Guia de apoyo

Depresivo

La personalidad depresiva o comportamiento depresivos,
que no deben confundirse con el trastorno depresivo
mayor —un estado clinico—, se refiere a un patrén per-
sistente de comportamiento y experiencia interior que
implica melancolia, pesimismo y una vision desvalorizada
de uno mismo y de la vida en general. Es importante
mencionar que, aunque algunos de estos rasgos pueden
aparecer en personas con depresion clinica, el trastorno
de personalidad depresiva describe una tendencia perva-
siva y de largo plazo, a diferencia de episodios de depre-

sién que pueden ser circunstanciales y temporales.

Las caracteristicas de la personalidad depresiva pueden
incluir:

Vision Pesimista:

Una disposicion general hacia el pesimismo, anticipando
resultados negativos y focalizandose en los aspectos ne-

gativos de la vida, incluso en circunstancias neutrales o

positivas.
Autocritica Elevada:

Una seria autocritica y un duro juicio hacia si mismos, con

sentimientos de inutilidad y desesperanza.

A menudo tienen un sentimiento crénico de culpa vy ru-

mian sobre errores pasados o fallas percibidas.
Baja Autoestima:

Pueden sentirse inadecuados o insuficientes, con una au-
toestima persistentemente baja y una falta general de

confianza en si mismos.
Dificultad en Experimentar Placer:

Un rechazo general hacia la experiencia del placer en ac-
tividades que la mayoria de la gente disfrutaria, también
conocida como anhedonia.

alent Test

Plataforma integral de evaluacién y medicién laboral

EL MAPA

Los procesos depresivos son cada vez mas comunes
en la actualidad, llamada por algunos personalidad
melancoélica, contrario a lo que se cree afecta por
igual a hombres que a mujeres, sin embargo, estas
Gltimas suelen aceptarla mas rapidamente por lo
cual existe esta creencia.

Entre los rasgos que tiene este trastorno es el aisla-
miento, la soledad o sentir un menosprecio por si
mismos y un estado crénico de infelicidad.

“En pequefias dosis” puede significar una ventaja
para la introspeccion, altruismo y a valorar de ma-
nera mas consiente aquello que tenemos.

Una personalidad acentuada en este trastorno, sin
embargo, puede acarrear serios problemas, debido
a la falta de concentracion en las actividades y res-
ponsabilidades.
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Tendencia al Retraimiento Social:

Propensién a retirarse de las relaciones sociales y a
aislarse debido a sentimientos de no ser dignos o por

temor a la decepcién o al rechazo.
Negatividad y Queja:

Son a menudo percibidos por otros como personas
muy negativas y se quejan con frecuencia, lo cual

puede ser una carga para el entorno social y familiar.
Expresion Facial y Corporal:

Pueden presentarse con una expresion facial triste,
postura encorvada y movimiento lento, lo que podria

reflejar su mundo emocional interior.
Inclinacion Hacia la Preocupacién y la Rumia:

Se preocupan constantemente y pueden rumiar sobre
problemas actuales y potenciales, considerando lo

peor en muchas situaciones.
Dificultad en Captar y Retener Emociones Positivas:

Incluso en momentos felices, estas personas pueden
tener problemas para sostener emociones positivas y

pueden volver rdpidamente a sentimientos de tristeza.

Puede o no Presentar Episodios Depresivos Mayo-

res:

Aunqgue algunos individuos con una personalidad de-
presiva también experimentan episodios de depresién
mayor, esto no es necesariamente el caso para todos.

Es crucial distinguir entre estos patrones de personali-
dad y los trastornos del estado de animo que son epi-
sodicos y pueden ser tratados como tal. El trastorno
de personalidad depresiva es menos conocido y reco-
nocido en comparacion con otros trastornos de per-
sonalidad. Ademas, puede ser que los rasgos depresi-
vos formen parte de la manera de ser de un individuo
sin constituir un trastorno funcional. Como siempre, la

evaluacion y diagnéstico preciso debe ser llevado a

==s Talent Test’

Plataforma integral de evaluacién y seleccién de personal

cabo por un profesional de la salud mental.

Sintomas relevantes de esta personalidad (cuando se pre-

senta de forma intensa)

1. Pesimismo (todo ird empeorando).

2. Aislamiento (mantenerse en su cueva).

3. Tristeza (suele ser un disparador comun).

4. Falta de ilusion, energia y felicidad (sin metas).

IMPACTO LABORAL

El comportamiento y la personalidad depresiva pueden
afectar significativamente el desempefio laboral y las di-
nédmicas en el lugar de trabajo. Aqui estan algunas de las
maneras en que pueden manifestarse y sus impactos po-

tenciales:
Desafios en la Motivacion:

Las personas con rasgos depresivos pueden tener dificul-
tades para mantenerse motivadas, especialmente en ta-
reas que encuentran mondétonas o carentes de significa-
do.

Dificultad para Manejar el Estrés o la Presion:

Pueden ser mas susceptibles al estrés y pueden sentirse
abrumados facilmente por las demandas o la presion, lo
cual puede impactar su habilidad para cumplir con los
plazos o gestionar las cargas de trabajo.

Toma de Decisiones y Procrastinacion:

La indecisiéon y la tendencia a posponer las cosas pueden
ser comunes, ya que una vision negativa y la falta de con-
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flanza en sus habilidades pueden hacer que evitar
tomar decisiones sea una estrategia para lidiar con la

ansiedad.
Ausentismo o Puntualidad:

Las luchas internas con la tristeza o la baja energia
pueden llevar a un mayor ausentismo o llegar tarde,
ya que el esfuerzo requerido para prepararse y llegar
a tiempo al trabajo puede ser abrumador.

Interacciones Sociales Disminuidas:

Pueden retirarse de interacciones sociales en el traba-
jo, lo que puede ser malinterpretado como desinterés

o falta de compromiso con el equipo.
Comunicacién Negativa:

Su comunicacion puede estar inclinada hacia la nega-
tividad, lo que puede afectar el moral y la dindmica
del equipo si se expresa persistentemente pesimismo

o critica.
Dificultades con el Reconocimiento de Logros:

Es posible que tengan problemas para reconocer o
aceptar sus propios logros, lo que puede llevar a una
disminucién en la autoestima y el rendimiento. Pue-
den también ser reticentes a asumir roles que impli-

quen mayor responsabilidad o visibilidad.
Impacto en la Cultura del Lugar de Trabajo:

La presencia continua de un estado de &nimo depre-
sivo y la negatividad pueden influir en el ambiente
general del lugar de trabajo, potencialmente afectan-
do el 4nimo de otros empleados.
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Estrategias de Apoyo

Flexibilidad en el Horario y Cargas de Trabajo:

Considerar cierta flexibilidad en los horarios de trabajo o
en las cargas de trabajo para acomodar dias mas dificiles
puede ayudar a mejorar el rendimiento general y la satis-
faccion en el trabajo.

Fomento de la Participacion:

Involucrar a empleados en la toma de decisiones o en
proyectos que les interesen puede aumentar la sensacion
de propésito y control, lo cual puede mejorar la motiva-
cion.

Apoyo y Recursos de Salud Mental:

Proporcionar apoyo a través de programas de bienestar y
recursos de salud mental puede ser muy beneficioso para

aquellos que luchan con rasgos depresivos.
Ambiente Positivo:

Fomentar un ambiente de trabajo positivo y de apoyo,
donde se valoren las contribuciones de todos los emplea-
dos, puede alentar a aquellos con una personalidad de-

presiva a sentirse méas valorados y menos aislados.

Es importante reconocer que, aunque alguien puede
mostrar rasgos de una personalidad depresiva, esto no
necesariamente significa que no sean capaces 0 no pue-
dan hacer contribuciones valiosas en el lugar de trabajo.
Es fundamental para los empleadores y colegas ser em-
paticos y comprender que la personalidad depresiva im-
plica desafios intrinsecos que son diferentes de simple-

mente sentirse "triste” o "desmotivado”.

Talent Test no es una herramienta adecuada para

diagnosticar trastornos mentales clinicos.
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