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Depresionge /

Salir del poz-




Cada vez mas aumentan las
consultas por depresion. No
tener ganas de hacer nada, ha-
ber perdido el disfrute por las
cosas, por la vida en general.
Cuando se piensa en el futuro
este se ve como algo incierto y
poco gratificante.

Psic. Viviana Vaisenberg
Terapeuta del Comportamiento

Desde mi punto de vista, la forma de abordar
la depresion es a través de la Terapia Cognitiva
Comportamental (Beck, 19786).

Para quienes han leido los articulos anteriores,
saben que no es larealidad en si la que los afecta,
sino la interpretacion que hacen de la misma. En
la depresién podemos ver como los pensamientos
son negativos, sobre uno, el mundo y el futuro.
En muchos de los casos es muy importante en-
contrar el origen, ya que este viene de la nifiez, o
sea de la forma que han aprendido a interpretar
la realidad.

Los nifios se esfuerzan por dar un sentido a si
mismos, y van incorporando datos y modelos a
sus esquemas. Si estos son positivos, o sea agra-
dables, el nifio incorporara una vision positiva de
si mismo, pero si el nifio se atribuye cualidades
negativas, comienza a ver como negativa a su
persona y al mundo que lo rodea.




Algo que se ve comunmente es que
la persona espera estar motivada
para realizar una tarea, pero es im-
portante que tengan en cuenta gue
la motivacion surge no antes, sino en
el momento que se esta llevando a
cabo la tarea.

esenciales y generar lugar para la recreacion y
el descanso.

Recuerde que asistir a terapia solamente no dara
como resultado una mejora de su calidad de vida,
sino que lo que genera la mejoria es la realizacion
de los cambios de pensamientos {que se logra
trabajandolos todos los dias) y cambiando ciertas
rutinas diarias (cambio a nivel conductual). Sera
un trabajo en conjunto con el terapeuta, donde el
paciente tendra mucho por hacer para empezar
a sentirse a mejor,

Para ir cerrando, algo que se ve comunmente es
que la persona espera estar motivada para reali-
zar una tarea, pero es importante que tengan en
cuenta que la motivacion surge no antes, sino en el
momento que se esta llevando a cabo la tarea.

Si queremos que una persona vaya al club o haga
una pequena caminata, no hay que esperar a
“tener ganas”. Talvez estas no surjan, y a veces
es necesario forzarnos a hacerlo, y entonces,
cuando estamos realizando la tarea, se recibe la
gratificacion de haberlo logrado.

Se puede salir de la depresion... esta en sus
manos. Con la ayuda adecuada, identificando el
tipo de pensamientos “inadecuados” y modifi-
candolos, mas la aplicacion de tareas graduales,
lograra tomar las riendas de su vida para tener
una existencia mas feliz.
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Terapia online

El avance tecnolégico permite una infinidad de
progresos impensados hace algunos anos, y uno
de ellos es la posibilidad de hacer terapia a través
de nuestra computadora. "En el Uruguay esta
modalidad de consulta comenzo a implementarse
recientemente, pero ya tiene muy buena aceptacion”,
comenta la psicologa Viviana Vaisenberg.

Se tratar de una nueva forma de consulta a distancia,
que abre una gama de infinitas posibilidades a la
hora de un tratamiento psicologico.

Es efectiva, porque utiliza las mismas tecnicas
que en terapia presencial, con la ventaja de ser
mas comoda, pues evita traslados y -por la misma
razon- es mas rapida. Es atil para no suspender
un tratamiento cuando se esta de viaje de placer o
de trabajo, para que la distancia no sea una traba
cuando el domicilio es alejado, o cuando se quiere
mantener el anonimato, preservando su intimidad
mediante un nickname o alias.

Solo basta con concretar una cita y estar frente a
la computadora. Tiene como desventaja frente a la
terapia presencial el factor que el profesional pierde
parte del lenguaje no verbal. Pero eventualmente
se pueden combinar ambas opciones, segun la
necesidad del paciente.

A pesar de ello, acceder a una psicoterapia en linea
puede ser una opcion mas en la busgueda continua
de mejorar nuestra calidad de vida y de los distintos
caminos validos para acceder a €lla.

Mas informacion:

Psic.Viviana Vaisenberg
Terapeuta del Comportamiento
Consultorio: 2710 25 01
www.terapiaonline.com.uy




