Guia sobre la Depresion

Una explicacion clara y cercana para pacientes y sus familias

Informacion y herramientas sencillas para comprender el proceso y acompanar con empatia.

| 1. ¢ Qué es la Depresion y qué NO es?

La depresion es un trastorno emocional y una enfermedad compleja que afecta la forma en que sentimos,
pensamos y realizamos nuestras actividades diarias. Va mucho mas alla de sentirse triste de vez en cuando;
produce una sensacion constante de vacio, cansancio profundo y falta de interés por las cosas que antes se
disfrutaban.

Es muy importante aclarar dos ideas equivocadas muy comunes:

* No es tristeza comun ni un momento dificil: La tristeza es una emocion natural que pasa con los dias. La
depresion no desaparece sola, interfiere con el dia a dia e impacta la salud.

* No es falta de voluntad ni "debilidad": Decirle a alguien "poné de tu parte" no ayuda. La persona no esta asi
porque quiere; su cuerpo y su cerebro estan pasando por un proceso que requiere atencion y apoyo
profesional.

Una condicion muy frecuente

La depresion afecta a mas de 300 millones de personas en todo el mundo. Es una de las principales causas
de malestar y discapacidad, pero con la ayuda adecuada es totalmente tratable.

| 2. {;Como se manifiesta la depresion?

Los sintomas se presentan de diferentes maneras y suelen mantenerse durante al menos 2 semanas seguidas:

Area de la vida Senales habituales

Emocional Tristeza constante, ganas de llorar, vacio, irritabilidad, ansiedad o sentirse desanimado/a.
Pensamientos Dificultad para concentrarse, olvidos, dudas constantes, pensamientos de inutilidad o culpa.
Cuerpoy Cansancio o falta de energia, cambios en el suefio (dormir mucho o insomnio), cambios en el
habitos apetito.

¢ Como se ve en distintas edades?

» En nifos: Suele notarse con dolores de panza o cabeza sin causa médica, enojos frecuentes y aislamiento.

* En adolescentes: Pueden mostrar cambios bruscos en las notas, cambios en la comida o el suefio y
aislamiento de sus amistades.
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» En adultos mayores: Es frecuente la pérdida total de interés por actividades cotidianas, fallas de memoria y
problemas para dormir.

| 3. ¢Por qué ocurre?
La depresién no se debe a una sola causa. En ella influyen distintos factores que se combinan:
« Cambios biolégicos: Variaciones en los quimicos del cerebro que regulan el estado de &nimo (como la
serotonina) y antecedentes familiares.

» Formas de pensar: Tendencia a dar la vuelta a pensamientos negativos o a exigirse de mas.

» Situaciones de vida: Vivir momentos muy estresantes, pérdidas significativas, traumas o no contar con una
red de apoyo cercana.

| 4. Opciones de Tratamiento: ¢{Como se supera?

Existen herramientas profesionales muy efectivas que ayudan a recuperar el bienestar. Segun la situacion de cada
persona, se utilizan solas o combinadas:

1. Apoyo Psicolégico (Terapia de conversacion)

Aprender a identificar y cambiar patrones de pensamiento que generan malestar, volver a conectar de a poco
con actividades agradables y resolver conflictos o cambios importantes en las relaciones personales.

2. Tratamiento con Medicacion

En casos moderados o intensos, el médico o psiquiatra puede sugerir antidepresivos. Ayudan a equilibrar la
quimica del cerebro. No generan adiccidon y tardan entre 2 y 4 semanas en hacer efecto. Es vital tomarlos
segun la indicaciéon profesional y no suspenderlos de golpe.

3. Herramientas de Bienestar y Mindfulness

Técnicas de atencién plena y aceptacion que ayudan a relacionarse de una forma mas serena con los propios
pensamientos y emociones.

| 5. Consejos Practicos para el Dia a Dia

Para la persona que atraviesa la depresion
1. Avanzar a pasos pequenos: No esperes a "tener ganas" para empezar. Planifica pequenas acciones en el dia
adia.

2. Dividir las tareas: Si algo te parece abrumador, dividilo en partes muy chicas (por ejemplo, en vez de ordenar
toda la habitacion, ordenar solo un cajén).

3. Pausar las grandes decisiones: Evitd tomar decisiones de vida muy importantes (como renunciar al trabajo)
mientras te sientas mal, ya que la depresion suele hacer que todo se vea mas complicado de lo que es.
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Coémo Acompaiar como Familiar o Amigo
» Escuchar con paciencia y empatia: Evita frases como "poné voluntad" o "mira todo lo bueno que
tenés". Decile mejor: "Sé que estas pasando por un momento muy dificil, estoy aca para acompanarte”.

« Invitar sin presionar: Proponé actividades tranquilas (como dar un paseo corto), pero no fuerces a la
persona si en ese momento no puede hacerlo.

« Acompanar en el tratamiento: Ayuda a recordar las consultas o la medicacion si la persona lo necesita.

« Cuidar de vos también: Acompanar requiere energia. Mantené tus espacios de descanso y bienestar
personal.

Senales de Alerta y Busqueda de Ayuda

Si la persona expresa comentarios de no querer continuar, sentirse una carga o ideas relacionadas con la
muerte, escucha con atencién sin minimizar sus palabras.

Qué hacer: Acudi sin demora a un centro de salud, a una consulta psiquiatrica de urgencia o contacta a las
lineas de asistencia telefénica en salud mental.

Este material es de caracter psicoeducativo e informativo y no reemplaza la consulta ni el diagnéstico realizado por profesionales de la
salud mental.
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