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;QUE FACTORES LA
DESENCADENAN?

+

Un trastorno de depresion se
diagnostica cuando predominan
sentimientos de culpabilidad, +
indefension e inutilidad, los

sintomas se intensifican impidien-

do que puedas desarrollar tus +
actividades cotidianas.

Descenso en los niveles de sero-
tonina a nivel de las uniones
neuronales, presencia de antece-
+ dentes de depresion en el ambito

: . familiar cercano.
Para diagnosticarse como un

trastorno de depresion es necesa-
rio que se presenten al menos 5 +
de los siguientes sintomas por
dos semanas; estas manifestacio-
nes deben indicar una disminu-
+ cion en tu desempeno cotidiano:

Baja autoestima, pensamientos
negativos, sentir que no se tiene
la capacidad de superar una
situacion dificil. +

Inseguridad publica, desastres
naturales.

Problemas en la pareja, divorcio o
separacion, enfermedad o muerte
de algun familiar.

Ser victima de algun tipo de
violencia, historias de abuso
sexual, fallecimiento de personas
cercanas, entre otros.

ESTADISTICAS

1 de cada 5 personas en el
mundo padece depresion, pero
solo 1 de cada 10 recibe atencion.
La depresion suele diagnosticarse
de 5a 10 afios después de los
primeros sintomas.

iQUE TIPOS DE
+ TRATAMIENTOS
EXISTEN?

e Tratamiento farmacol6gico
—Antidepresivos—.

 Tratamiento psicoterapéutico.
* Grupos de apoyo y autoayuda.
e Terapia ocupacional.

RECOMENDACIONES

Para poder superar una etapa de
depresion es fundamental pedir
apoyo a especialistas para que
puedan hacerte una evaluacién y
elaborar un plan de recuperacion
adecuado a tu caso y tus necesi-
dades. Ademas es fundamental
poco a poco retomar actividades
que te hagan sentir mejor, para
incrementar el nivel de energia
fisica y mental, ademas de ayudar
a combatir los pensamientos
negativos y manejar de manera
mas sana las emociones.



