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Un nuevo informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS5) sobre la depresion
presentado en febrero de este ano encontrd que la depresion es 1.5 wvecoes mas comun
entre las mujeres que en los hombres.

Aungue en Bucaramanga no 52 cuentan con cifras especificas sobre el tema. segun &l
Observatorio Nacional de 5alud, la tendencia mundial es gue la vida gue estan llevando las
mujeres, sumado a los factores de predisposicion y ambientales, a padecer de un trastorno
depresivo mayor o depresion unipolar.

Pero, scual es la razon?

| ola Espi, experta imbternacional en metodos integrales para superar la depresion usando
un enfoque de la psiconeurcinmunologia {interrelacion del sistema nervioso central.
inmunaolagico v endocrino), meditacion, kundalini yoga y nutricion, senala gue uno de las
razones parad el aumento de este padecimiento entre las mujeres, principalmente, es la
falta de una atencion oportuna.

“Mas de la mitad de los afectados no recibe tratamiento alguno, justamente porgue uno de
os grandes obstaculos de esta enfermedad es la falta de informacion y de personal
capacitado. Es vital gue mas personas conozcan los sintomas y el tratamiento”, senala Espi.

Entre los factores ambientales que influyen para gque las mujeres se sientan cada dia mas
deprimidas es la dificultad para establecer un equilibrio entre su trabajo, €l salario gque
reciben por éste v su wvida familiar v de pareja.

Las redes sociales y la publicidad también son factores gue estan afectando a las mujeres
yva que proponen para ellas un modelo y una vida que no se ajusta con la realidad.

Los expertos recomiendan a la mujer gue se conozca, que se tome tiempo para si misma y
que fortalezca su red familiar y su autoestima.
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JPor qué se deprimen las mujeres?

Lala Espi
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JPor qué se estan deprimiendo las mujeres?

“En estos ditimos tiempos ha habido cambios muy rapido en tecnologia y estilo de wida, asi
como en 2l rol de la mujer en la sociedad y todo esto junto a algunos factores que hacen a
las mujeres mas vulnerables, estan haciendo que las mujeres se depriman mas gue los
hombres®.

sCuales serian los factores que estan influyendo para gue las mujeres sean Mas
vilnerables a esta trastorna?

“Factores bioldgicos, hormonales -gue hace la diferencia con los hkembres, por ejfemplo la
conocida depresion postparto, la asociada a la etapa de la menopausia y &l sindrome
premestrual, todos ligados a los niveles de hormonas en el cuerpo-.

Tambign existen los factores sociales, las oreencias sobre la mujer y el papel que ha
desempenado y puede desempenar. Tambien estan las redes sociales”.

cCEmMo influyen las redes sociales para que las mujeres aestén mas deprimidas?

“Los medios publicitarios proponen un modelo de mujer gue no se corresponde con la
realidad de las mujeres sclamente para vender productos. ¥ esto afecta principalmente a
las mujeres j[owenes que buscan factores de referencia. Esos modelos de belleza tan
elevados que se publicita en todas partes y 1as jovenes se sienten muy lejos de esto”.

sCOmo abordar el terma de la depresidn en medio de la vida cotidiana?

“La mujer deberia conocer sus ciclos menstruales y reconocer gue sus estados de animo
son fluctuantes. Algunos estados de tristeza que se dan a lo largo de la vida no significan
una depresion y s pusden mMmanejar.
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fCudles serian los sintomas gue distinguen un estado de animo bajo a una depresidn?

“Cuando hablamos de una depresion clinicamente diagnosticada hay un deseqguilibrio en
las sustancias guimicas responsables de nuestro bienestar emocional. Cuando la mujer
tiene sus cambios hormonales, hay un cambio en esas sustancias quimicas y eso puede dar
la sensacion de estar deprimida.

Croros simtomas como dolores musoulares, tension muscular, insomnio, dolor de cabeza,
sueno, cansancio, animo bajo, una sensacidn de que la vida no tiene sentido, No hay
motivacion, son sintomas claves de depresion. 51 permanecen mas de un mes significa que
se esta padeciendo esbe trastornao®.

Un salario egquiliorado

L os expertos aseguran que una de las situaciones gue estan deprimiendo a las mujeres -
aungque los hombres tambign se ven afectados- es la dificultad para eguilibrar las
exigencias de su trabajo v el dinero gue reciben por €ste con su emocionalidad,. es decir,
con su vida familiar y de pareja.

Rlaudia Gomez, directora del Dpto. de Mercadologia de la Universidad Central, explica gque
la retribucion no economica que busca satisfacer las necesidades sicosociales y afectivas.

Segun Gomez, “la gente vive estresada, ademas tiene una mayor incertidumibre sobre su
futuro, lo que aviva las necesidades en temas de seguridad de emplec, mantener una
familia, seguir creciendo, amigos, vecinos, mejorar el estilo de vida y aceptacian, entre

otros”, explica Gamez.

En esa medida, el salario emocional aparece como 2l mejor complemento para afrontar
cualquier contexto laboral. porque se quiera o no. las necesidades sicosociales y afectivas
de los trabajadores tienen un impacto directo en el bienestar emocional vy repercuten
directamente en su rendimiento y productirvidad.
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£l =alario emocional es “como una retribucidon no econdmica, que busca satisfacer las
necesidades psico —-socio-afectivas del trabajador, que tiene un impacto directo en el
bienestar emwocional y al tiempo repercute directamente en su rendimiento y
productividad”.

L a experta anade que “hay gue identificar las necesidades de los empleados (recien
egresados, profesionales con experiencia, casi al retino) y estos a su vez deben entender las
pricoridades de la empresa®.

&nte este panorama, el Estado, a traves del Sistema General de Seguridad Social en Salud,
garantiza a la poblacion colombiana con la ley 1616 de 201 3, la promoodn Yy prevencion en
salud mental, atencion integral e integrada gue incluya diagnoastico, tratamiento
rehabilitacion para todos los trastornos mentales.
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Flaudia Gomez senala gue el salario emocional aporta al crecimiento laboral y personal: *5e
crece en la experticia de su trabajo y en las habilidades de comunicacion, de trabajo en
eguipo vy liderazgo, porgue las nuevas generaciones o que mas valoran es la
empleabilidad”.

Prevenir la depresién

1La psicdloga Lola Espi explica que una de las recomendaciones para prevenir la depresion
en la mujer es darse tiempo a lo largo del dia para dedicarse a descansar, a conectarse con
SuUs nNecesidades.

Z La experta sefala gue tambien s importante saber gestionar el estrés porque el cuerpo
aumenta su vulnerabilidad a padecer depresion.

3 Aprender a respirar, a través del yoga y la meditacidn, para fomentar un estado menta
positivo, es otra de las recomendaciones de Espi.

4 Por su parte, la psicologa Carolinag Dulcey recomienda visitar al endocrindlogo v
ginecdlogo con frecuencia para descartar un desequilibrio hormonal y prevenir
enfermedades como el ovario poliquistico que suelen producir cambios fisicos que facilitan
la depresion de las mujeres.

2 La psicologa tambign recomienda fomentar la red de amigos y familia alrededor de las
mujeras para que se sientan respaldadas y asi prevenir situaciones gue favorezcan el inicio
de la depresian.
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