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LOGISMOI: LA ACEDIA

Cuando estds solo en tu celda, a menudo eres atrapado por una suerte de inercia, de flojedad de espiritu,
de fastidio del corazon, y entonces sientes en ti un disgusto pesado: llevas la carga de ti mismo; aquellas
gracias interiores de las que habitualmente usabas gozosamente, no tienen ya para ti ninguna suavidad; la
dulzura que ayer y antes de ayer sentias en ti, se ha cambiado ya en grande amargura.

San Guigues el Cartujo

Figura 1: “Go on Elijah"de Jack Baumgartner

Nos cuenta Dom Jean-Charles Nault, en su obra sobre la Acedia que “para la tradicién espiritual, la vida cristiana es tam-
bién una marcha por el desierto. Salimos de Egipto (es decir, de la tierra del pecado) cruzando el Mar Rojo (es decir, por
medio del bautismo) y hemos dado comienzo a un itinerario espiritual, que durara toda nuestra vida y que se puede con-
siderar como toda una peregrinacion por el desierto. Para poder entrar en la Tierra prometida (es decir, en la Vida eterna)
hemos de luchar con nuestros enemigos. Aquellas ocho naciones simbolizan los ocho enemigos del alma que hemos de
combatir antes de vivir la unidn definitiva con Dios” [1][p. 23]. El monje Evagrio Pdntico desarrollaria sus logismoi u ocho
malos pensamientos, en base a esta tradicion, los cuales pasarian posteriormente a formar los siete pecados capitales.
Nosotros sabemos como cristianos que la vida no es facil o sencilla sabemos que, como dice el poeta W. B. Yeats, “hay
en el mundo mas llanto del que puedes entender”, y sabemos que Cristo no nos prometié un camino sin dificultades o sin
sufrimiento, que si la fe es un camino de rosas lo es porque esas rosas tienen espinas [2][p. 21]. En resumen el don de Ia
fe no nos transporta a un mundo alterno pero sabemos que estas dificultades no son mas que eso, enemigos a vencer.
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Uno de estos males es la acedia, palabra que viene del griego “axndia” y que significa falta de cuidado hacia los muertos
y, con el cristianismo, pasara a tener importancia en el combate espiritual pues se entendera, principalmente, como la
falta de cuidado espiritual[3][p. 3].

La tradicion monastica se interesé en este fendnemo desde muy temprano, describiendo la acedia como un vicio que os-
curece el corazén, como una especie de “pereza espiritual, tristeza y repugnancia por las cosas de Dios, pérdida del sen-
tido de la vida, desesperacion por alcanzar la salvacion” [1][p. 12]. Asociada al demonio del mediodia, ya de principio nos
indica cierta peculiaridad pues es mas comun concebir al demonio y la tentacién en la oscuridad, en lo oculto y no a ple-
na vista sin embargo es en este momento, al medio dia, cuando se presenta la acedia, nos dice Evagrio: “ Al principio, ha-
ce que el sol parezca avanzar lento e incluso inmovil y que el dia aparente tener cincuenta horas. A continuacion, le apre-
mia a dirigir la vista una y otra vez hacia la ventana y a saltar fuera de su celda, a observar cuanto dista el sol de la hora
nonay a mirar aqui y alla por si alguno de los hermanos... Ademas de esto, le despierta aversion hacia el lugar donde
mora, hacia su misma vida y hacia el trabajo manual; le inculca la idea de que la caridad ha desaparecido entre sus herma-
nos y no hay quien le consuele. Si a esto se suma que alguien, en esos dias, contristd al monje, también se sirve de esto
el demonio para aumentar su aversion” [4][No. 12], ya aqui se nos habla de una mala relacién entre el estado emocional y
espiritual pues el demonio busca confundir ambos.

Pautas contra la acedia

Evagrio Péntico nos sugiere algunos remedios que pueden ayudar contra la acedia:

Las lagrimas

Las lagrimas no solo son importantes para la salud mental, tienen todo un significado dentro de la tradicion cristiana, las
lagrimas expresan la necesidad de ser salvados, de que no podemos hacerlo todo nosotros solos, lloramos porque tene-
mos necesidad y buscamos ayuda ademas las lagrimas también nos ayudan a desahogarnos. Las lagrimas, dice San Juan
Pablo II, son como corrientes de agua que "fluyen silenciosamente através del alma y limpian el corazénz, recordando las
escrituras, Evagrio nos dice que es como una corriente que golpea la roca y convierte nuestro duro corazén en uno de
carne.

Y no solo esto pues con ellas también nos expresamos, necesitamos perder el temor a soltar lagrimas cuando es necesa-
rio, las lagrimas nos hacen humanos, recordemos que incluso Cristo lloré.

La antirrhésis o método de contradiccion

Evagrio también nos habla de este método que consiste en confrontar la tentacién del mismo modo en que Cristo lo hizo
en el desierto contra la tentacion del enemigo, esto es usar las palabras de la Escritura contra los malos pensamientos.
Asi en su obra Antirrhetikos encontramos este ejemplo:

Para el alma endurecida que no quiere derramar lagrimas de noche a causa de los pensamientos de acedia. Derramar la-
grimas es un gran remedio para las visiones nocturnas que provienen de la acedia. También el profeta David aplica sabia-
mente este remedio a sus males cuando dice:

«Fatigado estoy en mi gemido, bafiaré cada noche mi lecho, en mis lagrimas mi estrado regaré» (Sal 6,7). [5][p. 97]

El trabajo y la oracién

Es importante mantener la oracién, mantenernos constantes en el “duro trabajo de la oracion”, San Francisco de Sales
dice “reza diariamente durante 30 minutos, excepto cuando estés muy ocupado; entonces reza una hora” y es que aun
sin encontrarla dulzura de la oracién esta nos va transformando y con el tiempo logra hacer que nuestra mente y nuestra
alma sea mas ddciles a Dios, “en la oracién y en la liturgia el Sefior se da a nosotros como alimento, pero es él quien, por
ese mismo hecho, nos absorbe. La oracién es una comunién espiritual” [6][p. 39].

La oracion se encuentra unida al trabajo, Ora et Labora recita el lema benedcitino, y es que se trata de un instrumento
para nuestra redencién, con el trabajo tanto manual como intelectual podemos acercarnos y acercar la creacién a Dios.
Es el trabajo, visto como donacidn de nuestro esfuerzo, como nuestra participacion de la obra creativa de Dios, que se
convierte en una forma de oracion a través del servicio, se vuelve un caminar por un sendero espiritual a la santificacion.
Pero es ademas que con la actividad recuperamos parte de nuestro equilibrio, por medio de la salud fisica y espiritual,
acercandonos a Dios y ayudandonos a mantenernos en su gracia, dice San Jerénimo “Trabaja en algo, para que el diablo
te encuentre siempre ocupado”.

Meditar sobre la muerte

No hay nada morboso en esto, es un simple elemento de vigilancia. La muerte es el final de nuestra vida mortal, es un
transito dada nuestra condicién humana y biolégica. Desde esta perspectiva es el fin o la meta hacia la que todo cristiano
se dirige (Jn. 12,24) pues nos lleva al encuentro definitivo con Dios. La razén por la que los Padres y Madres del desier-
to dejaron el mundo fue para encontrarse con Dios, todo cristiano busca ese anhelado encuentro, el encuentro con el
ser amado y la muerte sin duda tendra que venir. Asi Evagrio nos recuerda la importancia de la esperanza y que los sufri-
mientos del presente no puede medirse con la gloria que nos espera (cf. Rom 8,18).



La perseverancia

“Uno de los peligros de la acedia es que parece no tener causa aparente. No se trata de una tristeza debida a un sufri-
miento particular o a la ausencia de un bien especifico. Es una caida en el potencial del alma e involucra la vida del cris-
tiano en términos de su propio dinamismo: corresponde a una especie de bloqueo, una ruptura en la busqueda de Dios.
En este sentido podemos decir que es el juicio moral por excelencia. De ahi que no haya una estrategia bien definida para
la batalla: todo se puede resumir en esta palabra: jperseverancia!” [1][p. 118]

Formas de la acedia

Hay muchas causas de la acedia, tanto espirituales como materiales, por ejemplo “fatiga corporal, suefio, hambre, tenta-
ciones muy frecuentes o muy violentas, la prolongada ausencia de consuelos sensibles”[3][p. 22], entre muchas otras. En
realidad al hablar de acedia nos referimos a un fenémeno complejo que podemos dividir en tres realidades distintas:

Acedia sensible

Suele describirse como una inclinacién a rehuir del trabajo y darse a la pereza, es la tedencia a renunciar al bien integral
de la persona por el deseo de los bienes sensibles. Estos bienes sensibles pueden ser intelectuales (ver por largas horas
videos cortos en lugar de estudiar o jugar videojuegos en lugar de hacer nuestros deberes) o corporales (como disfrutar
de ciertas comidas en detrimento de nuestra salud).

Acedia racional

Esta suele ser descrita como un acto del apetito intelectivo, es la decision de ceder a la acedia sensible de forma volun-
taria, de manera que se acepta como una realidad y se perciben los bienes espirituales humanos o bienes naturales como
malos por fastidiar los gustos terrenos. Por ejemplo el tedio por la reflexién seria o el hastio del filosofar.

“Se le ha encontrado algunas afinidades con la depresion, el “mal oscuro”, aunque no coincide plenamente con este fenoé-
meno psiquico, porque la acedia, a diferencia de aquella, puede vivirse con animo euférico, muy activo y operoso, unido,
sin embargo a una parélisis en torno a la vida espiritual” [3][p. 7]

Acedia (anti)teologal

Esta consiste en una tristeza espiritual del bien interior espiritual y divino, es percibir como un mal estristecedor al bien
divino, no poder disfrutar del gozo caritativo.

El gozo divino

Santo Tomas de Aquino nos habla de la caridad desde dos aspectos; como el gaudium de caritate que es “la alegria que
brota de la amistad con Dios y de esta comunién interpersonal, el objeto fundamental de lo cual es bienaventuranza, par-
ticipacion en la vida de Dios, que ya esta anticipada aqui abajo por la gracia” [1][p. 61] esta alegria se encuentra en la vida
eterna participando plenamente de la contemplacién de Dios y también en esta vida participando de la vida de Cristo
con la oracidn, los sacramentos, la vida de fe; y como el principio de un acto excelente de nuestra vida “La caridad es en
verdad la mas eminente de las virtudes, porque es, en nosotros, el principio de nuestra actividad mas perfecta.”[1][p. 69]
dado que “El Espiritu Santo nos mueve desde dentro, para que cada una de nuestras potencialidades produzca su propio
efecto. La caridad y el Espiritu Santo, sin embargo, nunca impiden nuestra libertad. Este es el misterio de la libertad y la
gracia. nuestro dia a dia la actividad, incluso la mas trivial, puede ser transformada por el Espiritu Santo y alcanzar su fin
ultimo, que es la participacion en la vida de Dios”[1][p. 70].

La acedia entonces como tristeza con el bien espiritual y como disgusto con la actividad es un pecado contra la caridad.
Pero esto no es entendible, ;cémo es posible que alguien pueda tener disgusto o tristeza con lo mas bello que hay? Aqui
encontramos la escencia de la acedia, el hombre se encuentra en una situacion complicada, su corazén aspira al infinito
pero al mismo tiempo se da cuenta de sus limites humanos y es consciente de la distancia infinita que separa sus posibi-
lidades y el fin Gltimo al que esta llamado, no puede alcanzar la santidad, eso provoca la acedia, la desesperacion que le
lleva a huir de la busqueda de la santidad o peor atin renunciar a la bienaventuranza eterna por una bienaventuranza bes-
tial, es decir una alcanzable por él, contentarse con cosas terrenales, eso es la acedia. Por esto es que el primer mal es la
acedia sensible, conforme esta se convierte en un mal del intelecto, empezamos a notar nuestra incapacidad para lograr
la santidad lo que termina por llevarnos al terrible estado de rechazar el gozo de Dios.

La encarnacion

Es para Santo Tomas de Aquino el remedio definitivo para la acedia pues en ella Cristo, verdadero Dios, sirve como puen-
te (pontifex) entre el abismo que separa la naturaleza humana y la naturaleza divina pues “Cristo nos devuelve la espe-
ranza de poder participar plenamente en la vida divina” [1][p. 76] y es que si bien podemos ser conscientes de nuestra
incapacidad para alcanzar la santidad por nuestras propias fuerzas tenemos la certeza, en Cristo, de que podemos llegar a
ella.

“Tu lucha silenciosa hace ruido en el cielo” - Padre Pio



LA DEPRESION

Recurre luego al médico, pues el Senor le creé también a él, que no se aparte de tu lado, pues de él has me-
nester. Hay momentos en que en su mano estd la solucion, pues ellos también al Senor suplicardn que les
ponga en buen camino hacia el alivio y hacia la curacion para salvar tu vida.

Eclesidstico, 38:12-14

Un error en el que podemos caer es el no distinguir entre nuestra salud espiritual y nuestra salud mental y fisica, si bien
no estan del todo separadas y muchas veces los limites entre ellas son porozos, nos referimos a dos cuestiones diferen-
tes, una persona puede tener una salud espiritual fuerte a pesar de sufrir en su salud fisica (pensemos en una Santa Ber-
nardita) y a veces también sufrir en su salud mental (como Santa Teresita del Nifio Jesus y la depresion), de igual manera
alguien puede estar en perfecta salud fisica y mental pero aun asi estar en pecado mortal. Esto no quiere decir que sean
aspectos opuestos o que la salud fisica y mental no sean bienes, al contrario “cuerpo y alma son inseparables: en la per-
sona, en el agente voluntario y en el acto deliberado, estan o se pierden juntos” [7][ 49] lo que ocurre es que en esta uni-
dad se deben distinguir sus inclinacioes de orden espiritual y bioldgicas pues, aunque a veces coinciden, no siempre son
las mismas.

La importancia de distinguir la podemos ver con un ejemplo sencillo: imaginemos que llevamos algo de tiempo sinir a la
confesién, no recordamos haber hecho un pecado mortal en especifico pero tampoco nos sentimos del todo cémodos
con el estado de nuestra alma, lo mas seguro es que si no hemos comido el sentimiento desagradable se acentuard y po-
driamos ver esto como una sefal de que no debemos comulgar sin confesarnos, en cambio si nos sentimos realmente
cémodos es posible que tomemos esto como una seial de que podemos comulgar sin confesarnos. Esto no es necesaria-
mente malo pues El Espiritu Santo nos conduce, nos guia, desde el interior “respetando nuestra historia, nuestro tempe-
ramento, nuestras debilidades, nuestro caracter, nuestros dones” [1] desde nuestro razonamiento y nuestros sentimien-
tos, que estan fuertemente influenciados por el estado fisico del cuerpo [8][p. 285], pues ambos son parte de nuestra
inteligencia. No, el problema no esta en tomar decisiones en base a como nos sentimos (después de todo 1.- la infinita
misericordia de Dios bien podria perdonarnos un pecado que no recordamos y 2.- confesarnos nunca esta de mas), el
problema radica en pensar que porgue nos sentimos mal entonces Dios ha dejado de ser misericordioso o bien que por
sentirnos bien nuestras culpas son menos graves, o han desaparecido algunos de nuestros pecados, el estado de nuestra
alma es uno y el de nuestro cuerpo bien puede ser otro.

Y es que hay una diferencia sutil pero importante entre recibir como una sefial de que estoy en la gracia de Dios el agra-
do de mi estémago, por haber comido un Yogurt, y recibir el Yogurt como una gracia de Dios pues agrada a mi estémago.
Recordando que la caridad permite unir nuestras acciones terrenas con nuestra vida eterna es que entonces debemos
dirigir y regular nuestra vida y actos y, mas concretamente, usar y disponer de nuestro propio cuerpo para responder

al amor de Dios. De modo que debemos buscar siempre el bien del cuerpo y del alma pero de forma ordenada y guiada
siempre al bien Ultimo que es Dios.

Una conciencia bien formada por lo tanto asiste a los profesionales de la salud adecuados para sus males y evita confun-
dir un mal del cuerpo (como una indigestion) con un mal del alma (como estar en pecado mortal o perder el don de la fe).
Uno no va al médico a confesar sus pecados (a menos que este sea San Lucas).

Teniendo lo anterior en claro, la depresién es una enfermedad mental donde hay tristeza intensa y constante. La tristeza
es una emocion que todas las personas experimentamos; en realidad, sentirse triste algunas veces es saludable. Sin em-
bargo, se transforma en algo problematico cuando es muy frecuente; por ejemplo, si te sientes asi la mayoria o todos los
dias durante mas de dos semanas.

Sintomas

Se presentan varios de los siguientes sintomas, no necesariamente todos:

o Pérdida de interés o placer en cosas o actividades, es decir, cosas que antes se disfrutaban dejan de generar ese placer
o interés. Esto produce que se dejen de realizar actividades cotidianas (bafiarse o lavar ropa) y placenteras (salir con
amigos o jugar).

e Sentimientos de culpa.

e Baja autoestima

e Sensacion de cansancio, sin haber realizado un esfuerzo fisico o mental importante.

¢ Dificultad para concentrarse en actividades cotidianas.

e Cambios importantes en el suefio; es posible dormir méas de lo habitual o mostrar dificultad para dormir.

e Cambios importantes en el apetito; se puede comer mas de lo habitual o dejar de comer. Este sintoma se relaciona es-
trechamente con el siguiente.

e Cambios importantes en el peso.
La depresién puede llegar a ser crénica o recurrente; esto puede afectar diversas areas en tu vida:

Personal o individual: Dificultades con uno mismo, dejar de bafarse, baja autoestima o sentirse culpable.

Interaccion social: Genera dificultades con familia, pareja y amigos. [9]



Trabajo o escuela: El desempeio disminuye; por ejemplo, no se realizan las actividades acostumbradas o se deja de asistir
a las mismas.

En su forma mas grave, puede llevar al suicidio. Si es leve, se puede tratar sin necesidad de medicamentos, pero si es mo-
derada o grave, se puede requerir terapia cognitivo-conductual y medicamentos.

Pautas contra la depresion

El sueno

El suefo es algo muy importante para la salud en general puesto que “mejora muchos aspectos de la vida de vigilia; ele-
va el estado de animo, disminuye el estrés, fortalece la memoria y reduce el dolor. También ayuda a la concentracion, la
lucidez cognitiva y la toma de decisiones.” [10][p. 183]. Si te encuentras con depresién es muy probable que tengas pro-
blemas de insomnio para combatir esto es necesario que lleves algunas pautas como lo son: no utilizar el celular horas
antes de dormir, usar el dormitorio solo para descansar (siempre que sea posible), establece una rutina para dormir, no
tomes cafeina al menos tres horas antes ni comas abundantemente, incluso puedes llevar un diario del sueio, en donde
anotes la hora a la que te fuiste a dormir y la hora a la que te despertaste.

El ejercicio

El ejercicio puede combatir “casi todos los efectos de la depresion” [10][p. 132], cuando se realiza de forma voluntaria
aumenta los niveles de serotonina (“hormona de la felicidad”) en el cerebro ademas te hace sentir con mayor energia y
vitalidad, mejora la calidad de suefio, regula el apetito, ayuda a la concentracién, disminuye el estrés, aumenta la canti-
dad de norepinefrina por lo cual mejora la concentracién y aumenta los factores de crecimiento nervioso, como el factor
neurotrofico derivado del cerebro (FNDC) [10].

“Tu cerebro deprimido podria estar diciéndote que te rindas. Que todo te duele demasiado para hacer ejercicio. Agradé-
cele su opinion y sal a caminar.” [10][p. 149]

Los habitos

Los habitos se obtienen con la repeticién de acciones, es necesario cultivar habitos que te hagan sentir bien y recono-
cer los habitos que perjudican tu salud, pues los habitos tiene la capacidad de revertir el estado en el que te encuentras
pero los buenos habitos necesitan de esfuerzo para ser adquiridos por eso es importante empezar a realizar cualquier ta-
rea productiva, aunque no sea la que deberias hacer, “una vez que empiezas a ser productivo, la dopamina se libera en el
cuerpo. De repente tendras mas energia y motivacién para hacer lo que realmente tienes que hacer. No pasa nada por
posponer un poco las tareas; solo trata de hacerlo de manera mas productiva.” [10][p. 223].

La toma de decisiones

“La toma de decisiones incluye establecer intenciones y fijar metas: los tres elementos son parte del mismo circuito neu-
ral e involucran la corteza prefrontal de una manera positiva, reduciendo la preocupacion y la ansiedad.” [10][p. 154] ade-
mas nos proporciona una sensacion de satisfaccién, reduce la incertidumbre, aumenta los niveles de dopamina al obligar-
nos a establecer metas y nos ayuda a activar la corteza prefrontal que ayuda a reequilibrar un cerebro con depresion.

La apreciacion del humor

Cada uno de nosotros tiene un sentido del humor Unico, sin embargo nuestro sentido del humor también se desarrolla
conforme nosotros nos desarrollamos y aprendemos, el humor necesita de creatividad y buena voluntad, de encontrar el
lado positivo de las situaciones que estresan, “apreciar el humor activa la corteza orbitofrontal, asi como el ntcleo accum-
bens rico en dopamina y la region del tronco encefalico que produce la dopamina”[10][p. 256], libera tension, nos ayuda
a afrontar las situaciones dificiles, establecer comunicacion y relacionarnos ademas de ayudarnos a retener y aprender
[11].

El apoyo social

Las interacciones sociales son importantes, aunque no te hagan sentir mejor de inmediato llevan al cerebro en buena di-
reccion ayudando a reducir el dolor, la ansiedad, el estrés y mejorar el estado de animo, dice el Dr. Alex Korb en su libro
(del cual se han sacado estas pautas) que “uno de los mas importantes principios de la neurociencia que puedes aprender
es que aunque tengas ganas de estar solo, la curacién a la depresidn suele hallarse en los demas” [10][p. 263].

La ayuda profesional

No todo lo podemos hacer solos, cuando el problema es grave es importante saber acudir a un profesional, los psicdlo-
gos y psiquiatras pueden ayudarte a superar la depresion, lo importante es que acudas a ellos, hay muchos tratamientos
eficaces pero es importante darles tiempo y ser constantes en la terapia.



ACTIVIDAD

1.-Agregaras a tu diario un diario de sueno, deberas anotar la hora de acostarse, el tiempo que tardas en dormirte, la fre-
cuencia con la que te despiertas durante la noche y la hora en la que te levantas por la mafana. Esto te ayudara con tu
higiene del sueno.

2.- En este cuestionario aparecen varios grupos de afirmaciones. Por favor, lea con atencién cada una. A continuacion,
senale cudl de las afirmaciones de cada grupo describe mejor como se ha sentido durante esta Ultima semana, incluido en
el dia de hoy. Si dentro de un mismo grupo, hay mas de una afirmacién que considere aplicable a su caso, marquela tam-
bién. Asegurese de leer todas las afirmaciones dentro de cada grupo antes de efectuar la eleccion, (se puntuara 0,1,2,3).
1.-

NO ME SIENTO TSt . ..ttt e .

VLS =T o o 1 S .
Me siento triste continuamente y no puedo dejarde estarlo............. ... i, o

Me siento tan triste o tan desgraciado que no puedo soportarlo............... ... .

2.-
No me siento especialmente desanimado respecto al futuro................cooiiiiiiiii ... .

Me siento desanimado respecto al futUro. . ...t e o
Siento que no tengo que esperar nadadel futuro ... .

Siento que el el futuro es desesperanzador y las cosas nomejorardn .............ccoviivneeennn.n. .

3.-
NO ME SIENTO fracasadO . . ..ottt e o

Creo que he fracazado mas que la mayoriade las personas. ..........c.coviiii i iiinnnennn.. .
Cuando miro hacia atrds solo VEO fracasos . .. ...o.itiit it e e e .

Me siento una persona totalmente fracasada ...ttt o

4.-
Las cosas me gustan tanto COmMO antes . ...ttt e .

No disfruto de las cosas tanto cOMO antes . ..ottt e
Ya no tengo un gusto aunténtico porlas cosas . .........oiiiiii i e .

Estoy insatisfecho o aburrido de todo ... .

5.-
No me siento especialmente culpable . ... o

Me siento culpable en bastantes 0CaSioNES . ... ...t .
Me siento culpable la mayoria de 1as 0CaSioNES . ......vtiii it e .

Me siento culpable constantemente . .. ... ... o

6.-
No creo que esté siendo castigado(@) . . ... ovvne ittt e -

Me siento como si fuese a ser castigado(@) . .. ....c.ouinrin i o
ESPEro Un Castigo(@) . ... .oni ittt e e e o

Siento que estoy siendo castigado(a) .. ...ttt _



7.-
Estoy satisfecho conmigo(a) MiSmMO(a). .. ... vttt e

Estoy descepcionado de mi ... ...t e
Me averglienzZo de QUIEN SOY . ...ttt ettt ettt et e et e et e et et e e

ME AEEESTO . . . oottt

8.-
No me considero peor que cualquier otro(a) .. ......ouutne it e e

Me autocritico por mis debilidades .. ...t
Continuamente me culpo por Mis faltas. ... ..ottt e e

Me culpo portodo lomalo que sucede . ...t e

9.-
ADPIECIO ESTAr VIVO . . . oottt e e e e e e e e e

A veces pienso en suicidarme perono lo cometeria.... ...t
Desearia SUICIAarME . . ...ttt e e e e e e e e e

Me suicidaria si tuviese la oportunidad . ...t e

10.-
No lloromas de lo que solia llorar .. ...t e e e

AhOora lloro MAS QUE aNteS . . ..ottt e e et e e e
LIOro CONtiNUAMENTE . . . oo\ttt e e e e et et e

Antes era capaz de llorar pero ahora no puedo aunque quUIEra. .......ovvrt it iiiaeann..

11.-
No estoy mas irritado de lonormal en mi . ...t i

Me molesto o irrito mas facil qUE aNtES . .. ..ottt
Me siento irritado CONtINUAMENTE . . ..ottt e e e e e e

No me irrito absolutamente nada por la cosas que antes soliairritarme...........................

12.-
Siento INtErés POr 10S AEMAS . ..ottt e e e

Estoy menos interesado enlos demas que antes . ...t
He perdido la mayor parte de miinterés porlosdemas. ..ot

He perdido todo el interés por los demas . ...ttt e e e

13.-
Tomo decisiones igual QUE SIEMPIE . ... .ttt e e e e et e e

Evito tomar decisiones Mas qUE antesS . . ..ottt e e
Tomar decisiones me resulta mas dicifil que antes. ...

Me es imposible tomar deCiSIONES . .. ...ttt e e



14.-
Creo que Mi aspeCto S DUEBNO . ...ttt e e e e e s

Me temo que ahora parezco menos actrativo(a) . .........ouiiir i
Hay cambios permanentes que me hacen menos atractivo(a). ...,

Creo que mi aspecto €S horrible . . ... i e e

15.-
Trabajo igual qUE antes . .. ... e

Me cuesta un esfuerzo extra comenzarahaceralgo. ..ot
Tengo que obligarme mucho ahaceralgo. ...t i

No puedo hacer nada en absoluto . ...t e e

16.-
Duermo tan bien CoOmMO antes. . ...t

NO AUBIMO DN . . oo e e
Me depierto antes de la habitual y es dificil volveradormir ......... ... i,

Me despierto antes de lo habitual y no puedo volveradormir............cooiiiiiiiiiiiins.

17.-
No me siento mas cansado de lo Normal . ... ...ttt

Me canso fACIIMENTE . . ... e
Toda accidn me resulta CansSada . ... ...ttt e

Estoy demasiado cansado parahaceralgo ...t

18.-
Mi APEtito S DUEBNO. .. i e e

Mi apetito No es tan buENO COMO ANtES. ... .ttt e e e
TeNgO POCO APELITO ..ottt e

No siento agrado en la comida . ...ttt i e e

19.- En las dltimas semanas:
He perdido poco PESO O NAa . ..o cv ittt e e e s

He perdido mas de 2 Kilos Yy medio . ... e
He perdido mAas de 4 Kilos. .. ...t e et e et e e

He perdido mas de 7 Kilos . . ... e e e

20.-
Mi salud me preocupa lo habitual. ...

Me precupan mis problemas de salud fisica....... ..ot e
Me preocupan mis problemas de salud fisica y me resulta dificil pensar enotracosa..............

No puedo pensar mas que en mis problemas de salud fisica..................c ...



21.-
Tengo una vida sexual ordenada. . ... ...t

Estoy menos interesado(a) en misalud sexual. ... ... ..ottt
No tengo interes en mi salud sexual . ...t e
Mi vida sexual es desordenaday no puedo arreglarla. ...

Guia para la interpretacién del inventario de la depresion de Beck:

Puntuacién  Nivel de depresion
1-10 Estos altibajos son considerados normales
11-16 Leve perturbacion el estado de animo
17-20 Estados de depresion intermitentes
21-30 Depresion moderada
31-40 Depresion grave
+40 Depresion extrema

Una puntuacion persistente de 17 o mas indica que puede necesitar ayuda profesional.



LECTURAS O MATERIAL RECOMENDADO

Directorio Instituciones Apoyo Psicolgico de la Universidad Pedagdgica Nacional

Ayuda Psicoldgica por Whatsapp (con excepcion de NUBE)

NUBE CDMX

Lineas teleféonicas de Ayuda Psicolégica Gratuita

(Horario del Centro)

SAPTEL. Apoyo Psicoldgico Nacional (24 hrs. los 365 dias.) Tel.5552598121, Tel2.8004727835

LOCATEL. Ayuda Ciudadana en Linea (24 hrs. los 365 dias.) Tel.*0311, Tel2.5556581111

UNAM. Ayuda Psicolégica a Distancia (08:00 a 18:00 hrs de Lunes a Viernes.) Tel.5550250855

UAM. Apoyo Psicolégico Telefénico (09:00 a 17:00 hrs de Lunes a Viernes.) Tel.5525558092, Tel2. 5558046444
SALME. Linea de Intervencion en Crisis (24 hrs. los 365 dias.) Tel. 8002274747, Tel2. 3325042020

Curso: Primeros Auxilios Psicolégicos (PAP)

Curso UNAM: Sin Tristeza... ;Como superar la depresién?
También puedes escuchar:
Fr. Jean-Charles Nault, OSB 2°: La acedia y la logica de la encarnacion
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