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SPor queé es importante la lucha
contra la depresion?

La depresion es uno de los trastornos mas comunes en nuestra
sociedad afectando a mas de 280 millones de personas; teniendo
repercusiones altamente incapacitantes en todas las areas de viday, al
no ser tratados correctamente, pueden conllevar al suicidio y/o
autolesiones.

Detectar las senales de depresion es fundamental para alcanzar el
bienestar en la salud y vida de las personas afectadas, asi como superar
las barreras psicoldgicas que presenten. Estas pueden ser la
verguenza, dificultad para reconocer la depresion, creencia erronea de
que pueden superarlo con fuerza de voluntad, normalizacion de los

sintomas, entre otros.




¢Es lo mismo la tristeza y la depresion?

La tristeza es una emocion natural, displacentera y de corta duracion
gque surge como respuesta ante eventos dolorosos y/o de cambios
considerados negativos, con la finalidad de adaptarse al nuevo escenario
0 comunicar la necesidad de ayuda a otras personas.

En cambio, la depresion es un trastorno del estado de animo prolongado
que presenta un conjunto de sintomas que afecta nuestros
pensamientos, emociones, percepcion e interpretacion de lo que ocurre
a nuestro alrededor. Va mas alla de la tristeza, ya que involucra un
deterioro progresivo en la calidad de vida de la persona.

¢, Como se manifiesta un episodio
depresivo?

Se considera al periodo de al menos dos semanas donde se presenta un
estado de animo depresivo o una pérdida de interés o placer en casi
todas las actividades, ocurriendo esto durante la mayor parte del dia.

Adicional a ello, presenta al menos cuatro de los siguientes sintomas que
deben mantenerse casi cada diay gran parte del dia:

Pérdida o aumento importante del peso o del apetito, sin hacer
regimen.

Dificultad para conciliar o mantener el suefio, o dificultad para
mantenerse despierto.

Agitacion o enlentecimiento de |la actividad psicomotora.

Fatiga o pérdida de energia.

Sentimientos de infravaloracion o de culpa excesivos o
inapropiados.

Dificultad para pensar, concentrarse o tomar decisiones.

Pensamientos recurrentes de muerte o ideacion, plan o
tentativa suicida.
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¢, Como impacta un episodio depresivo
en lavida de las personas?

Se puede clasificar en leves, moderados o graves, en funcion del nimero
e intensidad de los sintomasy de las repercusiones en el funcionamiento
de la persona. El episodio puede generar un malestar significativo o un
deterioro en las actividades de la persona.

En episodios leves, la actividad puede parecer funcional, pero a expensas
de un esfuerzo muy importante; habiendo casos en que no se observa
tristeza, pero si una alta irritabilidad. Por ejemplo, ira persistente,
arranques de colera o sentimientos exagerados de frustracion.

¢Que podemos hacer si existen seiales
de que alguien puede estar deprimido?

PREGUNTAR
Preguntar de manera amable y con auténtica curiosidad sobre lo que
&

A observamos para mostrar interes, preocupacion y brindar ayuda de ser
necesanrio.

ESCUCHAR
9 ((‘ Escuchar de manera atenta y empatica, eliminando distractores e

interrupciones con la finalidad de comprender lo que esta ocurriendo y
como se siente al respecto.

VALIDAR
Respetar la experiencia del otro al comunicar que las acciones,

pensamientos, sensaciones y emociones son comprensibles y tienen
sentido en el contexto en el que ocurren.

oo ACOMPANAR

ﬁ Estar presente, no para resolver la situacion, sino para facilitar la
regulacion emocional brindandole un espacio seguro y consultando qué
puede ayudarle en ese momento.

Consultar si esta recibiendo atencion psicoldgica para que se comunigue
con su terapeuta. En caso contrario, recomendar que busgue hablar con
un profesional. Se hace seguimiento hasta recibir la atencion requerida.
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Cuales son los factores de proteccion
a cultivar en nuestras vidas?

> Presencia de valores de vida significativas

> Propdsito o proyecto de vida

> Cuidado de la salud fisicay mental

> Busqueda de ayuda ante situaciones dificiles

> Red de apoyo de personas significativas

> Pertenecer a una comunidad de tu interés

> Adopcion de valores y tradiciones culturales

> Mantener buenas relaciones sociales

> Alcanzar o mantener solvencia economica

> Alimentacion balanceada

> Habitos que favorecen la calidad del suefio

> Exposicion aluz natural

> Practica regular de actividades fisicas

> Ambiente libre de consumo de estupefacientes

> Participar o practicar en actividades de tu agrado

Siconsideras que tienes depresion o presentas algunos de sus sintomas,
te recomendamos contactar con un profesional de la salud mental o

comunicarlo a tu red de apoyo. El bienestar no es ausencia de amenazas,
sino la presencia de autocuidado.
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