presencia. Presta atencion a lo que dicey
también a lo que no dice. Un abrazo o
simplemente estar ahi puede comunicar mas que

mil palabras.

Ofrece ayuda concreta

' Quieres que te acompane?' en lugar de 'avisame
si necesitas algo'. cuando eres mas especifico es
mas facil de aceptar para alguien que lucha con

tomar decisiones.

Mantén la rutina

Invitale a pequenas actividades cotidianas sin
presionar. Un café, una caminata corta o incluso
ver una pelicula juntos puede ayudar a mantener

cierta normalidad en su vida.

Educate sobre la depresion

Comprender mejor esta condicion te ayudara a
responder con mas empatia. Hay muchos recursos
confiables disponibles para familiares y amigos de

personas con depresion.

)

Valida sus emociones

'Entiendo que estés sintiendo esto' puede ser mas
poderoso que cualquier consejo. Reconocer su
dolor sin intentar "arreglarlo" demuestra

verdadero respeto por su experiencia.

Sé paciente

La recuperacion es un proceso, no una linea recta.
Habra dias buenosy dias dificiles. Tu constanciay

comprension durante los retrocesos son

Cuida el lenguaje

Evita frases como "animate" o "todo pasa por algo".
En su lugar, usa expresiones como "estoy aqui

contigo" o "no estas solo/a en esto".

Anima al tratamiento profesional

Sin presionar, puedes sugerir buscar ayuda
especializada. Ofrécete a investigar opciones o a

acompanarle a la primera cita si lo desea.

Recuerda que tu presencia constante y tu apoyo incondicional pueden ser un ancla importante para quien atraviesa

momentos oscuros. No subestimes el poder de simplemente estar ahi.



Mitos comunes y realidades

Mito Realidad Indicadores

La depresion es falta de fe. Es una enfermedad compleja que j@

requiere atencion.

El que lo dice no lo hace. La ideacion suicida debe tomarse

siempre en serio.

Es cuestion de voluntad. La depresion afecta funciones

biologicas y cognitivas.

XS XQ X



Como sostener sin quemarte

Acompanar a alguien con depresion es un acto de amor profundo, pero también puede ser emocionalmente agotador.
Es fundamental recordar que tu bienestar importa tanto como el de la persona que estas apoyando. Acompanar no
significa cargar con todo el peso. Tu también necesitas cuidarte para poder seguir siendo un apoyo efectivo y

saludable.

A veces quien acompafia requiere de soporte, guia y un lugar seguro para drenar sus preocupaciones, sus dudas y sus
miedos. No hay nada egoista en reconocer que tu también necesitas ayuda. De hecho, cuidarte es parte esencial del

proceso de acompanamiento.

Pon limites sanos, busca espacios de descanso emocional, habla con alguien de confianza y recuerda que no estas solo

en este camino. La empatia no significa absorber el sufrimiento del otro hasta agotarte.

Recuerda: No eres responsable de sanar a la persona, pero si puedes ser parte del sostén que necesita para su

recuperacion. Tu presencia constante y equilibrada vale mas que cualquier sacrificio que termine agotandote.

Establece limites claros Busca apoyo

Define hasta donde puedes llegar sin comprometer No intentes hacerlo todo solo. Comparte la
tu propio bienestar. Comunica estos limites con responsabilidad con otros seres queridosy
amor pero con firmeza. No es necesario estar profesionales.

disponible las 24 horas; establece horarios en los que

puedas desconectar sin sentirte culpable.

/

Cuida tu salud

Mantén tus rutinas de autocuidado: ejercicio,
descanso y actividades que te nutran. Tu cuerpo
necesita mantenerse fuerte para que tu mente

también lo esté. Programa tiempo para actividades

que disfrutes y te recarguen emocionalmente.

A

Educate constantemente Celebra los pequetios avances

Cuanto mas entiendas sobre la depresion, mejor Reconoce tanto los progresos de la persona que

podras acompanar sin absorber. Asiste a talleres, lee acompaflas como tu crecimiento en este proceso.

libros confiables y consulta con profesionales para Apreciar los pequenios pasos ayuda a mantener la

ampliar tu comprension de lo que esta viviendo tu esperanzay previene el desgaste emocional.

ser querido.

Recuerda que cuidarte no es un lujo sino una necesidad. Tu bienestar es fundamental para poder ofrecer un
acompanamiento genuino y sostenible en el tiempo. Como en los aviones, primero debes colocarte tu propia mascara

de oxigeno antes de ayudar a los demas.



Frases que sanan vs. frases que duelen

Las palabras tienen un poder inmenso cuando alguien atraviesa una depresion. Lo que decimos puede marcar una

gran diferencia en como se siente la persona.

Frases que sanan Frases que duelen

v& 4

'Tienes que ser fuerte.'

e 'Estoyaqui parati.

e 'No estas solo.' e 'Otros estan peor.'

e 'Tecreo. e 'Tienes todo para ser feliz, no deberias estar asi.'
e 'Tomate el tiempo que necesites.' e 'Es cuestion de actitud, solo sonrie.'

e 'Notienes que explicar nada si no quieres.' e 'Yadeberias estar mejor.’

e 'Tudolor esvalido.' e 'Sal y distraete, se te pasara.'

e ';Puedo acompanarte?' e 'Deja de pensar tanto en ti mismo.'

e 'Meimportas mucho.' 'iTodavia sigues con eso?'

Estas frases comunican aceptacion, respeto y apoyo Estas expresiones minimizan el sufrimiento, generan
incondicional. Validan los sentimientos de la persona culpa y presion adicional. Sugieren que la depresion es
sin juzgar y ofrecen una presencia genuina. una eleccion o debilidad, cuando realmente es una

condicion médica seria.

Recuerda que a veces lo mas poderoso no es lo que dices, sino como escuchas. Una presencia atenta y sin juicios

puede comunicar mas apoyo que cualquier palabra.



Recursos y lineas de ayuda en Colombia

Busca siempre ayuda profesional. La depresion es tratable.

Qs N B 23

Linea 123 (Bogota) Fundacion Sergio Red Papaz Centros de escucha
Opcidn 2 para salud Urrego 018000 111 160. Psicoldgica gratuita en
mental. Linea Nacional: 311 766 universidades y hospitales

8666. locales.



