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Acerca de este 
documento 

Este documento va dirigido a quienes sufren de depresión y a quienes han recibido 

el alta después de un episodio de depresión, pero aún sienten que sus capacidades 

mentales no son las de antes. También va dirigido a familiares, profesionales o 

compañeros de trabajo de personas que sufren depresión y quieren ser de ayuda y 

comprender mejor la situación. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Acerca de este documento 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Acerca de este documento 

La finalidad de este documento es explicar 

qué son las dificultades cognitivas. 

Conocerlas le ayudará a verbalizar su 

experiencia y mejorar su capacidad para 

superar las dificultades cognitivas asociadas 

a la depresión. 
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Las dificultades cognitivas afectan a la 

persona que sufre depresión y, también,  

a su familia. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Acerca de este documento 
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El simple hecho de verbalizar las 

dificultades a las que se enfrenta 

ya le será de gran ayuda. 

Está demostrado que conocer 
y entender mejor la situación 
incrementa la capacidad para 
superar las dificultades que se 
experimentan. 

Esto reducirá el riesgo de fracaso, de 

malentendidos y de interpretaciones equivocadas 

en su vida diaria. Independientemente de que 

sea usted quien padece depresión o de que sea 

familiar de alguien que la padece, la finalidad 

de este documento es explicarle qué son las 

dificultades cognitivas. Conocerlas le ayudará a 

verbalizar su experiencia y mejorar su capacidad 

para superar estos desafíos. 

Si tiene depresión o la ha tenido, puede 

leer este documento para saber qué son las 

dificultades cognitivas, cómo se manifiestan y 

cómo se pueden gestionar. Saber cómo funcionan 

sus capacidades mentales y qué influye en ellas de 

forma positiva o negativa es un paso importante 

para recuperar la vida cotidiana que tenía antes 

del episodio de depresión. Si usted es familiar, 

compañero o empleador de una persona con 

depresión, puede leer este documento para 

aprender cómo puede ayudar a mejorar y hacer 

más llevadera la vida diaria de la persona con 

depresión que atraviesa dificultades. Aprenderá 

cómo puede apoyar y ayudar a crear nuevas rutinas 

y hábitos para que las tareas relacionadas con el 

trabajo y la vida cotidiana resulten más llevaderas. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Acerca de este documento 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Acerca de este documento 

Testimonios de la 
vida diaria de 
personas que 
sufren depresión. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Acerca de este documento 

El documento comienza con una 
serie de testimonios personales. 
Lo que estas personas tienen en 
común es que todas han sufrido 
depresión y, a raíz de ello, han 
experimentado dificultades 
cognitivas que han entorpecido 
su vida diaria y su capacidad 
de trabajo. 

Las personas son ficticias, pero sus testimonios 

están basados en un estudio danés sobre la 

vida con dificultades cognitivas. El estudio 

se basa en un gran número de entrevistas 

y observaciones en las que han participado 

personas diagnosticadas de depresión, 

familiares y profesionales sanitarios de toda 

Dinamarca. En este documento, los resultados 

del estudio se presentan a través de testimonios 

personales y situaciones extraídas de la vida diaria 

(trabajo, familia y tiempo libre), para demostrar 

cómo se manifiestan las dificultades cognitivas 

asociadas a la depresión y sus consecuencias para 

las personas que padecen depresión y su entorno. 

Los casos se acompañan de una explicación 

de las dificultades cognitivas asociadas a la 

depresión que sufrieron las personas, así como 

consejos prácticos y estrategias para superar 

cada desafío. El documento ha sido desarrollado 

en colaboración con Louise Meldgaard Bruun, 

psicóloga clínica, quien ha trabajado varios años 

en el área de la cognición y la depresión.
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Depresión y 
dificultades 
cognitivas 

La depresión es mucho más que los conocidos síntomas emocionales como la tristeza, la 

pérdida de interés, la falta de energía y las expectativas negativas sobre uno mismo, el 

entorno y el futuro. La depresión también afecta a los procesos y las funciones que, en 

conjunto, constituyen nuestras capacidades mentales, conocidas también como "cognición", 

y que incluyen: 

•  Prestar atención 

•  Concentrarse 

•  Recordar cosas 

•  Iniciar acciones 

•  Solucionar problemas 

•  Llevar el control de las cosas 

Muchas de las personas que sufren depresión tienen dificultades en estos aspectos cognitivos, 

los cuales persisten incluso después de que los síntomas del estado de ánimo se hayan 

estabilizado. Después de recuperarse de una depresión, puede venir un periodo en el que se 

atraviesen importantes dificultades cognitivas. Para algunas personas, este periodo es corto, 

pero para otras puede durar meses. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión
- Depresión y dificultades cognitivas
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión
- Depresión y dificultades cognitivas

Las dificultades cognitivas son difíciles 

de comprender y con frecuencia quien 

las padece las percibe como un signo de 

necedad, pereza o inicio de demencia. 

Otras personas pueden interpretarlas 

como falta de motivación o interés. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión
- Depresión y dificultades cognitivas 

Si conocemos e identificamos las 

dificultades cognitivas asociadas a la 

depresión, nos resultará más fácil ayudar. 
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En la depresión, podemos necesitar más tiempo 
para estabilizar las capacidades cognitivas que el 
bienestar emocional. 

Independientemente de cómo 
se manifiesten las dificultades 
cognitivas en una persona en 
particular e independientemente 
de su duración, pueden suponer 
una carga muy pesada 

No solo para la persona afectada, sino también 

para sus familiares cercanos, sus compañeros de 

trabajo y sus amistades. Con frecuencia, la gente 

quiere ayudar, pero no entiende el significado y el 

alcance de las dificultades, por lo que no puede 

proporcionar ayuda suficiente. 

Las dificultades cognitivas pueden aumentar 

los niveles de estrés en la vida diaria porque 

se pueden olvidar citas, tener dificultades para 

concentrarse en el trabajo o perder el hilo 

de las cosas a lo largo del día. Esta sensación 

puede hacer que resulte más difícil recuperarse 

plenamente después de un episodio depresivo y 

aumenta el riesgo de recaída. 

Con este documento, nos gustaría proporcionarle 

información sobre las dificultades cognitivas 

asociadas a la depresión, cómo se manifiestan y 

cómo puede superarlas en su vida diaria. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión
- Depresión y dificultades cognitivas 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Consecuencias de las dificultades cognitivas 

Consecuencias 
de las 
dificultades 
cognitivas 
asociadas a la 
depresión 

El término profesional para las capacidades mentales es "cognición". Nuestras capacidades 

mentales consisten en una serie de funciones cognitivas diferentes, entre las que se incluyen 

la capacidad para percibir, prestar atención, aprender, recordar, procesar información y 

solucionar problemas. Si una o más de estas funciones se ve gravemente alterada durante un 

tiempo, se dice que una persona tiene "dificultades cognitivas". Estas dificultades se dan en 

personas que sufren depresión, pero también se observan en otros trastornos médicos. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Consecuencias de las dificultades cognitivas 

En la práctica, las dificultades cognitivas 

se manifiestan como problemas para 

dirigir y mantener la atención, así 

como para iniciar, ejecutar y completar 

actividades cotidianas comunes. 



Documento sobre las dificultades cognitivas asociadas a la depresión 16

Muchas personas sienten que no son 
capaces de hacer cosas que han hecho 
siempre. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Consecuencias de las dificultades cognitivas 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión
- Consecuencias de las dificultades cognitivas 

Las dificultades cognitivas 
asociadas a la depresión pueden 
ser difíciles de identificar y 
comprender, tanto para las 
personas que las sufren, como 
para quienes las rodean. 

Las dificultades cognitivas pueden percibirse 

como una especie de caos mental o 

desesperación que no se puede explicar 

fácilmente. Por ello, muchas personas sufren 

dificultades cognitivas durante mucho tiempo sin 

darse cuenta de ello. 

En la práctica, las dificultades cognitivas se 

manifiestan como problemas para dirigir y 

mantener la atención, así como para iniciar, 

ejecutar y completar actividades cotidianas 

comunes. Mucha gente también tiene problemas 

de aprendizaje y observa que su capacidad para 

recordar está seriamente afectada. 

Las dificultades cognitivas son difíciles de 

entender, por lo que muchas veces la persona 

que las padece las percibe como un signo 

de necedad, pereza o como el inicio de una 

demencia. Esta percepción conduce a sentimientos 

de culpabilidad, baja autoestima y preocupación. 

Además, las personas que rodean a los afectados 

suelen confundir las dificultades cognitivas con 

una falta de motivación o de interés. 

Por suerte, las dificultades cognitivas tienen 

solución. 

Se puede mejorar la forma de aprender, recordar 

información y solucionar problemas aprendiendo a 

reforzar las capacidades cognitivas. De este modo, 

mejora su capacidad para solucionar problemas y 

participar en situaciones sociales, lo que tendrá un 

efecto positivo en su calidad de vida. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 

- Cómo se manifiestan y cómo se pueden superar 

Dificultades 
cognitivas 
asociadas a la 
depresión: 
cómo se manifiestan 
y cómo se pueden 
superar. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 

- Cómo se manifiestan y cómo se pueden superar 

Las dificultades cognitivas asociadas a la 

depresión se pueden solucionar siendo 

consciente de qué cosas pueden tener 

un efecto positivo o negativo en las 

capacidades mentales. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 

- Cómo se manifiestan y cómo se pueden superar 

En la depresión, 
independientemente de qué 
dificultad cognitiva particular 
pueda afectarle en su vida diaria, 
existen dos factores que tiene 
que conocer especialmente y que 
son importantes para solucionar 
las dificultades cognitivas. Son el 
sueño y el alcohol. 

Sueño 

Un ritmo diario estable con horas de sueño 

suficientes es un requisito importante para una 

función cognitiva óptima. No dormir lo suficiente 

afecta negativamente a nuestra capacidad para 

mantener la atención, solucionar problemas, 

llevar el control de las cosas y el funcionamiento 

general de nuestra vida cotidiana. Se ha 

demostrado en estudios que nuestros recursos 

cognitivos mejoran con el sueño y el descanso. 

Por tanto, es importante que tenga suficientes 

horas de sueño y que priorice los descansos que 

sienta que necesita durante el día. Establezca 

descansos fijos en su jornada e intente irse a la 

cama a la misma hora todas las noches y levantarse 

a la misma hora todas las mañanas. 

Alcohol 

El alcohol afecta negativamente a las capacidades 

cognitivas y disminuye la capacidad para resolver 

problemas y llevar el control de las cosas. Su 

memoria se verá afectada negativamente y es 

probable que sufra pérdida de memoria. Con 

un consumo moderado de alcohol, la capacidad 

para pensar mejora una vez que se disipa la 

intoxicación, pero puesto que el alcohol afecta 

negativamente al sueño, su consumo puede tener 

efectos negativos en las capacidades cognitivas. Si 

tiene dificultades cognitivas, es recomendable que 

reduzca al mínimo el consumo de alcohol o que lo 

suprima totalmente. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión
- Atención y concentración 

Atención y 
concentración
La depresión afecta a la atención. Resulta difícil concentrarse y regular activamente la 

atención. El filtro que discrimina entre la información relevante y la que no lo es comienza 

a ser más permeable, de modo que las percepciones externas e internas, así como las 

sensaciones, acceden más fácilmente a la consciencia: el ruido de la calle, la conversación de 

otras personas en la mesa de al lado, la música de la radio, los pensamientos perturbadores, 

las molestias físicas, etc. 
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Puede resultar difícil filtrar todas 

las impresiones. 

Es importante que haga descansos. Incorpore 

breves descansos a su horario normal para 

tener tiempo para descansar y relajarse entre 

una actividad y otra. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Atención y concentración 
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Se puede manifestar mediante: 

• La dificultad para centrarse en una tarea y perder la concentración 

rápidamente 

• La dificultad para dividir la atención entre tareas simultáneas, como escuchar 

y tomar notas al mismo tiempo 

• La dificultad para cambiar la atención de una tarea a otra. Por ejemplo, 

cuando está trabajando en algo y una llamada telefónica le interrumpe 

• La dificultad para mantener una conversación coherente y concentrada con 

su compañero de mesa en una fiesta 

• La dificultad para escuchar 

• La dificultad para leer 

• La dificultad para concentrarse viendo la televisión 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Atención y concentración 
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Las dificultades cognitivas 

causan problemas con 

la participación en 

actividades sociales. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Atención y concentración 

Muchas personas que viven 
con depresión experimentan la 
disminución de su capacidad para 
permanecer atento y concentrado 
durante periodos de tiempo más 
largos y pueden tener problemas 
para realizar más de una tarea al 
mismo tiempo. 

Los problemas de atención pueden hacer que 

resulte más difícil empatizar con otras personas. 

Muchas personas con depresión sentirán que 

sus dificultades cognitivas limitan su capacidad 

para identificarse con otras personas y mostrar 

interés en ellas. Esto les lleva a pensar que les ha 

cambiado la personalidad y llegan a la conclusión 

errónea de que se han vuelto más egoístas. Al 

mismo tiempo, muchas personas con depresión 

experimentan problemas para filtrar la información 

y mantener la atención cuando hay mucha gente 

alrededor, como en una fiesta, por ejemplo. 

Muchas personas expresan que les supone un gran 

problema porque les cuesta mucho participar en 

reuniones sociales donde hay mucha gente. Con 

frecuencia, los demás interpretan los síntomas 

como un signo de falta de interés en socializar. 
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Situaciones de la vida diaria 

Sarah: 

“Cuando estoy hablando con mi novio o mis compañeros, siento que 
me resulta difícil estar presente en la conversación. Es como si se me 
olvidara escuchar lo que están diciendo y me distraigo fácilmente, 
aunque realmente quiera escuchar lo que me están diciendo.”

Incluso cuando Sarah está con sus amigos, está pensando en sus propios problemas, 

problemas que le dan muchas vueltas a la cabeza y que no consigue apartar. Por eso 

tiene dificultades para concentrarse y participar en las conversaciones cuando sus 

amigos hablan de sus vidas. La amiga de Sarah, María, le está contando al grupo que 

tiene problemas en su relación, pero cuando termina, Sarah ni siquiera ha entendido 

que algo va mal. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Atención y concentración 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Atención y concentración 

Mia: 

“No consigo relajarme y participar en una conversación distendida en 
un grupo. Si se hacen varias preguntas simultáneamente, mi cabeza se 
queda en blanco. Termino totalmente agotada y puedo necesitar días 
enteros para recuperarme de una fiesta.”

El viernes, Mia está en una gran fiesta de cumpleaños en casa de sus amigos. Ver a 

tanta gente le hace sentirse desbordada y no consigue centrarse en una sola persona 

durante un tiempo. Todas las conversaciones penetran en su cabeza y no consigue 

filtrar las impresiones. Se siente incómoda y tiene que entrar en el dormitorio de su 

amiga para sentarse y calmarse. Después de la fiesta, Mia se siente extremadamente 

cansada durante varios días. Se queda en casa el resto del fin de semana para evitar 

sitios donde haya mucha gente. El domingo, Mia comienza a sentirse aislada. Se da 

cuenta de que quedarse en casa sin tener contacto con otras personas no es bueno 

para ella. Los compañeros de Mia se dan cuenta de que no sale mucho. Ellos no saben 

que tiene depresión y dificultades cognitivas, por lo que entienden que es tímida y que 

no tiene interés en entablar una amistad con sus compañeros. 

Tantos sentimientos 

pueden abrumar. 
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Sarah: 

“Antes podía cocinar y ayudar a mi hijo a hacer los deberes al mismo 
tiempo. Ahora, pierdo el hilo de lo que estaba haciendo si alguien me 
habla mientras preparo el desayuno. Siempre termino gritando a mi 
hijo. Después le pido perdón, pero el daño ya está hecho.”

Sarah está cocinando cuando su hijo entra en la cocina y le pide permiso para ir 

a una fiesta esa semana. Mientras su hijo habla, la alarma de un temporizador de 

cocina suena y Sarah pierde el hilo de lo que está pasando, no puede gestionar la 

interrupción. Grita a su hijo. Sarah se siente mal por haberle gritado, le pide perdón 

por su comportamiento, pero sigue sintiendo que es mala madre. No entiende por 

qué no puede comportarse como ella quiere con su hijo y eso le sigue angustiando el 

resto del día. El hijo de Sarah piensa que su madre se enfada con más frecuencia y que 

está menos presente. Siente que no puede hablar con ella de nada en estos momentos 

porque no está seguro de cómo reaccionará. 

Situaciones de la vida diaria

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Atención y concentración 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Atención y concentración 

Michael: 

“Siento que no puedo pensar en nada con antelación. Por ejemplo, 
si tengo que llamar al ayuntamiento, intento preparar lo que quiero 
decir, pero aun así la conversación va demasiado rápida y no alcanzo 
a entender lo que se ha dicho. Muchas veces tengo que volver a 
llamar para solucionarlo.”
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Mucha gente sufre por sentimientos 

de culpabilidad. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Atención y concentración 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Atención y concentración 

Buen consejo 

La mayoría de las actividades cotidianas requieren atención. Además, nuestra vida diaria está llena 

de interrupciones que, en condiciones normales, podemos gestionar, aunque requieran toda nuestra 

atención y pongan a prueba nuestra capacidad de concentración. Los problemas para prestar atención 

afectan a la mayoría de las actividades y tareas diarias y el ruido de fondo o el jaleo que antes no 

apreciábamos ahora nos distrae. Para superar estas dificultades, es importante cómo y cuándo vamos 

a realizar estas tareas y qué interrupciones se pueden minimizar. Pequeños cambios pueden tener un 

gran efecto en nuestra atención. 

Las estrategias que puede usar: 

1.  Es importante que haga descansos. Incorpore 

breves descansos a su horario normal para 

tener tiempo para descansar y relajarse entre 

una actividad y otra. 

2.  Procure estar en un ambiente tranquilo. 

Apague la radio y la televisión cuando 

necesite resolver problemas o concentrarse 

en una conversación. 

3.  Cuelgue un cartel de "ocupado" en la puerta 

cuando necesite concentrase en una tarea. 

4.  Evite lugares donde haya demasiada gente 

o demasiado ruido. Por ejemplo, haga la 

compra a horas en las que sepa que hay 

menos gente en las tiendas y evite conducir 

en las horas punta. 

5.  Reúnase con sus amigos en su casa o en la 

de ellos para poder mantener conversaciones 

tranquilas, o vaya a las cafeterías cuando hay 

menos gente. 

6.  Reduzca el número de tareas y sáquelas 

adelante de una en una. 

7.  Procure organizarse su propia oficina en casa, 

donde pueda tener menos distracciones. 

8.  Deje que el contestador automático recoja los 

mensajes mientras usted trabaja en una tarea 

para evitar interrupciones innecesarias. 

9.  Si quiere leer, haga descansos o elija textos 

más cortos y fáciles. Además, es recomendable 

leer en las horas del día en las que tenga más 

energía. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Memoria 

Memoria 

La depresión también puede causar problemas de memoria y mucha gente tiene 

dificultades para recordar incluso después de haberse recuperado de la depresión. Puede 

sentir que no logra recordar dónde ha dejado las llaves u olvidar la cita que acaba de 

concertar. Los problemas de memoria son una consecuencia de las dificultades para prestar 

atención. Si no presta atención, no registra la información y puede tener dificultades para 

mantener la atención cuando está buscando en su memoria. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Memoria 

Cree rutinas regulares siempre que sea 

posible, por ejemplo, para la hora de 

tomar la medicación, de levantarse y de 

acostarse. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Memoria 

Los problemas de memoria se pueden 

manifestar en la forma de: 

• Dificultad para recordar citas 

• Dificultad para recordar información que acaba de recibir 

• Dificultad para recordar nombres 

• Cambiar las cosas de sitio, por ejemplo, el móvil, la cartera y las llaves 

• Repetir lo mismo varias veces 
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Situaciones de la vida diaria

Grace: 

“¡Se me olvida todo! Pierdo mucho tiempo buscando cosas: el móvil, 
cartas importantes, llaves, etc. Tengo que dejar cada cosa en un lugar 
específico. De lo contrario, no puedo recordar dónde lo he dejado. Eso 
me pone triste. Me siento tonta.”

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Memoria 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Memoria 

Kevin: 

“He perdido la confianza en mis capacidades profesionales. Cada 
pequeña tarea me resulta difícil y agotadora. A veces se me olvida lo 
que me acaban de decir. Es como si no llegara a asimilar las cosas y 
se difuminaran. Tengo que rebuscar en mi cabeza y me resulta difícil 
ordenar la información. Lo absorbo todo, pero al cabo de unos pocos 
minutos, ya no recuerdo nada.”

Kevin ha tenido siempre una memoria casi fotográfica y ha acumulado un 

conocimiento único de las leyes y reglamentos de su especialidad. Un día no puede 

recordar un párrafo de una ley que debería saber porque lo utiliza con frecuencia en su 

trabajo. Tiene que volver a leerlo, lo que le retrasa en su trabajo. Le pasa varias veces 

ese día. Además de retrasar su trabajo, los problemas de memoria hacen que Kevin 

pierda confianza en sí mismo. Siente que ya no es tan eficiente y comienza a tener 

dudas sobre su valor de cara a su jefe. Los pensamientos negativos le acechan y hacen 

que el resto del día sea aún más duro. 
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Buen consejo 

Los problemas de memoria asociados a la depresión suelen ser dificultades para recordar lo que se 

acaba de decir y las citas o tareas que deben hacerse. 

Tenemos una serie de recomendaciones o trucos que pueden reducir sus problemas de memoria. 

Las estrategias que puede usar: 

1.  Cree rutinas regulares siempre que sea posible, por ejemplo, la hora a la que toma la 

medicación. 

2.  Asigne lugares específicos para sus cosas en casa y en el bolso, por ejemplo, para el móvil o 

las llaves. 

3.  Utilice un calendario o el móvil para recordar lo que ha ocurrido y planear lo que va a ocurrir. 

4.  Utilice la función de recordatorio del móvil o pida a alguien que le ayude a recordar las citas. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Memoria 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Ponerse en marcha 

Ponerse en 
marcha 

La depresión suele afectar a la capacidad para iniciar acciones. Resulta más difícil pasar 

del pensamiento a la acción y ponerse en marcha para muchas de las actividades 

diarias. No se debe a una falta de voluntad, sino que cuando la capacidad para iniciar 

acciones se ve afectada, inevitablemente posponemos las tareas y los trabajos. Esto 

conlleva sentimientos de culpabilidad y, con frecuencia, pensamientos negativos sobre 

uno mismo. Los demás pueden confundirlo con la pereza y la falta de motivación. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Ponerse en marcha 

Los problemas para iniciar la acción se 

manifiestan de distintas formas. Por ejemplo: 

•  No acudir a las citas. 

•  No tomar la iniciativa para ayudar en las tareas del hogar, como lavar los platos, 

poner la lavadora, realizar pequeñas reparaciones, etc. 

•  No realizar pequeñas actividades de entretenimiento que antes de la enfermedad 

sí se realizaban.
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Situaciones de la vida diaria 

Anne: 

“Normalmente soy yo quien organizo y lleva la iniciativa en la 
familia, pero ahora siento que no puedo terminar nada. No puedo 
ni empezar, a pesar de todo lo que hay por hacer. No son cosas 
difíciles, sino cosas que normalmente me gusta hacer, como cocinar, 
comprar, planificar las fiestas de cumpleaños, etc. Parece que no 
puedo ponerme en marcha. Es como si tirara la toalla incluso antes 
de empezar.”

Peter: 

“Siento que he perdido la autodisciplina. Quiero comenzar a hacer 
ejercicio y cambiar mis hábitos alimentarios, pero por algún motivo 
no empiezo.”

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Ponerse en marcha 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Ponerse en marcha 

Jack: 

“A pesar de que trabajando a conciencia durante medio día me podía 
ahorrar 30 000 euros en impuestos, no conseguía hacerlo. Necesité 
un año y medio para organizar la documentación. Sencillamente no 
lograba terminarlo. Siempre que lo intentaba, me bloqueaba. Es como 
si no consiguiera ver por dónde tenía que empezar. Y eso que ya lo 
había hecho otras veces.”

“Siempre me quedo en el intento. No logro sacar las fuerzas. Cada vez 
que algo me interrumpe es como si tuviera que empezar mentalmente 
desde el principio, no puedo concentrarme en nada durante mucho 
tiempo. Me siento paralizado.”

Jack se despierta a las 7:30 de la mañana, pero se queda en la cama en lugar de 

levantarse como hace normalmente. Mira el periódico que tiene en la mesita, pero 

no lee ningún artículo. Pasan dos horas antes de que pueda levantarse de la cama. 

Por la tarde, Jack empieza a tener dudas sobre si podrá mantener abierto su negocio 

si ni siquiera puede salir de su casa por la mañana. Jack siente que se está fallando 

a sí mismo y fallando a su familia. Se siente inútil. Su esposa, Marian, comienza a 

tener miedo de que su situación financiera no sea sostenible. Empieza a imaginarse 

que tendrán que mudarse a otra casa si los ingresos de Jack disminuyen de forma 

permanente. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 

- Ponerse en marcha 

Buen consejo 

A muchas personas les resulta difícil o imposible iniciar sus tareas cotidianas. Puede resultarles difícil 

encontrar la motivación por la mañana y muchas tienen dificultades para levantarse de la cama. Las 

dificultades se agravan cuando las rutinas diarias se rompen a causa de la enfermedad y hay que 

rehacer una estructura diaria después de un episodio depresivo. Esto requiere una gran capacidad para 

iniciar acciones y otras funciones cognitivas. 

Mucha gente interrumpe las actividades en las que antes encontraban satisfacción y daban significado 

a sus vidas. Esto está relacionado, entre otras cosas, con la reducción de la capacidad para iniciar 

tareas. Puede resultar difícil entender por qué uno no puede hacer cosas que antes le resultaban 

gratificantes. Algunas personas perciben los cambios en su comportamiento como un cambio de 

intereses, no como parte de la depresión. 

Las estrategias que puede usar: 

1.  Intente estructurar los días al máximo. Establezca rutinas regulares para las comidas, la limpieza,  

el trabajo, etc. 

2.  Utilice un calendario para planificar y estructurar el día. 

3.  Pida a alguien que le ayude a organizar sus tareas si tiene problemas para estructurar su  

día por sí solo. 

4.  Haga planes con otras personas (familiares, amigos o compañeros)  

para hacer las cosas juntos y acompañarse mutuamente durante  

las actividades. 

5.  Compénsese a usted mismo por haber iniciado actividades.
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Resumen y resolución de problemas 

Resumen y 
resolución de 
problemas 

Cuando retome su vida normal después de un episodio depresivo, notará 

importantes dificultades a la hora de gestionar tareas que antes no le 

ocasionaban ningún problema. Mucha gente recalca que le resulta más 

difícil considerar, estructurar y planear tareas que requieren capacidad para 

supervisar, controlar o calcular el tiempo. Cosas como, por ejemplo, hacer la 

lista de la compra y cocinar, en las que hay que hacer varias cosas a la vez, o en 

el trabajo, hacer cosas que requieren realizar varias tareas al mismo tiempo.
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Resumen y resolución de problemas 

Quizás necesite pedir a alguien que le ayude 

a estructurar un trabajo o su vida diaria y 

pedir ayuda para terminar una tarea. 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión  
- Resumen y resolución de problemas 

Las dificultades para llevar un seguimiento y encargarse de la planificación pueden provocar 

gran frustración que, a su vez, provocará cambios de humor en la persona afectada. A menudo 

se debe a que son situaciones diarias que antes se realizaban sin problemas pero que ahora, de 

repente, resultan muy difíciles de abordar y superar. 

Esto se manifiesta de las siguientes formas: 

•  Resulta difícil planear una actividad. Por ejemplo, puede resultar difícil 

determinar qué es necesario reparar en la casa u organizar una reunión de 

trabajo, o preparar un proyecto para el colegio. 

•  Se dejan las cosas sin acabar. 

•  Resulta difícil estructurar los pasos necesarios para hacer algo. Por ejemplo, 

puede resultar difícil organizarse y planificar la limpieza del trastero, el 

escritorio o el ordenador. 

•  Resulta difícil planificar las tareas del día. 

•  Dificultades para abordar situaciones inesperadas o problemas, como 

cuando las cosas no salen según los planes. 

•  Resulta extremadamente difícil distinguir entre lo que es importante y  

lo que no. 
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Situaciones de la vida diaria

Mia: 

“Siento que tengo problemas para realizar varias cosas a la vez y 
estoy constantemente preocupada por si se me ha escapado algo. 
Antes, podía llevar mil cosas en marcha al mismo tiempo y no se me 
olvidaba nada. Ahora me estreso porque no sé cómo terminar las 
cosas. Me siento siempre como si tuviera demasiadas cosas entre 
manos y no pudiera manejarlas todas.”

Mia tiene que planificar reuniones sobre el estado de varias entregas, pero se bloquea 

y no sabe decidir con qué compañeros tiene que hablar en relación con cada proyecto. 

No logra decidir quién tiene que encargarse de cada parte y, al final, convoca una 

reunión conjunta. La reunión termina siendo un caos, lo que no es típico de Mía, que 

es muy organizada. 

Después de la reunión, Mia está furiosa consigo misma por no haber estado a la 

altura de las expectativas que ella cree que sus compañeros tienen. En lugar de hablar 

con sus compañeros de sus problemas, siente vergüenza e intenta ocultarlos. Mia se 

desanima por los acontecimientos del día. Su jefa se da cuenta de que la reunión no 

estaba bien planificada. Se pregunta qué está ocurriendo y estudia si puede cambiar las 

obligaciones de Mia, pero no llega a ninguna conclusión. El rendimiento de Mia varía 

mucho según el día, pero su jefa no identifica un patrón. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Resumen y resolución de problemas 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Resumen y resolución de problemas 

Sarah: 

“Lo peor es cuando las cosas no salen según lo previsto o como salían 
antes. Puede ser, por ejemplo, cuando un cliente llama con un trabajo 
que requiere una respuesta inmediata en mitad del día y me pide que 
lo solucione lo antes posible. O cuando me encuentro con unas obras 
inesperadas en mitad del camino a casa que me obligan a tomar un 
camino de vuelta diferente al de todos los días. Siento como si mi 
cerebro estuviera constantemente bajo demasiada presión.”

Sarah ha ido a visitar a sus padres y ahora está conduciendo de vuelta a casa. De 

repente, se encuentra con obras en la carretera y la redirigen por un camino que no 

conoce. Sigue la calle y llega a una zona residencial. 

Poco después empieza a sentirse incómoda. Sarah conduce por calles que no conoce 

durante un rato sin saber hacia dónde va. Al final, tiene que parar a un lado. Es incapaz 

de encontrar el camino de vuelta a casa y termina llamando a su marido para que la 

recoja. 

Michael: 

“Tengo problemas para conducir como siempre. Me cuesta mucho 
encontrar el camino y termino totalmente agotado si conduzco 
en hora punta. Cosas que antes eran fáciles ahora me resultan 
extremadamente difíciles.”
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Buen consejo 

Después de un episodio depresivo es muy común tener problemas para planificar o mantener la atención 

para llevar a cabo una tarea, aunque sea una tarea diaria normal y corriente, como cocinar, comprar o 

tareas sencillas del trabajo o los estudios. 

La disminución de la capacidad para mantener el control de las cosas le hará sentir desbordado 

rápidamente. La confusión puede desanimarle y hacer que pierda los nervios si las cosas no salen como las 

había planeado o si alguien le interrumpe. No siempre se entiende que estas reacciones forman parte de 

la depresión. Quizás se sienta mal al ver que reacciona inadecuadamente con personas cercanas, pero no 

pueda evitarlo. 

Cuando solucionar un problema nos desborda, suele ser porque no estamos haciendo frente a la tarea o 

el asunto. Quizás evite o posponga una tarea y eso al final hace que las cosas se acumulen. Esto puede 

provocarle una creciente sensación de caos y sentimientos negativos de ineptitud. 

Una buena idea para mejorar la capacidad para mantener la atención y resolver problemas podría ser 

establecer algunas rutinas regulares y sistemas que le ayuden a estructurar el día y cada una de las tareas. 

Quizás necesite pedir a alguien que le ayude a estructurar un trabajo o su vida diaria y pedir ayuda para 

terminar las tareas. 

Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Resumen y resolución de problemas 
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Dificultades cognitivas asociadas a la depresión 
- Resumen y resolución de problemas 

Las estrategias que puede usar: 

1.  Utilice un calendario para estructurar el día. Si anota las citas y las tareas en el calendario, le será 

más fácil mantener un control de las tareas que ha empezado y tiene previstas para el día. 

2.  Lleve encima el calendario siempre que sea posible para poder mantener el control del día y de 

las tareas. Recuerde destinar tiempo suficiente para cada una de las tareas y reservar un tiempo 

de descanso. 

3.  Procure no trabajar en demasiadas tareas al mismo tiempo. Comience despacio y vaya 

aumentando el número de tareas gradualmente cuando se sienta preparado para asumir más 

trabajo. 

4.  No tenga miedo de pedir ayuda y apoyo a un familiar o un compañero. Mucha gente necesita 

ayuda para la planificación y la organización, especialmente al principio. 

5.  Acuerde con la persona que le ayuda qué cosas hay que hacer, cuáles son necesarias y cuándo 

deben estar terminadas. 

6.  Programe actividades sociales concretas que no requieran demasiada programación ni 

preparación. Quede con un amigo para tomar un café o comprar comida para llevar o pídale que 

cocine. 



Si quiere saber 
más 

Encontrará más información relativa a las dificultades cognitivas asociadas  

a la depresión aquí: 

Sitios web 

Visite rethinkdepression.es 
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