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Un manual de autoayuda paso a paso
Autovres: Juan Sevilla y Carmen Pastor

| presente libro tiene las caracteristicas, siendo un
libro joven, de un cldsico. Su lectura se hace obligada
para los profesionales de la salud mental, que deseen
estar actualizados en el tema de la depresidn. Rigor
cientifico, claridad de exposicion, consecucién de los
objetivos que los autores se marcan, apartaciones
en la adaptacién de las técnicas y en el manejo de
problemas que se plantean en su uso, son algunas de
sus virtudes.

Los autores Sevilld y Pastor han condensado en su
libro el tratamiento psicoldgico mds eficaz para la de-
presidn, recogiendo con rigor las técnicas que han de-
mostrado tanto experimental como clinicamente sus
efectos positivos. Esta exactitud cientffica se mantiene
en todos los capitulos, en los cuales las opiniones y los
modelos tedricos especulativos, que carecen de una
eficacia probada, no tienen cabida. La influencia de
Lewinsshon, Bech, Ellis, Ferster, Nezu, se encuentra
presente en el libro, asi como de otros autores que
han hecho aportaciones en el tratamiento de la depre-
sién.

En el libro canfluyen este rigor cientffico con una
metodclogia y claridad expositiva que hace que el lec-
tor no profesional de la salud le sea fdcil acceder a la
comprension del problema y el manejo de las técnicas
que en el libro se describen Poniendo de manifiesto
dos de las caracteristicas de los autores a saber: un
conocimiento profundo y actualizado de las investiga-
ciones y bibliografia sobre depresidn: y sus capacida-
des para explicar a distintos niveles sus conocimientos,
aptitud desarrollada en sus mds de diez afios de do
cencia de postgrado. Una tercera caracteristica de Sevilld
y Pastor sin la cual no seria comprensible un resultado
tan brillante es una dilatada experiencia clinica.

Ellibro "Tratamiento psicoldgica de la depresién” un
manual de autoayuda paso a paso tiene como objeti-
VS "mmp\mwnt.. a terapia dirigida por un psicélogo
fico" y "ayudar a prevenir la depresion en personas
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individualizacidn en el tratamiento y una disminucidn
en el coste personal del aprendizaje de las técnicas. Si
bien el libro puede ser de gran utilidad a las personas
cuya depresion es ligera o no tienen acceso a un psicd-
logo, Sevilld y Pastor no olvidan su cbjetivo prioritario
que es el de servir de apoyo a la terapia dirigida por un
psiclogo clinico, poniendo de manifiesto que en el caso
de que la terapia sea dirigida por un psicélogo experto
es responsabilidad de el, la toma de decisiones asi como
la eleccién de las téenicas y su orden de presentacion.

£l libro presenta un segundo bloque de capitulos
eminentemente practicos donde los autores describen
de forma minuciosa las técnicas psicoldgicas que expe-
rimentalmente han demostrado su eficacia. El psiclo-
go clinico encentrard en estos capitulos un auténtico
manual de técnicas adaptadas a la prdctica clinica don-
de se detallan los pasos a seguir en cada uno de ellas,
asi como los problemas que surgen en la aplicacién de
cada una de las fases. De inestimable valor son las apor-
taciones que los autores hacen para la solucion de esos
problemas. As por ejemplo en el capitulo la terapia
cognitiva se dan estrategias para detectar y recordar
los pensamientos automdticos, se dan ejemplos de los
principales pensamientos negativos automiticos y de
como debatirlos. También destaca en el capitulo de
reinstalacion de actividades los recursos clinicos para
superar los problemas de no apetencia o baja motiva-
cidn para realizar el programa de actividades, la dismi-
nucién del nivel de satisfaccién de actividades que an-
tes de la depresion resultaban mas agradables o algu-
nos problemas prdcticos como que las actividades a
recuperar ya no existan, que los pensamientos negati-
vos estén boicoteando las actividades... etc.

Las alteraciones en el patrén de suefic que puede
sufrir la persona deprimida son tratados en el capitulo
ap.:rt-'- conscientes los autores de la importancia de su

ormalizacion para eliminar una de las variables que
pue:ﬁcn incidir en el mantenimiento de la depresién.
En este capitulo se recogen la explicacidn de la natura-
leza del insomnio como las técnicas conductuales que
van a permitir superar este problema

El capitulo 7 se dedica al entrenamiento en resolu-
cién de prr\b\»' nas. Como en el resto de capitulos no
fattan los clarificadores y una descripcidn exhaus-
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Sevilld y Pastor no olvidan a las personas que convi-
ven con un depresivo. I capitulo de consejos para la

pareja o familia, recoge las diferentes etapas por las
que atraviesan las personas cercanas a un deprimido.
Se ensena a la pareja/familia a comprender lo que su-
cede y porqué, y se le dan estrategias para manejar los
posibles enfados por el comportamiento de la perso-
na depresiva, asi como pautas de actuacidn que facili-
tan el proceso de recuperacion.

Por dltimo conscientes de la importancia de mante-
ner los logros conseguidos se presentan una serie de
estrategias y recursos dirigidos a disminuir la vulnerabi-
lidad psicoldgica. Esto va a permitir que se produzca la
probabilidad de recaidas futuras.

El profesional de salud mental no le sorprendera des-
pués de la lectura del libro que cientificos del prestigio
internacional como Dr: Paul M, Salkovskis (Investigador
jefe en ciencias biomédicas de la Universidad de
Oxford) y el Dr. Paul M.G. Emmelkamp (Catedrdtico
de Psicoterapia. Universidad de Groningen. Holanda)
hallan prologado los libros (Tratamiento psicoldgico del
pénico-agorafobia y Tratamiento psicoldgico de la de-
presion) de Sevilld y Pastor.

El Dr. Paul M. G. Emmelkalp en el prélogo del libro
concluye afirmando:

"Este libro es altamente recomendable, y merece no
sdlo un lugar en la biblicteca publica y en la de las
personas propensas a la depresidn, sino también en
los estantes de la biblioteca de los médicos generales y
de los profesionales de la salud mental que trabaja con
ellos”

Afirmacidn que es compartida por el abajo firmante.
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