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COMo UTILIZAI? ESTE

Escribir lo que piensas
y sientes es como platicar contigo
misma sobre las cosas que no
puedes hablar con los demds y te da
la oportunidad de expresar ideas y
sentimientos libremente.
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Para escribir, busca
un lugary un
momento a solas;
es importante que
te sientas tranquila
y sin prisa para
que puedas aclarar
tus pensamientos
y sentimientos.

Si no te gusta
escribir, puedes
comentar el libro
con alguien a quien
le tengas confianza
o puedes animar a
tus amigas a leerlo y
después comentarlo...

Ay, fijate lo que
me paso...

19






¢QUE
ES LA

DEPRESION?




W ™

| IHola, comadre!

Qué tal,
T
\x\t\iﬂl “’j—t

¢Como esta?

|'l"'l" T g
it

IY rete interesado
en el libro sobre la
depresion!

Bien,
comadre.

Muy bueno, aunque algunas veces

¢Y que creo que exageran...
le ha

parecido?
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En la mayoria de las
personas adultas que
experimentan depresion,
es facil hallar
experiencias de su
infancia que las hicieron
propensas a esta. Entre
otras, encontramos:
rechazo, abandono,
abuso, indiferencia,
muerte de la madre o de
alguien cercano...

i
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Estas experiencias en
la infancia moldean la
personalidad, llevando
a la persona a sentirse
poco valiosa, poco digna
de afecto, pesimista 'y
con poca confianza en su
capacidad para superar
problemas...

Cuando nacemos, ho sabemos quiénes somos hi c6mo A
el mundo que nos rodea. Esto lo vamos aprendiendo a ,

través de las relaciones de todos los dias con nuestra
familia y con las personas encargadas de cuidarnos.
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Para sobrevivir durante los primeros
anos de la vida, necesitamos que nos
alimenten, nos mantendgan limpias
y calientitas, pero para crecer con
confianza en nosotras mismas es
necesario que esos cuidados se den
con carino. Necesitamos sentirnos
bienvenidas en la familia, sentir que se
NOS quiere como ninas y que el tiempo
que se nos dedica es con gusto. Esto
nos hace sentir bien...
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Si, por el contrario, nos hicieron sentir como
estorbo, que cuidarnos era un fastidio, que
mejor hubiéramos sido ninos, entonces nos
sentimos tristes, que no valemos, que no

merecemos nada y que este mundo solo
puede hacernos sufrir, asi que nos vamos
haciendo propensas a la depresion.
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Las razones por las que los pequenos
no reciben los cuidados adecuados
son muchas. Hay casos en los que se
maltrata a los ninos como una manera
de sacar las frustraciones...

La mayoria de los adultos hace esto
porque sus padres también los maltrataron
cuando ninos y no conocen otra forma de
relacionarse con sus hijos e hijas; porque

hay muchas dificultades y tensiones en
la familia, o porque sufren depresion
o alguna enfermedad.
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