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¢Sabias esto sobre la depresién?

® Se estima que en todo el mundo el 5% de
los adultos padecen depresion.

® La depresion afecta mas a las mujeres que al
hombres.

® La depresién puede llevar al suicidio.

® Hay tratamientos eficaces para la depresion,
ya sea leve, moderada o grave.

¢ Pero qué es la depresion?

La depresion es distinta de los cambios
habituales del estado de &nimo vy los
sentimientos sobre el dia a dia.

Puede afectar a todos los ambitos de la vida,
incluidas las relaciones familiares, de amistad
y las comunitarias, ademas puede deberse a
problemas en la escuela y laborales o causarlos.

¢Cudles son los sintomas?

Cada persona sufre depresion de una forma
diferente. Algunos sintomas comunes incluyen
los siguientes:

® En un episodio depresivo, la persona
experimenta un estado de &nimo deprimido
(tristeza, irritabilidad, sensacion de vacio)
0 una pérdida del placer o del interés por
actividades. reducir o eliminar la causa de
la ansiedad.

® Un episodio depresivo es distinto de las
variaciones habituales del estado de
animo. Estos episodios abarcan la mayor
parte del dia, casi todos los dfas, durante
al menos dos semanas.

Pueden presentar como:

® Dificultades para concentrarse.

® Sentimiento de culpa excesiva o de baja
autoestima.
® Falta de esperanza acerca del futuro.

Pensamientos de muerte o suicidio.
® ) N

Alteraciones del suefio.
® Cambios en el apetito o en el peso.

Sensacién de cansancio acusado o de falta
O ;
de energifa.

¢Qué hay que considerar?

Los episodios depresivos pueden clasificarse
en leves, moderados o graves, en funcion del
nimero y la intensidad de los sintomas, asf
como de las repercusiones en el funcionamiento
de la persona.

Los episodios depresivos pueden pertenecer
a diferentes tipologias:

Trastorno depresivo de un solo episodio:
La persona experimenta un primer y unico
episodio.

Trastorno depresivo recurrente:
La persona ha padecido ya al menos dos
episodios depresivos.

Trastorno bipolar:

Los episodios depresivos alternan con periodos
de episodios maniacos, que incluyen euforia
o irritabilidad, mayor actividad o energia, vy
otros sintomas como aumento de la verborrea,
pensamientos acelerados, mayor autoestima,
menor necesidad de dormir, distraccion vy
comportamiento impulsivo e imprudente.

Importancia del cuidado personal

El cuidado personal puede ser clave en el
manejo de los sintomas de la depresion, asi
como en el fomento del bienestar general.
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¢Qué puede hacer?

® Trata de seguir haciendo cosas que solia
disfrutar.

® Mantén el contacto con amigos y familia.

® Haz ejercicio a menudo, aunque solo sea
dar un paseo.

® Sigue, sies posible, unos habitos alimenticios
y de suefio regulares.

® Evita o reduce el consumo de alcohol y no
tomes drogas ilicitas, que pueden empeorar

la depresion.

@ Platica con alguien de confianza de cémo
te sientes.

® Acude a un profesional de la salud




