La Depresion
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iLa depresidn es tratable!

La depresidn es una experiencia comun que afecta cémo una persona piensa, siente y actia.

Es diferente a la tristeza o al duelo y afecta a personas de todas las edades y origenes.

Sintomas de la Depresion

Hable con su equipo de atencién médica si tiene algunos de estos sintomas casi todos los

dias durante dos semanas o mds:

Llorar facilmente o sin motivo aparente

Comer mds o menos de lo habitual

Sentirse triste o vacio

Sentirse ralentizado o incapaz de permanecerse quieto
Sentirse cansado todo el tiempo

Sentirse sin valor o culpable

Falta de interés o placer en cosas que solia disfrutar
No preocuparse por cosas que solian importarle
Problemas para dormir o querer dormir todo el tiempo
Dificultad para tomar decisiones cotidianas

Problemas para pensar, recordar cosas o concentrarse en lo que estd haciendo

Pensamientos sobre la muerte o el suicidio

Causas de la Depresion

Cambios en los quimicos naturales en el cerebro
Genética/historial familiar

Ciertas condiciones médicas o cambios hormonales
Efectos secundarios de ciertos medicamentos
Eventos estresantes de la vida

Uso de alcohol o drogas

Tratamientos para la Depresion

Su equipo de atenciéon médica puede trabajar con usted para encontrar la mejor manera

de tratar su depresidn. Esto puede incluir:

¢ Medicamento, incluyendo antidepresivos

Cambios en el estilo de vida

Hablar con un proveedor de la salud mental y bienestar
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Cosas Que Puede Hacer Para Aliviar Su Depresion:

Manténgase Conectado
Cuando no estd haciendo cosas que le gusta o cuando se siente solo, es mds probable
que se deprima. Evite esto manteniéndose conectado con las personas, su cuerpo y sus
metas.
e Manténgase conectado con las personas
o Llame a alguien si se siente triste o estd pensando en suicidarse
o Busque ayuda de otros cuando se sienta deprimido
o Manténgase en contacto con amigos y familiares
e Manténgase conectado con su cuerpo

o

Desarrolle una rutina de ejercicio
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Evite usar drogas o alcohol para escapar o para no sentir emociones
o Coma una dieta saludable
o Duerma entre 7 a 9 horas por noche (adultos)

e Manténgase conectado con sus metas
o Establezca metas pequefias y animese a alcanzarlas

e Manténgase conectado con su equipo de atencién médica

Recomendaciones De Tratamiento Continuo
e Considere la consejeria.
 Siga aprendiendo sobre |la depresidn.
o Ayudarse a si mismo implica intentar cosas nuevas. {Séa amable consigo mismo,
siga intentdndolo!
o Hable con su equipo de atencién médica sobre las ultimas opciones de
tfratamiento.
e Tome los medicamentos segun lo recetado.
o Los antidepresivos pueden tardar semanas en comenzar a tomar efecto. Consulte

a su equipo de atenciéon médica si tiene preguntas sobre sus medicamentos.
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Si Ud. o alguien que conoce estd en peligro de lastimarse a si mismo o a otros, llame al 911.

Si no hay peligro inmediato, llame, envie un mensaje de texto o chatee al 988 para la Linea

Directa de Prevencién de Suicidios y Crisis. La Linea Directa 988 brinda apoyo gratuito y

confidencial las 24 horas, los 7 dias de la semana, para personas en crisis y puede proporcionar

recursos de prevenciodn y crisis para Ud. o para alguien mas.
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