ara combatir
la depresion

Mercedes Charles C.

n estos momentos, cuando el
pais nos ha traido con el Jesus
en la boca y tantas veces hemos
sentido que se nos cierra el
mundo y que no vemos claro,
% N1 Slquiera nuestra situacion
personal sali0 a la luz un proyecto que, de
alguna manera, busca ayudarnos a encontrar la
salida. Resulta alentador escuchar, leer o ver
materiales que buscan cambiar, de una u otra
manera, esta penosa situacion por la cual estdn
atravesando gran cantidad de mujeres.

Hablamos de un proyecto, que se mate-
rializo en el libro ;Es dificil ser mujer? Una
guia sobre la depresion. Este material es un
ejemplo que muestra lo que se puede hacer
cuando realmente se redinen personas
inteligentes que tienen ganas de hacer algo
diferente, creativo, en beneficio de otras per-
sonas.

Rotmu Enciso

El equipo de trabajo que particip6 en la .
realizacion de este libro estuvo conformado por opini6n sobre el trabajo hace un par de meses:
Ma. Asuncién Lara, coordinadora e investi- ¥, hace un par de dias, me regal el ejemplar ya
gadora; Maricarmen Acevedo, investi gadora IMpreso.
adjunta; Cecilia Pego, ilustradora; Socorro Creo que es muy importante aplaudir el
Luna y Cecilia Weckmann, asesoras y Ana estuerzo que realizaron, asi como difundir Ia
Lilia Villareal, guionista. existencia de este material que puede resultar

Fue Ana Lilia quien puso en mis manos muy valioso para miles de mujeres. Pienso
un ejemplar de este libro, fruto de un esfuerzo €sto, porque considero que es un libro real-
conjunto de dos instituciones: el Instituto mente oportuno. Debido a la situacién de crisis
Mexicano de Psiquiatria y el Instituto que hemos vivido durante los dltimos afios,
Latinoamericano de la Comunicacién pareciera que los indices de depresién han
Educativa. Primero, en fotocopias, me pidi6 mi aumentado considerablemente. Conocer qué es
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la depresion, cudles son sus manifestaciones y
sus causas, asi como qué hacer cuando se esta
deprimido, puede ayudar a muchas mujeres a
salir de ese estado que pareciera que nos hace
ver todo negro y que la vida no vale la pena.

l'ener esta guia en nuestras manos resul-
ta una gran experiencia, que tiene relacion con
ver, gracias a las agiles y divertidas 1lustra-
ciones de Pego; con leer, por los textos que
acompanan a estos dibujos, y con pensar, ya
que su contenido es cosa seria. Proporciona
material para comprenderse y pensar sobre
nosotras mismas, a la vez que nos sugiere el
uso de una hibreta para escribir nuestros pen-
samientos y sentimientos porque “escribir 1o
que piensas es como platicar contigo misma
sobre las cosas que no puedes hablar con los
demas.., .

También, nos invita a platicar con otras
personas sobre este tema que, de una u otra
manera, es tan familiar para millones de
mujeres. A lo largo del texto, podemos recorrer
multiples historias encarnadas en mujeres de
diversas edades y situaciones que muestran los
diversos caminos que conducen a la depresion,
a ese sentimiento de tristeza profunda, de que
nada nos interesa, ni nos gusta; €so que nos
hace sentir el cuerpo y el alma como s1 pesaran
toneladas, que nos proporciona Insomnios terri-
bles que nos tienen dando de vueltas en la
cama horas y horas, que nos hace sentir apati-
cas, fatigadas, culpables, impotentes ¢ inutiles.

Este libro es una invitacion a conocer
mas a fondo estos sintomas, tratando de
explicar y profundizar en los factores que
pueden causar la depresion como son: la histo-
ria infantil, los acontecimientos de la vida, los
factores biolégicos, la propia condicion social
de la mujer y diversos factores sociales.

E£s interesante que este grupo plantec
que la propia condicion femenina puede ser
causa de depresion, ya que esta situacion puede
tener sus origenes en la manera como s¢ nos
educt de ninas, con poca libertad, con repre-
s1on, haciéndonos sentir siempre inferiores a
los hombres, menos valiosas, mas débiles y con
mucho menos inteligencia. También, plantean
que afecta mucho el hecho de que nos hayan
ensenado que puestro valor solo lo podemos
encontrar en ¢l dolor y en el sufrimiento, en ser
una victima abnegada que s6lo piensa en los
Olros, porque si pensamos en nosotras mismas
NOS convertimos en seres egoistas y mezquinos.

Por otra parte, esta presente la relacion
que tenemos con la pareja que pocas veces
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llega a ser satisfactoria, porque no se nos educod

para ser companeras de los hombres, sino para
obedecerlos, someternos y servirlos. Y esto,
iclaro que no nos gusta! También esta la mater-

nidad que nos traec consigo multitud de exigen-

clas soclales, porque nos ensenaron que hay

que vivir para los hijos, olvidandonos de que

nosotras también necesitamos carino, descanso,

diversion, reconocimiento... S1.somos unica-
mente amas de casa, nuestra labor no es
reconocida ni valorada, s6lo cuando no la hace-
mos bien; y, si trabajamos fuera de casa, nos
pagan menos que a nuestros companeros,
aunque tengamos las mismas funciones,
ademads de que no contamos con ¢l apoyo del
esSposo, por tanto, tenemos que cumplir también
como madre y ama de casa, lo cual crea pre-
stones, culpas y muchas cosas mas.

Y asi, esta guia nos va llevando a cono-

cernos mas, a entendernos, a saber qué hacer

cuando estamos deprimidas. Por todo esto, y
mucho mas, es un esfuerzo que vale mucho la
pena, por lo que esperamos que no se quede en
las bodegas de las instituciones, sino que cir-
cule ampliamente por todos lados. g
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